Рекомендации для учителей.

I. Рекомендации по сохранению психологического здоровья

1. Стремитесь к максимальной, но доступной для вас жизненной цели.
2. Отдыхайте еще до того, как успеете устать.
3. С помощью глубокого и ритмического дыхания можно успокоить нервы и психическое состояние.
4. Обратите внимание на хорошее питание, регулярные физические упражнения и хороший сон.
5. Не противодействуйте стрессу, а используйте его энергию в ин​тересах личностного роста - «управляемый стресс несет в себе аромат и вкус жизни».
6. Создайте вокруг себя порядок (красоту и гармонию).
7. Постоянно создавайте в своем воображении зону психической бе​зопасности, комфорта и отдыха.
8. Подарите себе энергию позитивного мышления.

9. Овладейте умением все делать на грани приятного.

10. Сделайте что-нибудь для улучшения вашей внешней и внутрен​ней красоты.

11. Делайте ваш досуг как можно более разнообразным.

12. Прощайте и забывайте! Задавайте себе чудо-вопрос: «Как бы на моем месте поступила Доброта?».
11. Улыбайтесь!

II. Сила слова

Все мы знаем, что «слово лечит, слово калечит». В Китае в древности была разработана особая наука о целебных звуках, которые входят в резонанс с на​шими внутренними органами и оказывают на них полезное действие. «Фу» (на вдохе) — помогает быстро сбросить негативную энергию. «И-и-и» (на за​держке дыхания) — общее очищение организма. «По-о-о-хс-о-о» (на выдо​хе) — бодрит организм после сна. Повторяйте каждый звук не более 3-4 раз.

Волшебный голос. С помощью голоса снимается напряжение. Не случай​но первая реакция на плохую весть — крик. Пойте и под караоке, и а капелла, хором и соло, а также в ванной, во время готовки, во время уборки — вы скоро убедитесь, что ваша жизнь кардинально изменится.

Сон

Сон — это время «капремонта» для организма. Испанские ученые уста​новили, что независимо от того, сколько мы ночью спали, всем нам необ​ходим дневной сон, хотя бы короткий (10-15 минут). В идеале днем нужно спать 40-50 минут.

Деятельность

Трудотерапия повышает тонус. Лучший отдых, как известно, смена деятельности. Это могут быть и любимые грядки, и комнатные цветы или еще что-то.

Движения у открытого окна или на свежем воздухе в сочетании с дыхательными упражнениями помогают противостоять стрессу и улуч​шать настроение.

Велосипед вернет силы. Сядьте на велосипед и сделайте круг вокруг квартала. Свежий воздух быстро прояснит ум и облегчит течение мысли. Кроме того, почти все группы мышц благодаря спокойным, равномерным движениям сбросят излишнее напряжение, и организм насытится кисло​родом. Помогут снять напряжение рисование, музыка, баня, душ, бильярд, дартс, пасьянс и т.д.

Самомассаж

Чтобы снять нервное напряжение, несколько минут одновременно мас​сируйте указательными и большими пальцами мочки ушей, сначала их внешние, а потом внутренние стороны или наоборот. Устранить нервное напряжение можно с помощью самомассажа ладоней или ступней.

Нужные «кнопки». На теле есть точки, которые вполне можно назвать «кнопками здоровья». Нажимайте на них в течение 10 секунд, и вы изба​витесь от головной боли (точка между бровями); беспокойства (неболь​шая впадина с обратной стороны колена); невозможности сосредоточиться (виски); усталости глаз (точки у внутренних уголков глаз).

Акупрессура — массаж биологически активных точек пальцами, в тече​ние 30 секунд большим и указательным пальцами надавливайте на пере​носицу с обеих сторон. Стимулирующее действие оказывает также мягкое массирующее надавливание (в течение 30 секунд) большим и указатель​ным пальцем сустав мизинца.

III. Условия счастливой жизни и хорошего настроения

· В области социального взаимодействия

Пребывание в обществе счастливых людей.

Встреча с друзьями за чашкой чая или кофе.

Ведение оживленной беседы. Умение заинтересовать собеседни​ков своими рассказами. Ощущение себя «душой общества» в компаниях и на вечеринках. Умение развлечь и развеселить окружающих.

Наблюдение за людьми.

Высказывание комплиментов или похвалы в чей-то адрес.

Откровенная и открытая беседа.

Осознание своей физической и сексуальной привлекательности.

Пребывание в обществе любимого человека.

Выслушивание признаний в любви. Получение комплиментов или похвалы в свой адрес.

Выражение своей любви.

Поцелуи, ласкательные прикосновения. В тот момент, когда вы нежно прижимаетесь к партнеру, наслаждаетесь его ласками, в организме вырабатываются гормоны, которые способны побороть тоску.

Осознание возможности оказания помощи другим.

Приобретение новых друзей.

· Улучшает настроение и снижает депрессию

Улыбка. Смех. Самый верный способ преодолеть раздражение - громко рассмеяться.

Различные движения типа потягивания, расслабления мышц.

Размышление о чем-либо хорошем, что может произойти в буду​щем. Воспоминания о былых успехах.

Размышления о людях, к которым ты относишься с симпатией.

Любование красивым пейзажем.

Возможность дышать свежим воздухом.

Пребывание в состоянии умиротворения и спокойствия (медитации).
«Купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах.

Ощущение чистой одежды.

Хороший сон по ночам.

Просмотр доброй кинокомедии или своего любимого фильма (только обязательно со счастливым концом), чтение книг, прослушивание любимой музыки.

Убежденность в благополучии семьи и детей.

Чувство присутствия Бога в жизни.

Наблюдение за играми диких животных.

· Способность к самоорганизации

Умение настоять на своем, сделать по-своему. Планирование и организация каких-либо действий. Умелое вождение автомобиля. Четкое выражение своих мыслей. Планирование путешествий и отпусков. Приобретение новых знаний и навыков (обучение). Качественное выполнение работы.

· Разное

Вкусная еда. Съешьте желтое и сладкое. Самые известные «ан​тидепрессанты» — бананы и шоколад. Чаще ешьте блюда из пшеничной крупы. Если вы не поклонница пшенной каши, замените ее одной чайной ложкой цветочного меда в день.

Посещение ресторана.

Безотказно действует общение с домашними животными.

Игры с детьми. Прочитайте свою любимую детскую книгу вслух детям. Вы получите двойное удовольствие.

Разного рода игры.

Рассматривание цветов в помещении, фотографий и других при​ятных или дорогих для человека вещей.

IV.  Первая помощь после воздействия стрессовых факторов

 Существует система приемов эмоциональной саморегуляции, кото​рую необходимо использовать сразу после действия на организм человека стрессовых факторов. К ней относятся следующие приемы:

1. Использовать любой шанс, чтобы смочить лоб, виски и артерии на руках холодной водой.

2.  Медленно осмотреться по сторонам даже в том случае, если поме​щение знакомо. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мыс​ленно описывая их внешний вид, говоря себе: «Коричневый стол, мягкое кресло и т.д.». Сосредоточение на каждом отдельном предме​те, послужит отвлечением от внутреннего стрессового напряжения, так как внимание переключается на рациональное восприятие окру​жающей обстановки.

3.   Посмотреть в окно на небо. Сосредоточиться на том, что видите. 

4.   Набрав воды в стакан, медленно, сосредоточенно выпить, сконцентрировать внимание на ощущениях в тот момент, когда вода будет течь по горлу.

   5.     
Представить себя в приятной  обстановке - в саду, на пляже, на качелях, под душем.

   6.  Применить формулу успокоения, например: «Сегодня я не обра​щаю внимания на пустяки!».

   7.   Существует множество физиологических механизмов разрядки, которые оказывают восстанавливающее действие на человека. Внешне они проявляются в виде плача, смеха, желания ударить, выговориться и т.д. Не надо блокировать их.

   8.  Возникшее чувство раздражения, агрессии можно снять с помощью физической разрядки: сделать несколько ударов по воображаемому пред​мету, побоксировать подушку.

   9.  Разрядить эмоции - выговориться кому-то до конца. После того как человек выговориться, его возбуждение снижается, он может осознать свои ошибки и принять правильное решение. 

   10.  Найти место, где можно вслух проговорить, прокричать то, что возмущает, обижает, где можно выплакаться.

   11.      
Другой способ - «пустой стул». Представьте, что на нем сидит человек, который обидел вас, излейте ему свои чувства. Сейчас можно ска​зать все, что хочется.

   12.    Переключить на интересную деятельность, любимое занятие - со​здать новую доминанту. Чем увлекательнее дело, тем легче создать конс​труктивную доминанту.

   13.     Вспомните приятные события из собственной жизни. Представьте, что эта ситуация повторилась и вы находитесь в состоянии радости. Сде​лайте такое же лицо, улыбку, почувствуйте всем телом - позой, осанкой, жестами, походкой.

    14.   Необходимо помнить, что при сильном эмоциональном возбуж​дении человек неадекватно оценивает ситуацию. В острой эмоциогенной ситуации не следует принимать никаких решений. Успокойтесь, а затем все обдумайте по принципу: «Подумаю об этом завтра».

