ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ И ЗДОРОВЬЕ УЧИТЕЛЯ
Главная цель использования здоровьесберегающих техноло​гий — здоровье школьников, но без заботы о здоровье учителя эта цель труднодостижима. Нездоровый учитель не может обеспе​чить учащемуся необходимый уровень внимания, индивидуаль​ный подход. Он не может заниматься и воспитанием культуры здоровья школьников, так как в этой работе необходим личный пример. Неблагополучие психологического здоровья, деформа​ция личности педагога, проявления синдрома выгорания самым непосредственным образом влияют на здоровье учащихся.
Работ, посвященных этим проблемам, недостаточно. В этой части книги мы хотели подчеркнуть неразрывную связь здоро​вья школьника и здоровья учителя, облегчить читателям поиск путей, направленных на самосовершенствование и саморазвитие.
Предупреждение  профессиональных деформаций и синдрома выгорания учителя
Профессионально-личностные деформации учителя
Деформация личности — это изменения, нарушающие ее целостность, снижающие уровень адаптации и эффективность профессионального функционирования. Освоение профессии неизбежно сопровождается изменениями в структуре личности, когда происходит, с одной стороны, усиление и интенсив​ное развитие качеств, которые способствуют успешному осуще​ствлению деятельности, а с другой — изменение, подавление или даже разрушение структур, не участвующих в этом про​цессе. Если эти профессиональные изменения нарушают цело​стность личности, снижают ее адаптивность и устойчивость, то их следует рассматривать как профессиональные деформации. У педагогов профессиональная деформация может прояв​ляться на двух уровнях.
1) Общепедагогические деформации, характеризующие сход​ные изменения личности у всех, занимающихся педагогической деятельностью. Наличие таких деформаций делает учителей,
преподающих разные предметы, работающих в разных учебных заведениях, проповедующих разные педагогические взгляды, с разным темпераментом и характером похожими друг на дру​га. В педагогическом процессе учитель воздействует на учени​ка авторитетом своей личности, нередко прибегая к таким при​митивным, но действенным приемам, как авторитарный стиль
общения. В результате личность учителя обретает черты нази​дательности, излишней самоуверенности, догматичности и т.д.
2) Типологические деформации вызваны слиянием личност​ных особенностей с соответствующими воздействиями профес​сиональной деятельности. Обычно это приводит к заострению отдельных черт личности до уровня их акцентуированности.
В работе учителя его профессиональные деформации прояв​ляются в позициях, которые он неизменно занимает во взаимо​отношениях с детьми и взрослыми. Одна из распространенных типологий включает две позиции: учитель на пьедестале и учи​тель без пьедестала.
Позиция учитель на пьедестале характеризуется поведением контролера, которое с годами становится стилем жизни. В психо​логии это называется мышлением красного карандаша. Такой стиль поведения характерен для человека, который в силу своей профессии чувствует себя наделенным особой властью и считает, что он всегда знает правильный ответ на поставленные вопросы. С учителями, для которых характерна такая позиция, трудно в по​вседневном общении, хотя сами они часто не замечают этого. По​зиция учитель на пьедестале в определенной степени спровоци​рована недемократическим устройством всей системы образова​ния и, по мнению психологов, портит жизнь не только учащимся, но и самому педагогу. Для системы образования это один из при​знаков кризиса.
Позиция учитель на пьедестале может проявляться в разных стилях поведения, т.е. пьедесталы, на которые поднимается че​ловек, чтобы спрятать от учеников свою личность, разные. Аме​риканский психотерапевт Вирджиния Сатир предложила ти​пологию стилей родительского воспитания, которую можно перенести и на учителей.
Учитель-начальник. Его пьедестал — власть. От учени​ков он требует, прежде всего, послушания. Он похож на тира​на, который постоянно подчеркивает свою силу, все на свете знает и считает себя образцом добродетели. Он всех обвиняет и держит в страхе. Это опытный учитель, который хорошо знает скрытые пороки и тайные страхи своих учеников (да и своих коллег тоже) и умело использует эти знания для под​держания своего авторитета. Он чувствует себя облеченным властью и поэтому особенно принципиален. Считает, что учи​тель должен дать ответ на любой вопрос и по любому поводу иметь свою, единственно правильную точку зрения. Смена принятых в обществе стереотипов, любые неопределенные ситуации мучительны для учителей-начальников. Результа​ты такого стиля учительского поведения — конфликты, оби​ды, «бунт» учеников, отсутствие искренности во взаимоот​ношениях с детьми.
Учитель-компьютер. Пьедестал такого учителя — компе​тентность. Он требует от учеников знаний, информации, фак​тов. Это вещатель с каменным лицом, произносящий пропис​ные истины, похожий на робота. Он считает, что не только в обучении, но и в воспитании главное — компетентность. Если ею кто и обладает, то это он сам. Его речь обезличена («Все зна​ют, что...», «Хорошо известно, что...», «Говорят...», «Есть мнение...»), а местоимений первого лица практически не со​держит. Это «закрытый», «холодный» учитель. Результат та​кого стиля учительского поведения — снижение уверенности в себе учеников, отсутствие у них положительных эмоций на уроках (особенно страдает самоуважение тех учеников, кото​рые встречают затруднения в овладении предметом) и в конеч​ном итоге — снижение мотивации к занятиям по этому пред​мету, даже отвращение к нему, несмотря на то, что такой учи​тель все делает «ради своего предмета».
Учитель-мученик. Его пьедестал — бесконфликтность. От учеников он ожидает послушания. Хочет только служить дру​гим. Он идет на большие жертвы ради пустяков и всегда высту​пает с позиций миротворца. Больше всего боится конфликтов. Он постоянно испытывает чувство вины и взваливает на себя чужую работу. По сути, учитель, занимающий подобную пози​цию, все время избегает душевного напряжения, сопутствующе​го конфликтам. Его позиция пагубна для детей: одних учени​ков она провоцирует на манипуляцию учителем, у других вы​зывает страх возникновения проблем (проблемы ребенка так расстраивают учителя, что, когда у ребенка что-то случается, он чувствует себя не вправе сказать об этом и испытывает чув​ство вины).
Учитель-приятель. Его пьедестал — популярность. От уче​ников он требует хорошего к себе отношения. Это снисходитель​ный товарищ, всегда и все готовый простить (независимо от воз​можных последствий). Такой учитель ведет себя беззаботно и, по сути, равнодушно по отношению к ученикам и их проблемам. Результат подобного стиля учительского поведения — отсут​ствие у ребенка чувства ответственности.
В поведении конкретного учителя эти разновидности пози​ций «на пьедестале» могут быть смешанными.
Принципиально иная позиция — учитель без пьедестала, или партнерская. Стоящий на этой позиции человек знает, что нет никакого, даже самого гуманного основания для утвержде​ния своей правоты за счет другого. Он осознает, что в общении позиция «Я прав» обычно подразумевает «Ты не прав». Свою задачу учителя с такой позицией видят в том, чтобы научить детей оставаться людьми в любой жизненной ситуации. Они го​товы сообщать своим ученикам негативные оценки так же, как и позитивные, они готовы огорчаться, гневаться, расстраивать​ся так же, как веселиться и радоваться. Их поведение не расхо​дится со словами.
Открытую позицию отличает отказ от ощущения, собствен​ного педагогического всеведения и непогрешимости, умение встать на точку зрения ученика, критически осмыслить соб​ственную позицию, основанную на педагогическом оптимизме и доверии. Допускается право ребенка на ошибку.
Равноправие между взрослым и ребенком — это не отноше​ния между одинаковыми людьми, такая позиция очевидно лицемерна. Это отношения между разными людьми, строящиеся на принципах взаимного уважения и ненасильственных дей​ствий. Взрослый в этом случае использует свою силу исключи​тельно как дополняющую, укрепляющую возможности самого ребенка. А ученик потенциально способен воспринять любое тре​бование, направленное на его собственное благо. Взрослый помо​гает ребенку строить отношения, при которых он сможет осоз​нать собственные интересы, заявить собственные права и в то же время признать права другого человека, соотнося с ним свои дей​ствия. К противодействию учитель прибегает лишь в крайних случаях, когда сам ребенок не в силах контролировать собствен​ные действия и они грозят неприятностями ему и другим лю​дям.
Такой стиль взаимоотношений не только предупреждает воз​никновение профессионально-личностных деформаций учителя, но и воспитывает гуманистично ориентированную, гармонично развитую личность ребенка, укрепляет его психическое здоровье, повышает адаптационные ресурсы, формирует модели поведения, снижающие риск возникновения дистресса, приобщения к IIAB.
Синдром профессионального выгорания учителя
Последнее время много говорят и пишут о профессиональ​ном выгорании, имеющем непосредственное отношение к учи​телям и их работе. Этот синдром выражается в состоянии физи​ческого утомления и разочарования, истощения и износа, кото​рое происходит в результате сильно завышенных требований к собственным ресурсам и силам и которое возникает у людей, занятых в профессиональных сферах «человек — человек».
В процессе выполнения любой работы людям свойственно испытывать физические и нервно-психические нагрузки. Их величина может быть различной в разных видах деятельнос​ти. При небольших нагрузках, действующих постоянно, либо значительных, но разовых бессознательно включаются есте​ственные механизмы регуляции, и организм справляется с последствиями этих нагрузок сам, без сознательного участия человека.
Например, после тяжелой умственной или физической рабо​ты человек может проспать больше, чем обычно, и встать отдох​нувшим. При этом он сознательно не планирует этот длительный сон, просто организм потребовал. В других случаях, когда нагрузки значительны и действуют продолжительное время, бывает важно сознательно использовать различные приемы и способы, помогающие организму восстановиться.
Условия работы учителя, как и многих руководителей раз​ного уровня, включают, кроме большого нервно-психического напряжения, такие факторы, как гиподинамия, повышенная нагрузка на зрительный, слуховой и голосовой аппараты, от​сутствие эмоциональной разрядки, принудительный характер общения, большое количество контактов в течение рабочего дня и др.
При достижении определенного уровня напряжения организм начинает защищать себя. Это и проявляется раз​нообразными симптомами эмоционального выгорания. К ним относятся:
· стремление сократить или формализовать взаимодействие с другими людьми (учащимися, коллегами, родственниками, друзьями);
· постоянное ожидание не вознаграждения от выполняемой работы, а наказания, уличения в недостаточной компетенции;

· снижение работоспособности, продуктивности, желания работать: обычная работа становится все тяжелее, а возможнос​ти выполнять ее — все меньше;
· тотальное посвящение себя работе, когда работа фактичес​ки становится заменителем нормальной социальной жизни (трудоголизм.);
· непреходящее чувство усталости, астенизации, истощения;
· частые головные боли, бессонница и нарушения сна, рас​стройства желудочно-кишечного тракта, изменение веса (сни​жение или увеличение);

· чувство невостребованности, ощущение неспособности из​менить свою судьбу, снижение уровня энтузиазма;
· возрастание числа ролевых и эмоциональных конфликтов;
· обида, разочарование, легко возникающие приступы гне​ва и раздражительности, подсознательное чувство вины;
· общая негативная установка на жизненные перспективы, приводящая часто к злоупотреблению алкоголем, употреблению наркотиков;
· разнообразные поведенческие изменения, в частности по​ явление ригидности, что создает закрытость к изменениям, потому что они требуют энергии и риска, являясь большой угро​зой для истощенной личности.
Выделяют 2 стадии развития этого состояния. Первая проявля​ется снижением качества интеллектуальной составляющей рабо​ты: ухудшается память, наблюдается снижение интереса к работе, потребности в общении («никого не хочется видеть»), нарастание апатии к концу недели, повышается раздражительность, эмоцио​нальная неустойчивость («заводится с пол-оборота»), появляются устойчивые соматические симптомы (нет сил, энергии, особенно к концу недели, головные боли по вечерам, «мертвый» сон, без снови​дений, увеличение числа простудных заболеваний и т.п. Эти про​явления постепенно нарастают в течение 3—10 лет и более.
Для второй стадии характерна полная потеря интереса к ра​боте и жизни вообще, эмоциональное безразличие, отупение, ощущение постоянного отсутствия сил. Человек стремится к уединению (аутизм), ему гораздо комфортнее общаться с живот​ными и природой, чем с людьми.
Подобные проявления еще в начале XX в. описывались пси​хиатрами как проявление одной из форм (стадий) неврастении, однако раскрытие психологического содержания и подоплеки этого синдрома — заслуга ученых последних десятилетий.
Пути профилактики этого состояния лежат в позитивном и ответственном отношении не только к своей профессии, но и к себе, к собственной жизни. Под этим понимается повышение уровня личностной зрелости, предполагающей способность брать на себя ответственность, принимать решения и делать выбор, умение строить гармоничные взаимоотношения с други​ми людьми, открытость изменениям и принятие своего и чужо​го опыта во всем его разнообразии. Просто повышением степе​ни стрессоустойчивости ситуацию не изменить, хотя это одно из условий комплексной профилактики. Как показали иссле​дования, чтобы педагогу предотвратить эмоциональное выгора​ние в целом и тенденцию развития негативного отношения к своим ученикам, важно постоянно повышать уровень профес​сионального мастерства и субъективного контроля, не останав​ливаться на достигнутом.
Дадим несколько рекомендаций профилактического харак​тера для снижения риска синдрома выгорания.
1. Оценить ситуацию: как изменилось за последнее время отношение к работе, если мысль о ней вызывает раздражение и усталость, пора принимать меры. И не вздумайте прятаться от реальности: «Да ничего, просто переутомилась».
2. Создать себе комфортные условия работы. Даже «милые пустячки»: фото на столе, несколько сувениров от близких лю​дей, пуфик под ногами и т.д. — помогут избавиться от форма​лизма, свойственного многим учреждениям.
3. «Уйти в отключку», т.е. регулярно давать себе возмож​ность расслабиться, эмоционально раскрепоститься, сделать себе что-либо приятное. (Существуют тысячи таких техник и способов — важно подобрать подходящий для себя комплекс.)
4. Уходя с работы, стараться не оставлять дела в хаотическом беспорядке: когда утром вы придете на работу, это снова погру​зит вас в состояние дискомфорта.
5. Разговаривать с людьми «по пустякам» — возможность про​сто поболтать на отвлеченные темы — тоже лекарство от стресса.
6. Использовать обеденный перерыв для прогулки, отдыха, разговоров на отвлеченные темы и непосредственно обеда, а не для подготовки к следующему уроку.
7. Избавиться от боязни ошибаться — достичь полного со​вершенства все равно не получиться, а пробовать разные вари​анты необходимо. Задайте себе вопрос: что будет, если я сделаю ошибку, — случится мировая катастрофа?
8. Стать заменимыми: пусть начальник заблаговременно го​товит тех, кто при необходимости сможет на достойном уровне выполнить эту же работу. Надо избавиться от иллюзии, что без вас процесс остановится. Сочетание ответственности с незаменимостью — путь к выгоранию.
9. Готовить пути отступления: как только период влюблен​ности в очередную работу проходит, следует подумать о потен​циальной перемене, хотя бы для того, чтобы избавиться от ощущения мышеловки.
10.
Синдром выгорания хорош тем, что дает повод заду​маться: на своем ли ты месте, не затормозилась ли твоя жизнь?
А вот советы зарубежных психологов, в основном предназ​наченные представительницам прекрасной половины человече​ства, составляющих большую часть педагогического корпуса и нуждающихся в особых внимании и заботе.
Старайтесь смотреть на вещи оптимистично.
Лучший путь к успеху и сотрудничеству с коллегами — хорошее настроение и положительный подход к решению про​блем. Положительные эмоции (так же, как и отрицательные) заразительны. И друзья, и семья, и школьники будут вам бла​годарны за подаренную возможность взглянуть на мир с радос​тью. Известно также, что люди тянутся к оптимистам и избе​гают пессимистов.
Стремитесь побороть страх.
Жить со страхами — это форма психологической инвалидизации, постепенно поглощающей личность. Проанализируйте свои страхи и, если побороть их самостоятельно не получается, надо обратиться к специалисту — психологу, психотерапевту.
Найдите время, чтобы побыть наедине с собой.
В течение дня учителю необходимо какое-то время побыть в одиночестве, подумать о жизни, о себе, обдумать возникшие проблемы, просто расслабиться и отдохнуть. Особенно это важ​но для тех, кто принадлежит к типу интравертов.
Не позволяйте окружающим требовать от вас слишком многого. Одно дело помогать другим, когда это вам по силам, и совсем другое, когда друзья и сотрудники постоянно вас эксп​луатируют. Это может привести к чувству вины, когда вы не сможете исполнить чью-то просьбу.
Не старайтесь делать вид, что вам нравится то, что вам на самом деле неприятно.
Насилие над своими чувствами и внешними проявлениями требует значительных трат энергии и оставляет неприятный осадок.
Не оказывайте слишком большое давление на своих детей.
Нередко, проявляя педагогический профессионализм на работе, дома учитель забывает о том, чему учит других, и соб​ственные дети учителей оказываются пасынками своих родите​лей, особенно склонных к гиперопеке. Дайте детям возможность быть самими собой и проявить себя, а не только оправдывать ваши надежды на них.
Старайтесь реже говорить: «Я этого не могу сделать».
Если то, что вам предлагают, в ваших интересах, исполь​зуйте веру в вас окружающих как стимул, повышающий уве​ренность в себе.
Используйте возможность выступить с речью.
Если вам представилась возможность выступить перед боль​шой аудиторией, воспользуйтесь этим. Публичные выступления позволят не только потренироваться ясно и кратко выражать свои мысли — качество, необходимое для продвижения вперед, но и отойти от привычного стереотипа выступления перед школьниками.
Следите за фигурой.
Стройная фигура во многом определяет психологическое состояние человека, особенно женщины, служит хорошим при​мером для учеников. Кроме того, излишняя полнота повышает вероятность гипертонии, нарушения обмена веществ и других заболеваний. Лучшее время для сбрасывания лишних кило​граммов — летний отпуск.
Маленькие радости в ваших руках.
Стоит ли огорчаться из-за того, что знакомые редко дарят вам подарки? Создайте ситуацию дарения — купите цветы, по​ставьте на стол, и вы увидите, как улучшится настроение.
На работе или дома несколько раз в день мысленно повто​ряйте себе: «Я — красивая!» И не забывайте подтверждать это внешним видом и поведением.
Подведем итоги. При появлении первых признаков профес​сиональных деформаций и «выгорания» бывает достаточно са​мопомощи, изучения соответствующей литературы, поддерж​ки близких и грамотных людей. Но предупредить болезнь — всегда легче, чем ее потом лечить! Необходимо проверять себя по тестам, регулярно (хотя бы раз в год) проходить психологи​ческий тренинг (личностный или профессиональный), получать обратную связь от людей, не имеющих манипулятивных уста​новок в отношении вас, при возможности консультироваться у опытного психолога.
! Профессиональных деформаций и «выгорания» можно избежать, но это требует каждодневных, целенаправлен​ных усилий.
Учитель и стрессы
Работа учителя характеризуется не только высокими на​грузками на голосовые связки и сосудистую систему ног, но и постоянными нервно-эмоциональными нагрузками, психоэмо​циональным напряжением, дистрессами. Поэтому для предуп​реждения профессионально-личностной деформации, поддержа​ния высокой работоспособности, сохранения здоровья и обеспе​чения долголетия учителю необходимо специально и грамотно заботиться как о своем физическом здоровье, так и психичес​ком состоянии.
Один из главных врагов здоровья учителя — стресс (точнее, дистресс). Распространенное понятие школьного стресса отно​сится не только к учащимся, но и к учителям. Состояние стрес​са так же заразительно, как и любые выраженные эмоции. Люди с меланхолическим темпераментом, чувствительной нервной си​стемой легче «заражаются» стрессом; флегматики, люди с силь​ной волей и твердым характером менее зависимы от состояния окружающих.
Люди, для которых привычно находиться в состоянии хро​нического стресса, а к ним относятся и учителя, и руководите​ли, часто отличаются определенными чертами характера. Уже одна особенность этого типа людей — погруженность в работу (трудоголики), свидетельствует о том, что их среди педагогов немало. Американские ученые Фридман и Розенман показа​ли, что, чем более выражены у человека эти черты, тем боль​ший риск возникновения у него сердечно-сосудистых заболе​ваний, в том числе стенокардии, инсультов и инфарктов. Поэтому этот тип людей получил еще название стресс-коронар​ного, или тип «А».
Читателю будет полезно проверить себя на выраженность этих черт личности, чтобы постараться корректировать их, од​новременно не забывая о профилактике сердечно-сосудистых нарушений.
В предлагаемом вопроснике предусмотрено два варианта от​ветов: «да» или «нет».
1. Характерно ли для вас заниматься несколькими делами сразу (звонить, поддерживать разговор, делать пометки в блок​ноте, смотреть телевизор)?

2. Испытываете ли вы во время отдыха чувство вины от со​знания, что не все дела еще завершены?

3. Когда говорят другие люди, возникает ли у вас желание прервать их, закончить фразу или каким-либо еще способом ус​корить беседу?

4. Пытаетесь ли вы направить разговор в русло собственных интересов вместо того, чтобы проявить желание выслушать дру​гих людей?

5. Решая какую-либо задачу, стремитесь ли вы закончить ее как можно скорее, чтобы иметь возможность перейти к следующей работе?

6. Ощущаете ли вы, что постоянно чего-то не успеваете?

7. Предпочитаете ли вы в большей степени иметь, нежели быть (т. е. обладать чем-либо или испытывать себя)?

8. Торопливы ли вы в обычной жизни (в еде, разговоре, ходьбе и т. д.)?

9. Вызывает ли у вас раздражение вид слоняющихся без дела людей?

10.
Характерно ли для вас состояние физического напряжения?
11. При участии в каком-либо деле вас больше интересует результат или удовольствие от процесса?

12. Трудно ли вам посмеяться над собой?

13. Трудно ли вам передать часть своих полномочий и обязанностей другим?

14. Считаете ли вы почти невозможным, присутствуя на со​вещании, собрании, не выступить на нем?

15. Заставляете ли вы тех, за кого отвечаете (детей, подчи​ненных, близких), стремиться к достижению поставленных вами целей, не слишком интересуясь тем, чего хотят они сами?

Подсчет результатов прост. Чем на большее число вопросов вы дали положительный ответ, тем в большей степени у вас при​сутствуют черты стресс-коронарного типа. Особенно стоит обра​тить на себя внимание тем, кто ответил утвердительно более чем на 10 вопросов.
Рекомендации для людей стресс-коронарного типа.
Отношение к юмору. Стараться больше шутить, смеяться, особенно над собой, например, приостановиться, оглянуться и увидеть забавную сторону той или иной ситуации.
Учителя, которые улыбаются и которым улыбаются, жи​вут в среднем на четыре года дольше, и главное — лучше!
Расширение горизонтов. Люди с подобным типом личности склонны слишком сильно погружаться в работу. Жизненно важ​но увеличить время, которое посвящается не работе, а другим интересам.
Лучшее понимание других людей. Важно осознать, что окру​жающие отличаются по темпераменту, ценностям, устремле​ниям и т. д. Научиться признавать право окружающих быть дру​гими (самими собой).
Более активная передача полномочий. Невозможно и не​правильно пытаться все сделать самостоятельно. Надо переда​вать полномочия, больше доверять другим людям.
Уменьшение нагрузок в течение дня. Стараться все делать немного медленнее, отодвигать подальше окончательные сроки, ходить и говорить с меньшей скоростью, избавляясь от лихора​дочного образа жизни.
Большая терпимость по отношению к себе и окружающим. Необходимо внимательнее, терпимее относиться к себе, а не только предъявлять все возрастающие требования. Больше прислушиваться к окружающим, позволять им высказаться, не прерывать их. Важно, хотя это и непросто, осознать необхо​димость просто быть, чувствовать, испытывать наслаждение, вместо того чтобы всегда что-то делать, стремиться к облада​нию, приобретению.
Возможности преодоления стрессов
Магистральных путей преодоления стресса, выхода из кри​зиса принципиально всего 4: любовь, творчество, стремление к достижению глобальной цели (обычно связанной со смыслом жизни), кардинальное изменение образа жизни и привычек (то, что западные социальные психологи советуют делать раз в 5-7 лет для предупреждения психологического старения). Они соответствуют основным психологическим сферам: чувствам, рассудочно-интуитивной деятельности, волевым усилиям, мо​делям поведения. Но на их воплощение надо решиться и найти внутренние силы. Кроме них существует немало конкретных средств и методов, оказывающих временный, компенсирующий эффект. Важно выбрать те из них, которые реально выполнимы и действительно могут помочь в конкретной ситуации, хотя бы на время, чтобы организм успел накопить ресурсы для дальней​шей адаптации.
При этом надо не забывать, что основные источники возмож​ностей (ресурсов), позволяющих с оптимальным результатом и с наименьшими потерями для здоровья разрешить возникшую проблемную ситуацию, находятся в самом человеке. Это его мысли, чувства, переживания, состояния, модели поведения, которыми, в определенной степени, можно (и нужно) управлять. Именно неумение их использовать приводит к самой распрост​раненной стратегической ошибке — попытке убежать от себя как основного источника всех своих проблем.
Помогают пережить стресс:
позитивная позиция — концентрация мыслей и энергии на том, что предстоит сделать, а не на допущенных ошибках и неудачах;

оптимистическая установка — вера в успех, в неизбежность изменений к лучшему;

состояние собранности, решимости добиться намеченного результата;

адекватная оценка ситуации и своего состояния. Именно она бывает затруднительной из-за стрессового состояния. Воз​никает порочный круг: чем глубже погружение в проблему, тем менее адекватна оценка ее и своего состояния, что, в свою оче​редь, мешает выбрать эффективную модель поведения.

Чтобы из многообразия средств и методов выхода из стрессо​вой ситуации выбрать те, которые реально выполнимы и дей​ствительно могут помочь именно в данной ситуации, нужен спе​циалист-психолог, психотерапевт или просто мудрый, доброже​лательный человек, поскольку самостоятельный выбор всегда затруднителен.
Существуют различные возможности, грамотно используя которые можно попытаться помочь себе или другим в стрессо​вых ситуациях:
Общение с людьми, с которыми чувствуешь себя ком​фортно. Особенно необходимо для личностей экстравертированного типа, а также при привычке получать эмоциональную поддержку в трудных ситуациях. Лучше специально обо​значить круг людей, на общение с которыми следует активно выходить.

Уход за домашними животными — традиционно сильное средство психотерапии, особенно при отсутствии близких людей.

Успокоение и отвлечение путем погружения в релаксирующую среду и деятельность, способные нейтрализовать стрес​совые переживания: искусство, музыка, театр, литература, при​рода и др.

Подбор и чтение книг, погружение в другую жизнь — библиотерапия. Особенно помогают фантастика, детективы, любов​ные романы.

Обретение нового взгляда на окружающую действительность путем погружения в непривычную, эмоционально воздействующую среду пребывания: в больнице, в доме ребенка, в доме престарелых, на спортивных состязаниях, в церкви и др.

Путешествие во время отпуска с проверенными друзья​ ми, но можно и в одиночку или с незнакомыми ранее партне​рами.

Смена места жительства и неизбежные перемены, с этим связанные.

Смена работы: от кардинального изменения характера ра​боты (переход на административную, хозяйственную должность) до перемены школы, класса, в котором работали ранее.

Смена профессии.

Овладение новой специальностью, обучение на многоме​сячных курсах, получение дополнительного образования.

Погружение в любимое или новое, увлекающее занятие, например разведение комнатных растений, строительство дома, дачи, участие в восстановлении музея, храма и др.

Активное занятие восстановлением и укреплением свое​ го здоровья — овладение дыхательной гимнастикой, йогой, бе​гом трусцой, занятия плаванием, теннисом, волейболом и др.

Приобщение к новым формам проведения досуга, хобби: рыбалка, охота, биллиард, танцы, туристические походы и др.

Активное участие в общественной или благотворительной деятельности. Помощь другим людям — мощное средство пси​хотерапии.

Участие в работе групп социально-психологического тре​нинга — личностного роста (учитывая риск стать постоянным участников таких групп).

Овладение методами психокоррекции с помощью много​ численных систем, предлагаемых на этом рынке услуг.

Использование ресурсных состояний: воспоминаний о ра​достных, победных минутах своей жизни, счастливых событиях, запечатлившихся в памяти состояниях, ситуациях.

Перестройка своего эмоционального отношения к людям и событиям, вызывающим негативные эмоции: злость, агрес​сию, зависть, раздражение и др.

Психологическая работа с ситуациями, вызывающими стрессовые переживания: с чувствами, мыслями, психосомати​ческими и поведенческими реакциями.

Как поддержать и укрепить свое здоровье (советы учителю)
Питание для мозга
Педагогическая деятельность относится к умственной, а значит, особое внимание учитель должен уделять работе нервной системы, мозга, центральной нервной системы. Для этого уче​ные рекомендуют витамины, действующие как биостимулято​ры мозга, а также помогающие уменьшить вредное воздействие избыточной солнечной радиации, электромагнитного облуче​ния, табачного дыма и выхлопных газов. В первую очередь это витамины Bl, B6 и В12, обеспечивающие быстрое включение психики. Они содержатся в большом количестве в дрожжах, молоке, злаках и печени. Некоторые необходимые витамины — С, Е и бета-каротин, из которого образуется витамин А, отно​сятся к антиоксидантам — регуляторам окислительных процес​сов, предупреждающих преждевременное старение организма.
Мощной антиоксидантной активностью обладают свежевы​жатые соки фруктов и ягод, особенно из граната, винограда и цитрусовых. Значительное количество их, помимо сока, обна​ружено в белом слое под кожурой цитрусовых. С соками грана​та и цитрусовых вполне могут соперничать отечественные соки из черноплодной рябины и яблок зимних сортов, а также чес​нок, лук, капуста, свекла, морковь. К чесноку приближаются редька, репа, редис, в которых обнаружены, кроме антиокси-дантов, серосодержащие гликозиды.
Источником полезных для организма веществ является чай. Он содержит многие биологически активные вещества — белки, сахара, танины, алкалоиды, витамины, эфирное масло. Чай по​лезен при отравлениях, ослаблении сердечной деятельности и дыхания. Более высокой антиокислительной активностью отли​чается зеленый чай высших сортов — элитный. Способность же зеленого чая уменьшать влияние радиоактивных веществ на орга​низм человека объясняется его возможностью связывать строн-ций-90 присутствующими в чайном листе катехинами. Зеленый чай обладает антимикробным действием, его рекомендуют пить при колитах и диспепсии. Кроме того, такой чай улучшает тер​морегуляцию организма, освежает в жару, повышает работоспо​собность, снижает давление и уровень холестерина в крови.
Для полноценного процесса мышления организму также требуются другие вещества и микроэлементы. Лецитин улуч​шает память и способность к концентрации, содержится в оре​хах, яйцах, сливочном масле, макрели и сельди. Железо, необ​ходимое для того чтобы кровь поставляла с помощью эритроци​тов в головной мозг кислород, содержится в нежирном мясе, овощах, фруктах, особенно яблоках. Цинк и медь активизиру​ют процесс мышления; организм извлекает их из картофеля, ржи, цветной капусты. Кальций и магний укрепляют нервы. Источниками этих элементов являются куриное мясо, йогурт и сыр, а также, авокадо и манго.
Ухудшение работы тормозной системы мозга при недостат​ке аминокислоты ГАМК в организме ведет к бессоннице, беспо​койству, тревоге. Восстановление содержания этого вещества, напротив, обеспечивает нормализацию сна, успокоение. Чтобы снизить образование окислительных радикалов и нейтрализо​вать уже накопившиеся, по рекомендации врача рекомендует​ся принимать ацетилцистеин, альфа-липоевую кислоту, коэн-зим Q10. Заслуженное распространение среди представителей умственных профессий получила аминокислота глицин. Ее при​ем (в таблетках) взрослыми и школьниками стимулирует рабо​ту мозга, улучшает память. Необходимо пить побольше жидко​сти, чтобы вывести накопившиеся токсины.
С 90-х годов на рынке оздоровительных товаров активно предлагаются БАДы — биологически активные пищевые до​бавки. Большая часть их — комбинации витаминов и микро​элементов. В аннотациях всегда подчеркивается стимулиру​ющий, тонизирующий, общеукрепляющий эффект БАД, но их воздействие на здоровье часто не оправдывает ожиданий, вызванных рекламой. Хотя и вреда здоровью эти препараты (при правильном применении) обычно не причиняют. Дешевле и эффективнее подобрать препараты отечественного про​изводства в соответствии со своими индивидуальными особен​ностями.
При высоких умственных нагрузках, переутомлении, хро​нических болезнях, возрастных процессах, в экстремальных ситуациях по согласованию с врачом дважды в год можно при​нять курс препаратов, относимых к группе ноотропов, т.е. воз​действующих на кору головного мозга. К ним относятся ноот-ропил (пирацетам), аминалон и др. Но не следует злоупотреб​лять любыми препаратами, действующими на работу мозга. После кратковременного периода высокой активности может наступить ее спад, с которым придется бороться уже с помо​щью врача-психиатра.
Что делать, если возникли незначительные проблемы со здоровьем
Если болит голова. При несильной боли нагните голову, на​щупайте выступающий позвонок в месте перехода шеи в спину и потрите его с небольшим усилием 2-3 мин. Медленно и осто​рожно сделайте 5 круговых движений головой вправо, пять —влево. Полностью расслабьте мышцы шеи и позвольте голове «упасть», проделайте это упражнение 5 раз. Выпейте сладкий чай или съешьте конфету с фруктовым наполнителем, запейте ее водой. Если головные боли возникают регулярно, надо, во-первых, выяснить причину этих болей и, во-вторых, подобрать для себя упражнения, приемы, эффективно снимающие боль. Большинство головных болей снимают упражнения на рас​слабление. Примите удобную позу сидя, расслабьтесь, включи​те приятную музыку, закройте глаза и начинайте первое упраж​нение. Наклоните голову вперед и сделайте 4-5 глубоких вдо​хов и выдохов. Каждый вдох и выдох — на счет десять. Положение головы во время упражнения не меняется. Затем медленно наклоните голову к правому плечу и повторите это же дыхательное упражнение. Далее — положение головы у левого плеча. Соедините руки «в замок», положите их ладонями на лоб и сделайте 2-3 движения, как бы вдавливая скрещенные паль​цы в голову. Повторите упражнение столько же раз со стороны затылка и в области шеи, мягко спустив руки с волос.
К боли в области висков может привести напряжение мышц шеи и плечевого пояса при длительном удерживании непра​вильной позы. Осторожно, легкими круговыми движениями массируя от уха по направлению к глазу кончиками пальцев виски, можно ослабить головную боль.
Другой прием — самомассаж поглаживающими движения​ми ото лба через голову к затылку с использованием массажных пластинок из дерева или массажных щеток. Движения, очень мягкие и плавные, должны направляться по линиям роста во​лос, от темени вниз к ушным раковинам, затем от темени к шее. Массаж можно проводить также подушечками пальцев. Спиралевидными движениями помассируйте височную область, от бровей к границе роста волос по восходящей линии. Для дос​тижения тонизирующего эффекта направление движений по часовой стрелке. При движении пальцев против часовой стрел​ки эффект будет тормозящий, успокаивающий.
Эффективен пальцевый душ — быстрое и легкое постукива​ние кончиками пальцев в области лба, начиная от надбровных дуг. Далее — по волосистой части головы, спускаясь к шее. Об​легчает боль точечный массаж височной области и лба над пере​носицей. Подушечками указательных пальцев несильно надав​ливайте на болевые точки в течение 1-1,5 мин.
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Хорошим методом уменьшения головной боли является теплая хвойная ванна. Можно использовать и травы — мяту, мелиссу, бергамот или валериану. После ванны выпейте чашечку свежезаваренного чая, в состав которого входит успокоительный травяной сбор: ромашка, липовый цвет, мята. При первых признаках боли по​могает кисловатый морс из клюквы, брусники, вода с добавле​нием сока лимона или молотого имбиря.
Хорошо снимают несильную головную боль и ароматические масла. Масло розы, жасмина или лаванды с бергамотом может ускорить выздоровление. Масло втирайте в виски и в область шеи сзади — там, где начинают расти волосы. Вдыхание арома​та масел — аромотерапия также оказывает выраженный оздоравливающий эффект (при правильном индивидуальном подбо​ре ароматических смесей).
Лекарственные препараты следует применять лишь в ис​ключительных случаях, лучше по рекомендации врача. Но при особо интенсивной головной боли можно принять таблетку анальгетика в комбинации с небольшой дозой кофеина (напри​мер, в кофе или чае). Однако релаксация и предложенные уп​ражнения обычно в силах заменить таблетки. Не терпите го​ловной боли, мучительно ожидая, когда она сама отступит, а снимайте приступ. Не пускайте боль на самотек и не концент​рируйтесь на неизбежности очередного приступа — это только увеличит вероятность его воздействия.
Если устали глаза. Закройте глаза и представьте себе луг, заросший сочной зеленой травой. Постарайтесь мысленно сосре​доточиться на этой картинке в течение 2-3 мин. Если есть воз​можность, промойте глаза прохладным спитым чаем.
Если перенапряжено горло, устали голосовые связки. С закрытым ртом сделайте несколько мышечных усилий, при которых вы ощутите неприятное напряжение подчелюстных мышц, корня языка, глотки и гортани. Время упражнения 5-10 с. Чувство напряжения в подчелюстных мышцах останет​ся еще на 2-3 мин, голос восстановится. Выпейте стакан чая с мятой или пососите мятную пастилку. Можно бросить в ста​кан горячей воды таблетку валидола и подышать парами в те​чение 1 мин.
Если устал слуховой анализатор, вас раздражает шум. Креп​ко прижмите ладони к ушам и с силой, резко отдерните руки. Повторите упражнение 5-7 раз.
Если устала поясница. Перемените положение тела: если вы сидели — встаньте и походите, если стояли — сядьте поудоб​нее, расслабьте мышцы.
Если у вас плоскостопие. Постарайтесь в течение дня не​сколько раз сменить обувь, чтобы менять нагрузку на свод стопы.
Всегда помните: не надо накапливать дискомфортные ощущения. Любите свое тело, заботьтесь о нем!
§   Учитель не имеет права беспечно относиться к своему здоровью: он — пример для подражания и несет ответ​ственность за последствия копирования своего опыта.
Дыхательные релаксационные техники

Релаксационное дыхание – связное дыхание, то есть дыхание без пауз между вдохом и выдохом. Структуру дыхания составляют три основных параметра: длина, частота и соотношение между вдохом и выдохом. При усиленном выдохе происходит релаксация, при усиленном вдохе – стимуляция. Вдыхать и выдыхать можно и ртом, и носом, но в первом случае дыхание будет более интенсивным. При правильном выполнении упражнений у человека появляется ощущение тепла в конечностях (происходит расширение сосудов и приток крови к рукам и ногам). Дыхательные упражнения хорошо сочетаются с упражнениями мышечной релаксации и аутотренингом, особенно когда предшествуют им.

Противопоказаниями для занятий дыхательными упражнениями являются: из соматических заболеваний – бронхиальная астма, пороки сердца с явлениями недостаточности кровообращения, острые заболевания органов дыхания, а хронические – в стадии обострения. Из психических заболеваний эпилепсия, острые психотические состояния любого генеза, слабоумие.

С детьми проводят несколько обучающих сеансов, их количество зависит от скорости усвоения упражнений. Для выработки навыка требуется не более пяти-шести сеансов. На групповых занятиях с каждым ребенком младше 12 лет должен присутствовать кто-либо из взрослых – мама, бабушка и пр. После работы  со специалистом ребенок упражняется дома, также под наблюдением старших. Подростки могут осваивать дыхательные упражнения самостоятельно. Любое дыхательное упражнение выполняется от 2 до 5 минут. Заниматься можно сидя или лежа, важно только предупредить особо усердных пациентов, чтобы они не слишком старались – излишнее рвение обязательно сопровождается напряжением, и весь релаксационный
 эффект может сойти на нет. 

Примеры  релаксационных дыхательных упражнений.

Задействование выдоха

Каждый выдох – возможность расслабления и высвобождения. В отличие от вдоха, который делает активно, выдох более спонтанен, его помогают производить гравитация, эластичность мышц и атмосферное давление.  Совершая его нужно постараться ощутить расслабление и высвобождение и научится испытывать удовольствие, которое обычно человек испытывает со вздохом облегчения.

Инструкция пациенту: «Расслабься, делай вдох - медленно, выдыхая столько, сколько можешь вдохнуть без напряжения.  Затем также спокойно выдыхай, тоже медленно, сколько можешь выдохнуть без напряжения. Выдоху удобно придать форму  звука «а–а-а». Совершая его постарайся  ощутить чувство расслабления. Повторяй это упражнение в течение 2 минут».

Переменное дыхание

При вдохе воздух должен проходить через нос, при выдохе – через рот. Дыхание должно быть медленным и спокойным, без малейшего напряжения. Для ритмичности  во время вдохов и выдохов полезно считать.

Инструкция пациенту: «Делай вдохи и выдохи, медленно, пока не возникает напряжение. Медленно вдыхай носом, можешь при этом считать 1, 2, 3 … Как только появится напряжение, начинай выдох. Вдыхай ртом, также до ощущения  напряжения, тоже можешь считать. Постарайся, чтобы выдохи были несколько длиннее вдохов, если выдыхать трудно, можешь несколько приоткрыть рот. Повторяй это упражнение в течение 2 минут».

Переменно-ноздревое дыхание

Нужно дышать через каждую ноздрю попеременно. Важно, что вдыхать нужно через ту ноздрю, через которую только что выдохнули. Начинается  с выдоха через левую ноздрю.  Для ритмичности во время вдохов и выдохов полезно считать.

Инструкция пациенту: «Зажми пальцем правую ноздрю,  а через левую выдыхай столько, сколько можешь выдохнуть без напряжения. Затем без паузы начинай вдох – тоже до появления напряжения.  Как только оно появится, зажми пальцем левую ноздрю  и медленно выдыхай через правую. Затем без паузы вновь вдыхай. Повторяй этот цикл в течении 2 минут».

Аутогенная тренировка – метод психотерапии, основанный на самовнушении. Разработан немецким психологом И.Шульцем в 30-е годы ХХ века. Его суть составляют приемы,  помогающие овладеть навыками произвольного вызывания ощущения тепла, тяжести, покоя, расслабления. Умения сознательно контролировать эти ощущения приводит к нормализации основных психофизиологических процессов. АТ желательно проводить под медленную приятную музыку. Дети сидят на стульях в произвольной удобной позе или лежат на кроватях. Глаза должны быть закрыты. Многие фразы повторяются два раза. АТ имеет четыре фазы: 1) расслабление мышц и расширение сосудов; 2) сюжетное воображение; 3) самопрограммирование; 4) закрепление. Эффективней проводить АТ перед сном.  

Медленно произносится текст аутогенной тренировки.

Я настраиваюсь на сеанс,

Все посторонние мысли отбрасываю,

Мои руки тяжелые,

Мышцы рук расслаблены,

Руки вялые, неподвижные,

Медленно разливается тяжесть по моим рукам,

Мои руки тяжелые,

Мои руки тяжелые,

Я успокаиваюсь,

Я успокаиваюсь,

Ощущение тяжести в руках нарастает.

Я чувствую состояние покоя,

Руки расслаблены,

Глаза спокойны и закрыты,

Дыхание ровное, спокойное,

Я чувствую, что мои руки тяжелеют,

Мои руки тяжелые

Мои руки тяжелые

Я все больше успокаиваюсь,

Я чувствую покалывание в кончиках пальцев

В руки направляется тепло

Заметное тепло согревает мои ладони

Становится все приятнее

Я  успокаиваюсь

Я  успокаиваюсь

Меня ничто не отвлекает

Я чувствую приятное тепло и покой

Я мысленно представляю свои ноги

Они тоже становятся тяжелыми

Я все больше успокаиваюсь

Я все больше успокаиваюсь

Я думаю о глубоком отдыхе

Мне приятно чувство покоя

Я совершенно спокоен

Я совершенно спокоен

Мне приятно

Я отдыхаю

Я отдыхаю

Расслаблено лицо, расслаблены брови

Спокойны и закрыты глаза

Веки тяжелеют

Веки спокойны

Расслаблены мои щеки, 

Расслаблены мои губы

Мои губы слегка разомкнуты

Мое лицо совершенно спокойно

Я совершенно спокоен

Я совершенно спокоен

Приятный покой разливается по моей голове 

Мысли текут медленно, плавно

Я совершенно спокоен

Совершенно спокоен мой мозг

Я спокойно отдыхаю

Каждая частичка моего тела наполнена покоем

Меня ничто не отвлекает

Я абсолютно спокоен

Я абсолютно спокоен

Я представляю мой нос и горло

Дышится легко и свободно

Я чувствую как облегчение  и покой наполняют мою грудь

Приятный покой разливается по моей груди

Мое сердце работает плавно и спокойно

В моей груди теплеет

Я совершенно спокоен

Я совершенно спокоен

Я хочу представить картину леса

Я представляю лес 

Вижу  солнечную изумрудную поляну
Вижу зеленую листву деревьев

У меня хорошее настроение.

Я отдыхаю.

Я спокоен.

Я полностью во власти покоя

Вижу березовую рощу,

Спокойные березы, покрытие листвой.

Мой мысленный взор скользит по рукам.

Мои руки тяжелые,

Я чувствую покалывание в кончиках пальцев,

Мои ладони теплые.

Мысленный взор скользит по ногам,

Мои ноги тяжелые, расслаблены.

Вижу  между березами голубое небо,

Я стараюсь это все представить ярче, красивее,

Мысленный взор скользит по травинкам, по листкам.

Я спокоен,

Я абсолютно спокоен.

Проведенный сеанс действует на меня хорошо,

С каждым днем я становлюсь выносливее, крепче.

Я чувствую, что каждый сеанс аутогенной тренировки приносит хорошее настроение, хороший сон.

Внутренний покой от аутогенной тренировки становится моим  постоянным спутником жизни. 

Мои руки тяжелые,

Я чувствую покалывание в кончиках пальцев,

Мои ладони теплые,

Мои ноги тяжелые, расслаблены,

Спокойно мое лицо,

Спокоен мой мозг,

Чувством облегчения и покоя наполняется моя грудь,

Спокойно и ровно работает мое сердце,

Я чувствую тепло в груди.

Я абсолютно спокоен

Желанный покой остается,

Сохраняется во мне постоянно.

Сжимаю каждую руку в кулак,

Снимаю ощущение тяжести,

Меня наполняют волны бодрости и энергии.

Настроение отличное

Я прекрасно отдохнул

Разжимаю руки,

Делаю быстрый вдох и выдох,

Открываю глаза.

Занятие  окончено.

Упражнения, направленные на развитие устойчивости к стрессу.

Каждое упражнение  необходимо повторять пять-десять раз (на первых занятиях пять раз, затем их количество постепенно доводят до 10). Перед упражнениями дети должны сделать несколько традиционных упражнений для разминки: им очень трудно сразу настроится на правильное выполнение упражнений.

 Надо убеждать детей в возникающих у них ощущениях. Если они воспримут это, то подключение их физиологических ощущений будет свидетельствовать о глубине наступающего расслабления. Перед упражнениями воспитатель убеждает детей, что в процессе занятия и после него они будут лучше чувствовать себя, им будет легче дышаться, придут хорошее настроение, спокойствие.

Упражнение 1. Расхождение рук.

Руки встряхнуть, опустить, передохнуть. Вытянуть руки вперед, развести в стороны, опустить. Для большего эффекта от выполнения упражнения детей надо убедить в том, что руки сами отталкиваются друг от друга.

Упражнение 2. Схождение рук

Руки в стороны, вперед, опустить. Стараться смотреть на руки, чтобы не потерять контакт с самим собой.

Упражнение 3. Всплывание рук

Закрыть глаза. Руки поочередно поднимать и опускать. Когда рука начинает «всплывать», возникает масса новых приятных ощущений. Подчеркните, что настроение поднимается от чувства свободы движений.  Детям нужно запомнить «ниточку», связывающую «волю и руку». Позже, пользуясь этим контактом, можно научиться снимать головную боль, регулировать артериальное давление.

 Упражнение 4. Полет

Закрыть глаза. Об руки плавно поднимать, затем опускать,. Воспитатель предлагает детям представить, что они летят, их руки крылья и они летят высоко-высоко  над землей навстречу теплому солнцу, а вокруг чистое небо. Предупредить, что при этом надо дышать свободно. Это чудесное чувство, которого не хватает нам. Хорошо вспоминать о тех чувствах, которые дети испытывали качаясь на качелях. В упражнении  развивается чувство внутренней свободы, гармонии, ощущается прилив сил. Об этом надо говорить детям, поддерживая их приятные ощущения. 

Упражнение 5. Покачивание.

Глаза можно закрыть или оставить открытыми. Тело покачивать то вправо-влево, то вперед-назад, делать круговые движения. Руки произвольно. При раскачивании путем круговых движений хорошо руки сложить на груди, если это удобно, или держать как обычно. Каждый находит свой ритм. Воспитатель предлагает детям найти несколько ассоциаций: представить , что их тело покачиваются на волнах, на качелях и др. 

Воспитатель сопровождает движения детей словами: Попробуйте так. Закиньте голову назад, раскиньте руки, расслабьтесь. Покачивайтесь

Мышечная релаксация перед сном
Проводится в сочетании  с воздушными ваннами. Каждое упражнение повторяется  3 раза.

Исходное положение: лежа на кровати на спине, руки вытянуть вдоль туловища.

1. Упражнение на расслабление мышц  рук.

С этого упражнения начинаются все занятия по мышечной релаксации перед сном. Установка на состояние общего покоя произносится медленно, тихим голосом, с длинными паузами.

Мы умеем танцевать,

Бегать, прыгать, отдыхать.

Есть у нас игра такая –

Очень легкая, простая.

Замедляется движенье,

Исчезает напряженье …

И становится понятно – 

Расслабление приятно!

Руки с силой выпрямляем –

(Руки поднять, вытянуть за головой, потянуться.)

Мы как будто подрастаем.

(Глубокий вдох, пауза.)

А теперь их расслабляем,

Плавно, мягко опускаем.

(На выдохе руки опустить вдоль туловища, мышцы расслабить).

2. Упражнение на расслабление мышц ног

Что за странные пружинки

Распрямили наши спинки?

(Потянуть носки ног на себя, пятками упереться в спинку кровати.)

Ты носочки поднимай

И смотри, не опускай!

(Пауза)

Ноги расслабляются

(Расслабить мышцы ног)

Отдохнуть стараются.

3. Упражнение на расслабление мышц живота.

Положить ладони на область диафрагмы.

Шарик надуваем,

(Вдох, живот надуть)

Руками проверяем.

Шарик наш сдувается,

Мышцы расслабляются,

(Вдох, живот втянуть.)

Дышится легко, ровно, глубоко.

4. Самомассаж лица и шеи.

Разотрем ладошки,

Согреем их немножко,

(Потереть ладони одну о другую)

И теплыми ладошками

Умоемся как  кошки

(Ладонями обеих рук провести по лицу сверху вниз)

Грабельки сгребают все плохие мысли,

(Пальцами провести от середины лба к вискам)

Пальцы пробегают вверх и вниз так быстро.

(Пальцами легко постукивать по щекам).

5. Общая релаксация.

Ресницы опускаются …

Глаза закрываются …

Мы спокойно отдыхаем (2 раза)

Сном волшебным засыпаем…

Сном волшебным засыпаем…

Наши руки отдыхают…

Тяжелеют, засыпают…

Тяжелеют, засыпают…

Шея не напряжена,

А расслаблена она …

Губы чуть приоткрываются …

Так приятно расслабляются…

Медитативные упражнения.

Формулы самовнушения лучше произносить под музыку, если подходящей  музыки нет – можно обойтись без нее.

Расслабление – «великий покой»

Подойдет тихая и  спокойная музыка

Сели поудобнее, закрыли глаза, сосредоточили  внимание на дыхании.

Эта приятная тихая музыка успокаивает вас и приносит сладкое умиротворение.

Расслабляются кисти ваших рук.

Расслабляются локти и предплечья.

Расслабляются ступни ног, расслабляются мышцы ног.

Ощутили приятное тепло внутри живота.

Все тело налилось приятной тяжестью покоя и расслабления.

Ваше сердце бьется спокойно и ровно.

Дыхание становится все реже и реже.

Свеем своим существом отдаетесь приятному покою, неге и теплой расслабляющей тяжести.

Вы все глубже уходите в состояние глубокого покоя и отрешенности.

Внутри вашей груди вы чувствуете источник мягкого тепла, которое приятными волнами растекается по всему телу.

Великий покой полностью овладел вами, и вы полностью прибываете в нем и только в нем.

Вялые, неповоротливые мысли исчезают из вашего сознания и уходят, уходят, тают.

И ваше сознание остается чистым и бездумным.

Дышится легко, свободно, хорошо, и каждый вздох приносит вам тихую радость жизни.

На душе светло и хорошо. Все мысли ушли, Глова стала пустая и светлая.

Дыхание подобно легкому летнему ветерку, который слегка освежает ваш лоб.

Бесконечно глубоко ушли в целебный покой.

В глубоком покое восстанавливаются все функции организма, и он сам настраивается на здоровье.

В своем внутреннем состоянии вы  как бы поднимаетесь над суетой и видите свою жизнь с высоты птичьего полета, мелочи жизни перестают волновать вас.

Глубже и одновременно проще видите свою жизнь и не усложняете ее ненужными проблемами.

И все это в глубоком покое, в глубоком покое.

Преодоление злобной раздражительности – «самоконтроль»

Музыкальный материал Д.Шостакович. Романс из фильма «Овод»; Восьмая симфония, 3 часть.

Сели поудобнее, закрыли глаза, наблюдаем за дыханием.

Дыхание ровное, спокойное.

Мышцы тела расслаблены, расслабляются все мышечные зажимы.

Вы находитесь в спокойном, приятном отдыхе.

Начинаете вспоминать те ситуации в вашей жизни, когда вы были раздражены или гневались.

Вспомните, как усиливалось ваше раздражение.

Приливы гнева и раздражения все больше.

Вы чувствуете, как вы вам хочется кого-то ударить.

Отчетливо  вспоминаете ситуацию, которая вас разозлила.

Стискиваете зубы и шепчите ругательства.

Раздражение ширится и растет.

У вас перехватывает дыхание и напрягаются все мышцы.

Чувствуете, что вот-вот вы можете сорваться.

Ловите себя на этой мысли и бросаете свое тело  в расслабление.

Сосредоточили внимание  на дыхании и следите, чтобы выдох был длиннее вдоха.

Длинный-длинный выдох.

Успокаивайте и контролируйте ваше дыхание.

Сосредотачивайте внимание на руках и пытайтесь их расслабить.

Проверяйте мышцы лица и расслабляйте их.

Пытайтесь обездвижить все тело.

Ваше дыхание спокойное и ровное, спокойное и ровное.

Перед вашими глазами красивая картина природы, которая приятно успокаивает вас.

Удерживайте эту картину  своим внутренним взором и ни о чем больше не думайте.

Вы полностью контролируете свое сознание.

