Рекомендации по сохранению психического здоровья.
/ Материалы из опыта работы психологической службы МОУ СОШ № 1 г.п. Чистые Боры Буйского района Костромской области./

Как улучшить эмоциональное состояние педагогов?

Как сохранить душевное здоровье?

Актуальность этих вопросов не вызывает сомнения. Однако информации по данной проблеме недостаточно. В рамках экспериментальной деятельности по теме « Психологическое сопровождение педагога как личности и профессионала» психологической службой школы использованы материалы из различных источников для разработки памяток и рекомендаций по сохранению психического здоровья.

Как улучшить эмоциональное состояние?

Как сохранить душевное здоровье?

Эмоциональное состояние нашего народа стремительно меняется. Перестройка, обвал всех прежних ценностей: нарастала тревога, неуверенность в том, что будет завтра.

Что касается нашего времени: общее эмоциональное состояние всего общества в последние год-два стало значительно лучше.

Что ждет Россию в будущем? По мнению главного психотерапевта Минздрава России доктора медицинских наук, профессора, руководителя отделения неврозов и психотерапии института им. В. М. Бехтерева (С – Петербург) Бориса Дмитриевича Карвосарского эмоциональное состояние нашего народа и дальше будет улучшаться. Правда, при некоторых условиях.

Эмоциональные условия были сформулированы французскими психологами во времена нацизма. Они помогли выжить целым нациям.

Тогда  они звучали как лозунг: борьба в любых условиях, даже когда погибаешь… сегодня их можно перефразировать: труд в любых условиях, даже когда давит депрессия, катастрофически нет рабочих мест, низкая заработная плата.

Такая формула выживания и сохранения душевного здоровья. Есть еще один секрет, подаренный миру американским психологом Роджерсом.

Три положения, которыми должен руководствоваться человек:

- он должен быть подлинным: думать, говорить и вести себя синхронно;

- он должен быть сопереживающим: сопереживать людям в радости и горе;

- он должен быть принимающим: принимать человека, мир, таким, какой он есть.

Когда человек хочет и может вести себя синхронно, когда он сопереживает, когда он принимает других, то вопреки «законам физики» душевные силы не растрачиваются, а наоборот растут.

Антистрессовые приемы

9 профилактических правил для всех и каждого

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать не только нервно психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному «цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен», вот что, к примеру, рекомендую австралийские специалисты.

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, танцуйте, прогуливайтесь или же просто сидите в парке на скамейке. В общем, хватит отдавать себя только работе!

          2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то же самое. В нашем суровом мире одно сознание того, что вас кто-то любит, способно защитить от тяжелых срывов.

           3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто недостаточно тренировались.

           4. Пейте побольше воды (не спиртных напитков!). Для того чтобы поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды не менее 1-1,5 литра в день.

           5. По меньшей мере, раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы «вредно» (можно, к примеру, «чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы сидите, побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо позже, чем обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается слишком серьезно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком.

6. Не позволяйте  расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки – без ответа. Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравиться.

7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной физической работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за пределы населенного пункта и покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают человека от стрессов.

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической емкостью.

9. Купите (если у вас еще нет такого) телефонный аппарат с записывающим устройством (или так называемый АОН, высвечивающий или сообщающий голосом номер звонящего). Это позволит вам не дергаться из-за каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас информацию.

Не очень сложные приемы, согласитесь? Но следование им обязательно убережет вас от многих тяжелых стрессов.

Упражнения

психологической саморегуляции

Основная задача – выполняя описанные упражнения, можно быстро и эффективно восстановить свои силы и взять под контроль чувства и эмоции.

Прием «Полет»

Встаньте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. Мысленно сосредоточьтесь на руках и попробуйте поднять их вверх, в стороны без напряжения. Представьте себе, что вы летите высоко над землей.

Прием «Расхождение рук»

Встаньте, закройте глаза, руки вытяните перед собой. Мысленно сосредоточьтесь на руках и попробуйте их развести в стороны, не напрягая. Подберите себе удобный образ, позволяющий добиться этого движения.

Прием «Схождение рук»

Встаньте, закройте глаза, руки в стороны. Мысленно сосредоточьтесь на руках и попробуйте их свести, не напрягая. Подберите себе удобный образ, позволяющий добиться этого движения.

Прием «Левитация руки»

Руки опущены. Настройтесь, чтобы рука стала легче и начала подниматься, всплывать. Если этот прием не получается, необходимо искать другое движение или попробовать выполнить его после других движений.

Прием «Автоколебания тела»

Встаньте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. Начинайте медленно раскачиваться, мысленно подбирая свой темп и ритм движения, постепенно добиваясь полного расслабления всего тела. Главное – искать приятный ритм и темп раскачивания.

Прием «Движение головой»

Стоя или сидя, механически вращайте головой в поиске приятного ритма и приятных точек поворота. Следует обходить болевые и напряженные места. Приятная точка поворота – это точка релаксации. Задача – найти такое движение, которое дается легко, с минимальным усилием, с приятными ощущениями, которые хочется продолжать.

Упражнения для снятия

психоэмоционального напряжения.

Если вы заботитесь о своем здоровье, хотите сохранить свою работоспособность, воспользуйтесь простыми приемами. Они помогут Вам быстро и эффективно восстановить свои силы и взять под контроль чувства и эмоции.
«Дождик» - упражнение проводят в парах. Кончиками пальцев легко прикасаться к спине другого человека.

«Ладошки» - Упражнение в парах. «Хлопанье» ладонями по ладоням друг друга.

«Возьми себя в руки» - в буквальном смысле: обхватите ладонями локти и сильно прижмите руки к груди – это поза выдержанного человека. Опустите руки – расслабьтесь. Если необходимо. Повторите 3-5 раз.

«Гора с плеч» - когда вы очень устали, вам тяжело, хочется лечь, а надо еще что-то сделать, «сбросьте гору с плеч». Встаньте, широко расставьте ноги, поднимите плечи, отведите их назад и опустите плечи. Сделайте это упражнение 5-6 раз, и вам сразу станет легче.

«Солнечный зайчик» - «Солнечный зайчик заглянул Вам в глаза. Закройте их. Он побежал дальше по лицу, нежно погладьте его ладонями: на лбу, на носу, на ротике, на щечках, на подбородке, поглаживайте аккуратно, чтобы не спугнуть, голову, шею, животик, руки, ноги, он забрался за шиворот – погладьте его и там. Он не озорник – он любит и ласкает Вас, а Вы погладьте его и подружитесь с ним».

«Автоколебания тела» - «Встаньте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. Начинайте медленно раскачиваться, мысленно подбирая свой темп и ритм движения, постепенно добиваясь полного расслабления всего тела. Главное – искать приятный ритм и темп раскачивания».

«Ком в горле» - «Лягте на спину, под руки подложите покрывала, стучите об пол руками, сгибая в локтях».

Рациональная психотерапия.

«Ум человека – в себе, и сам он способен превратить ад в рай и рай в ад».  /Мильтон/

Человек чаще всего страдает не от того, что с ним происходит, а от того, как он оценивает происходящее. Многие постоянно нервничают из-за горестных событий своего прошлого, постоянно вызывая его своими воспоминаниями. Другие терзают себя ушедшим счастьем, третьи постоянно беспокоятся о будущем. Рисуя в своем воображении мрачные картины болезненного одиночества.

Многое, что мы считаем в жизни злом, часто обращается в добро, ибо учит нас жизни. Встреча с ложью, обманом заставляет нас еще выше ценить порядочность людей,  равно как и болезнь учит нас благословлять здоровье. Жизнь с годами делает нас мудрее, добрее и спокойнее. Мы понимаем, что счастье не зависит от того, где мы находимся, что мы имеем, какое положение занимаем в обществе, а зависит исключительно от нашего умонастроения. Счастье заключено внутри нас самих..

Когда большие надежды терпят крах, скажи себе: «Довольствуйся малым». Когда окрыляют маленькие победы, одобряй себя: «Не останавливайся на достигнутом, иди дальше…». Случаются неприятности на работе: «Что ж, жизнь ведь на этом не кончилась», - скажем себе и успокоимся.

Тем, кто слишком болезненно переносит неудачи в жизни, не может длительное время избавиться от гнетущих воспоминаний, отравляющих сегодняшнюю жизнь, стоит воспользоваться советами из книги Д.Карнеги «Как перестать беспокоиться и начать жить».

Правило первое

Будьте всегда заняты. Человек, страдающий беспокойством, должен забыться в работе, иначе он иссохнет от отчаяния.

Правило второе

Не расстраивайтесь по пустякам. В большинстве случаев люди нервничают из-за мелочей, которые вырастают в их воображении до размеров слона. Сравните эти переживания с утратой здоровья или потерей жизни. Неужели из-за пустяков вы готовы потерять Здоровье и укоротить свою жизнь?

Правило третье

Многие, особенно женщины, беспокоятся из-за событий, которых нет, но которые, по их мнению, могут в будущем произойти в их жизни (неудачное замужество дочери, «дедовщина» на службе в армии сына, неизлечимая болезнь и т. д.). Используйте закон больших чисел. Вы поймете, что вероятность того, что это событие может произойти в вашей жизни, ничтожно мала. Живите счастьем сегодняшнего дня.

Правило четвертое

Считайтесь с неизбежным. Пока есть возможность изменить ситуацию в свою пользу, боритесь. Но если здравый смысл вам показывает, что обстоятельства сильнее вас, смиритесь. Ради сохранения здоровья скажите себе: «…значит, это судьба…» 

Господи! Дай мне мужество бороться с тем, что я могу изменить.

Господи! Дай мне терпение смириться с тем, что я не могу изменить.

Господи! Дай мне разум отличить первое от второго.

Правило пятое

Когда перед вами возникает соблазн упорствовать в каком-нибудь деле, остановитесь и задайте себе три вопроса:

1. Как много то, о чем я беспокоюсь, действительно значит в моей жизни?

2. Какова истинная ценность этого именно для меня, а не для других?

3. Определите, когда вам следует поставить «ограничитель» на этом беспокойстве и забудьте об этом раз и навсегда.

Правило шестое

Не жалейте о прошлом. Его не вернешь. Радуйтесь, что оно было в вашей жизни, если оно было прекрасно. Безрассудно беспокоиться о том, что уже прошло. Не забывайте никогда, что ваше счастье заключается не в прошлом, не в будущем, а только в дне сегодняшнем.

Не гляди уныло,

Не жалей, что было,

Не гадай, что будет, 

Береги, что есть!

Не бойтесь быть счастливыми именно сегодня, наслаждайтесь красотой, любите и верьте в то, что те, кого вы любите, любят вас.

А утром и перед сном прочитывайте

Заповедь / Р. Киплинг/

Владей собой среди толпы смятенной,

Себя клянущий за смятенье всех,

Верь сам в себя наперекор вселенной,

И маловерным отпусти их грех;

Пусть час не пробил, жди не уставая,

Пусть лгут лжецы, не снисходи до них;

Умей прощать и не кажись, прощая,

Великодушней и умней других.

Умей мечтать, не став рабом мечтанья,

И мыслить, мысли не обожествив;

Равно встречай успех и поруганье,

Не забывая, что их голос лжив.

Останься тих, когда твое же слово

Калечит плут, чтоб уповать глупцов,

Когда вся жизнь разрушена, и снова

Ты должен все воссоздавать с основ.

Умей поставить в радостной надежде

На карту все, что накопил с трудом,

Все проиграть и нищим стать, как прежде,

И никогда не пожалеть о том.

Умей принудить сердце, нервы, тело

Тебе служить, когда в твоей груди

Уже давно все пусто, все сгорело,

И только воля говорит: «Иди».

Пусть эти советы принесут вам душевное спокойствие!

Как стать счастливым человеком.

Жан-Жак Руссо полагал, что для счастья необходимы три условия: хороший банковский счет, хороший повар, хороший желудок. Но результаты исследований психологов показывают, что ближе всех к истине небезызвестный Козьма Прутков, который советовал: «Если хочешь быть счастливым – будь им!»

Итак, несколько советов:

1. Любите своих близких. Уделяйте больше времени тем, кого любите, вы чаще будите чувствовать себя счастливым.

2. Отдавайте много сил своей любимой профессии. Если не любите – постарайтесь сменить работу, - это будет в итоге выгоднее и для вас, и для вашей семьи.

3. Помогайте другим людям. В вас глубоко заложен альтруизм – потребность помогать окружающим. Помогая другим, вы, во-первых, повышайте самоуважение, во-вторых, снимаете с себя психологические и физические стрессы.

4. Постарайтесь быть счастливым! Понаблюдайте за собой, выясните, подумайте, что вас радует, и стремитесь к этому.

5. Больше двигайтесь. Есть мнение, что при физических усилиях в мозгу вырабатывается своего рода естественные наркотики, приводящие к эйфории. Академик Павлов называл это чувство «мышечной радостью».

6. Обновляйтесь. Нас с детства воспитывали в уверенности, что хороша только размеренная жизнь. Постоянный режим дня, устойчивые привычки, приверженность одному месту работы – все это неплохо, но человеку требуется возможность импровизации. Делайте время от времени перебивку – необычный маршрут, новое увлечение…

7. Не бойтесь быть ситуативно-несчастным. Это закон психологического маятника: если сегодня вы счастливы, неизбежно придет и обратное состояние, причем те, у кого маятник особенно сильно отклоняется в плюсовую сторону, должны примириться с тем, что велики будут и минусы.

