Практикум для педагогов

«Психологическая помощь самому себе».

    В любой профессии, изобилие стрессогенных ситуаций, - к этому разряду относится работа педагога, - важным условием сохранения и укрепления психического здоровья работника выступает его умение вовремя «сбрасывать» напряжение, снимать внутренние «зажимы», расслабляться. В течении 2-5 минут, затраченных на выполнение психотехнических упражнений, педагог сможет снять усталость и обрести состояние внутренней стабильности, свободы, уверенности в себе.

Для этого мы хотим вам предложить несколько упражнений.

    Упражнение 1. «Внутренний луч»
    Упражнение направленно на снятие утомления, обретение внутренней стабильности

   Для выполнения этого упражнения необходимо занять удобную позу – сидя или стоя.

   Представьте себе, что внутри вашей головы, в верхней ее части, возникает светлый луч, который медленно и последовательно движется сверху вниз и по пути своего движения освещает изнутри все детали лица, шеи, плеч, рук и т.д. теплым, ровным и расслабляющим светом. По мере движения луча разглаживаются морщины, исчезает напряжение в области затылка, ослабляется складка на лбу, опадают брови, «охлаждаются» глаза, ослабляются зажимы в уголках губ, опускаются плечи, освобождаются шея и грудь. Внутренний луч как бы формирует новую внешность спокойного и освобожденного человека, удовлетворенного собой и своей жизнью, профессией и детьми.

     Представление о теплом внутреннем луче необходимо осуществлять несколько раз, моделируя движение сверху вниз. От выполнения этого упражнения необходимо получать внутреннее удовольствие, даже наслаждение. Заканчивается это упражнение словами: «Я стал новым человеком! Я стал молодым и сильным, спокойным и стабильным! Я все буду делать хорошо!».

      Упражнение 2. «Пресс»
     Способствует нейтрализации и подавлению отрицательных эмоций и подавлению эмоций гнева, раздражения, повышенной тревожности и агрессии. Данное упражнение рекомендуется практиковать перед работой, перед любой психологически напряженной ситуацией, требующей внутреннего самообладания и уверенности в себе.

    К выполнению этого упражнения необходимо прибегать в начале возникновения эмоционального состояния, мешающего успешной работе.

    Суть упражнения состоит в следующем: педагог представляет внутри себя, на уровне груди,  мощный пресс, который движется сверху вниз, подавляя возникшую отрицательную эмоцию и внутреннее напряжение, связанное с нею. При выполнении упражнения важно добиться отчетливого ощущения физической  тяжести внутреннего пресса, как бы выталкивающего вниз нежелательную отрицательную эмоцию и энергию, которую она с собой несет. Но оно не рекомендуется людям, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями.

    Упражнение 3. «Дерево».
    Это упражнение способствует развитию внутренних средств ролевой децентрации, т.е. снятие центра  ситуации с себя  и перенос его на какой-либо предмет или внешние обстоятельства.

     По дороге домой, в транспорте, педагог стоит и представляет себя деревом, с каким он может себя наиболее легко отожествить. Необходимо детально проиграть в сознании образ этого дерева: его мощный или гибкий ствол, переплетающиеся ветви, колышущуюся на ветру листву, открытость кроны навстречу солнечным лучам и влаге дождя, циркуляцию питательных соков по стволу, корни, прочно вросшие в землю. Необходимо почувствовать как можно более реально питательные соки, которые корни вытягивают из земли. Земля – это символ жизни, корни – это символ стабильности, связи человека с реальностью. Ваше представление  вросших в землю корней вашего дерева актуализирует внутренние взаимосвязи с реальностью, укрепляет уверенность в себе.

    Упражнение 4. «Мария Ивановна»
    Упражнение выполняется индивидуально в течении 10 – 15 минут.

    Представьте себе ситуацию неприятного разговора, с кем-либо, условно названным Марией Ивановной. Последняя позволила себе довольно неучтивый тон в разговоре с вами и несправедливые замечания. Закончился рабочий день, по дороге домой вы еще раз вспоминаете неприятную беседу и чувство обиды захлестывает вас. Это вредно: на фоне психической усталости после рабочего дня развивается психическое напряжение. Вы пытаетесь забыть обидчицу, но не удается.

    Попробуйте пойти от противного. Вместо того чтобы насильственным образом вычеркивать Марию Ивановну из своей памяти, попытайтесь максимально приблизить ее. Попробуйте по дороге домой сыграть роль Марии Ивановны. Подражайте ее походке, манере себя вести, проиграйте ее размышления, ее семейную ситуацию, наконец, ее отношение к разговору с вами. Через несколько минут такой игры вы почувствуете облегчение внутреннего напряжения и изменение своего отношения к конфликту, к Марии Ивановне, увидите в ней много позитивного, того, что не замечали раньше.

     Игры – формулы.
   Мы хотели бы предложить несколько формул, которые могут быть произнесены «про себя» или вслух утром и вечером, по дороге на работу, в процессе рабочего дня, перед трудной беседой.

     Упражнение «На работу»
     «Я радостно иду на работу. Я люблю свою работу. Она является высшим смыслом моей жизни».
     Упражнение. Игры – формулы в течении рабочего дня. 

    Формула 1. Спокойствие, стабильность.

   « Я хочу быть спокойным и стабильным. Я хочу быть уверенным в себе».

    Формула 2. Уменьшение напряжения в процессе работы.

   «На протяжении всего дня я сохраняю абсолютное самоуправление, абсолютное подчинение всех действий достижению небольшого результата своей работы. Не при каких обстоятельствах я не нервничаю и  не раздражаюсь. Во всякой обстановке я сохраняю выдержку и самообладание».

   Я не ставлю себя на одну ногу с воспитанниками и не позволяю себе раздражаться из-за их грубости или нарушения дисциплины. Я сдерживаю себя там, где не может сдержаться никто другой. И каждый при общении со мной чувствует эту силу. Я способен прилагать огромные усилия и сдерживать себя в самых волнующих обстоятельствах. Я все смогу. И я всегда своим поведением буду показывать образец большой духовной силы и выдержки. Я чувствую себя способным предотвратить возникновение раздражения даже тогда, когда это сделать очень трудно. Я все могу. Я способен к огромным волевым усилиям».

    По своему желанию вы можете выбрать 2 – 3 фразы, наиболее эффективные для вас.

    Упражнение «Перед сложным разговором».
    Формула 1. Спокойствие.
    «Я спокоен и уверен в себе. У меня правильная позиция. Я готов к диалогу и взаимопониманию».

    Формула 2. Снятие волнения и нервного напряжения.
    «Мне легко, легко, свободно. Безмятежное счастье. Ярко, отчетливо чувствую безмятежное счастье. Я безмятежно счастлив. Каждая клетка тела дышит безмятежным счастьем. Все тело легко, легко, свободно. Безмятежное счастье».

    Упражнение «Снятие усталости и восстановление работоспособности».
    Формула 1. «Я верю в то, что могу легко и быстро восстанавливаться после работы. Всеми силами я стараюсь почувствовать себя бодрым после работы. После работы я чувствую бодрость, молодую энергию во всем теле».

    Формула 2. «Я полон сил и энергии, я готов продолжать работу на уровне своих лучших возможностей, энергично, внимательно, с вдохновением. Я полон сил и энергии, у меня здоровые молодые нервы, у меня неутомимое богатырское сердце».

       Игры – освобождение.

    Делая эти упражнения, педагог ставит перед собой цель освобождение от самого себя, своих напряженных состояний и отрицательных эмоций, пытается стать в позицию внешнего и относительно независимого наблюдателя по отношению к самому себе и своей ситуации.
    Упражнение. «мой враг – мой друг».

    Итак, представьте своего обидчика. Возьмите лист бумаги и постарайтесь описать его внешний вид, т.е. составить словесный портрет. Старайтесь фиксировать прежде всего симпатичные детали его внешности. Прочитайте то, что написали. Если вы соскользнули на описание отрицательных внешних данных, вычеркните их.  Затем на втором листе опишите качества характера своего партнера по конфликту. Опирайтесь на то, что в нем есть хорошего, не разрешайте себе описывать отрицательные стороны его личности. Если все же это произошло, тоже вычеркните их.

     На третьем листке опишите ситуацию вашего взаимодействия с этим человеком, опять же опираясь на позитивные моменты в его поведении. В связи с этим попробуйте проанализировать свое собственное поведение. С удивлением вы почувствуете, как что-то изменилось к лучшему в вашем отношении к этому человеку, а теперь, на основании вашего измененного отношения, займитесь выстраиванием другой линии вашего поведения: «Мне надо сделать все по- другому …». Упражнение заканчивается при завершении моделирования  стратегии и тактики вашего позитивного поведения.
