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ПАМЯТКА ДЛЯ ПЕДАГОГОВ И РОДИТЕЛЕЙ
Если стрессовая ситуация застала вас в помещении:

- встаньте, если это нужно, и, извинившись, выйдите из помещения. Например, у вас всегда есть возможность пойти в туалет или какое-нибудь другое место, где можно побыть одному;

- воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски и артерии на руках холодной водой;

- медленно осмотритесь по сторонам, даже в том случае, если помещение, в котором вы находитесь, хорошо вам знакомо или выглядит вполне заурядно; переводя взгляд с одного предмета на другой, осмотрите их;

- посмотрите в окно на небо, сосредоточьтесь на том, что видите. Когда вы в последний раз вот так смотрели на небо?

- набрав воды в стакан (в крайнем случае, в ладони), медленно, сосредоточенно, выпейте ее. Сконцентрируйте свое внимание на ощущениях, когда вода будет течь по горлу;

- выпрямьтесь, поставьте ноги на ширине плеч и на выдохе наклонитесь, расслабив шею и плечи, чтобы голова и руки свободно свисали. Дышите глубже, следите за своим дыханием. Продолжайте делать это в течении 1 -2 минут. Затем медленно выпрямитесь. Выполняйте упражнения осторожно, чтобы не закружилась голова.
Если стрессовая ситуация застигла вас где-либо вне помещения:

- осмотритесь по сторонам. Попробуйте взглянуть на окружающие предметы с разных позиций. Детально рассмотрите  небо, называя про себя все, что видите; найдите какой-либо мелкий предмет (листок, ветку, камень) и внимательно рассмотрите его. Разглядывайте предмет не менее четырех минут, знакомясь с его формой, цветом, структурой таким образом, чтобы суметь четко представить его с закрытыми глазами; 

      - если есть возможность, выпейте воды;

      - проследите за своим дыханием. Дышите медленно, через нос. Сделав вдох, на некоторое время задержите дыхание, затем также медленно, через нос, выдохните воздух. При каждом выдохе концентрируйте внимание на том, как расслабляются и опускаются ваши плечи.

ПАМЯТКА ДЛЯ ПЕДАГОГОВ И РОДИТЕЛЕЙ
Чтобы  определить, есть у вас стресс, или нет, отметьте, обстоятельства,  которые вас раздражают: 

1. нужный номер телефона все время занят; 

2. разговор с человеком, который более компетентен; 

3. никчемные советы "под горячую руку";

4. оценка вашей персоны со стороны другого;

5. постоянные помехи в процессе важного разговора со стороны третьих лиц;  

6. кто-то прерывает ход ваших мыслей; 

7. на вас без причины повысили голос;

8. на ваше приветствие не отвечают;

9. безвкусное сочетание цветов.

Если вас раздражает больше четырех из перечисленных ситуаций, надо срочно принимать меры по преодолению стрессовой ситуации:
1. Медитация и аутотренинг.

2. Четкое распределение времени на работу и отдых.

3. Горячий шоколад, пушистый плед, удобное кресло и старая любимая книжка (лучше детская, типа "Муми-тролль" или "Карлсон").

4. Шоколад, орехи.

5. Хотя бы кратковременный отпуск в теплых краях в приятной компании или в одиночестве, на вкус. 

6. Сон, столько, сколько хочется и еще немножко.

7. Спорт до изнеможения.

8. Баня. Настоящая русская баня, с парилкой, вениками и прыжками в сугроб.

9. Общение с природой: лес, поле, огород и симпатичными животными: кошками, собаками, лошадьми.

10. Люди, которым Вы нужны, которые Вас любят, ценят, поддержат, поймут и развеселят в любой ситуации.


ПАМЯТКА ДЛЯ ПЕДАГОГОВ И РОДИТЕЛЕЙ
Возьмите на заметку некоторые меры по борьбе со стрессом:

1. Не пытайтесь делать более одного дела сразу.

2. Научитесь  правильно планировать свой день, не допуская перегрузки и дискомфорта.

3. Обязательно выделяйте время для семьи и друзей.

4. Куда бы вы ни направлялись, поставьте перед собой задачу увидеть там или по пути что-нибудь красивое (цветы, закат, рассвет, интересное здание и т.д.).

5. Ежедневно ищите повод сделать кому-нибудь комплимент (сотрудникам, членам семьи, друзьям).

6. Если человек делает что-то медленнее, чем смогли бы вы, не вмешивайтесь.

7. Учтите, что важно не столько само событие, сколько ваша реакция на него. Иногда не нужно тратить силы на изменение ситуации, достаточно изменить свое отношение к ней.


МЕТОДИКА «ХРАМ ТИШИНЫ»

Просто найдите тихое место, сядьте поудобнее и закройте глаза. Вообразите себя гуляющим по окраине многолюдного и шумного города… Постарайтесь ощутить, как ваши ноги ступают по мостовой…Обратите внимание на других прохожих, выражения их лиц, фигуры… Заметьте, что некоторые из них выглядят встревоженными, другие спокойны и радостны… Обратите внимание на транспорт, его скорость, шум… гудят автомобили, визжат тормоза… Может быть, вы слышите и другие звуки? Обратите внимание на витрины магазинов… салон одежды, цветочный магазин. Остановитесь и подумайте, что вы чувствуете на этой шумной деловой улице? Теперь поверните за угол и прогуляйтесь по более спокойной улице. Пройдя немного, вы заметите большое здание, отличающееся по архитектуре от всех других. Старинными буквами на нем написано: "Храм тишины". Вы понимаете, что этот храм - место, где не слышны никакие звуки, где никогда не было произнесено ни единого слова. 

Вы подходите и трогаете тяжелые резные деревянные двери. Вы открываете их, входите и сразу оказываетесь в окружении полной и глубокой тишины…

Побудьте внутри столько, сколько вам необходимо. Когда захотите покинуть здание, толкните деревянные двери и выйдете на улицу. Как вы себя теперь чувствуете? 

Запомните дорогу, которая ведет в этот Храм тишины, чтобы вы могли, когда захотите, вновь вернуться туда.


МЕТОДИКА "ОКЕАН"
Эта методика позволит Вам не только освободиться от стресса, который уже возник, но и защитит от его прихода в будущем. Правда, это только в том случае, если Вы будете использовать ее регулярно, хотя бы первое время.

Итак, примите удобную позу, расслабьтесь, расфокусируйте свой взгляд и дайте ему возможность рассеянно блуждать, ни на чем его не фиксируя и ни к чему не привязывая. Через несколько минут закройте глаза и предоставьте своим мыслям полную свободу. 

Пусть мысли приходят и уходят. Не привязывайтесь ни к одной из них. Не настраивайтесь ни на что определенное. Не давайте себе никаких установок. Просто созерцайте свои мысли, как созерцаете море или океан, сидя на берегу. 

Мысли могут быть самые различные: плохие и хорошие, мрачные и радостные, темные и светлые, но ни одна из них не трогает Вас. Ваши мысли подобны волнам: они приходят и уходят. Вы остаетесь. Вы подобны человеку, сидящему на берегу океана, который наблюдает за тем, как волны одна за другой набегают на берег. 

В какой-то момент представьте себя всем океаном, а свои мысли и чувства - его поверхностью. Поверхность всегда бурлит и волнуется, но сам океан всегда спокоен. Что бы ни происходило на его поверхности, океан в своих глубинах всегда хранит полный покой. Осознайте полностью его глубину и безбрежность… 

Выполняйте это упражнение ежедневно перед сном, и уже через пару недель вы обнаружите в себе явные перемены. Вы станете более хладнокровным и созерцательным. А чем вы созерцательнее, тем лучше и эффективнее можете действовать.
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