Практические рекомендации по укреплению психологического здоровья школьников

Педагоги при угрозе или возникновении напряженной ситуации во время занятия могут использовать следующие простые приемы. 

1. Задержка дыхания на вдохе. На некоторое время (обычно достаточно 15-20 сек) задержать дыхание, сосредоточившись на себе. При этом можно медленно считать про себя, можно даже закрыть глаза. Но не старайтесь побить рекорд продолжительности паузы без дыхания.
2. Сильно сжать руки в кулаки на несколько секунд и медленно отпустить. Повторить 2-3 раза с небольшими паузами. Обратить внимание на то, какое приятное тепло ощущается в кистях, как они потяжелели, расслабились, как это приятное расслабление медленно охватывает всю руку.
3. Мысленно отключиться от взволновавшей ситуации, минуту-другую заставить себя думать о чем-то совершенно ином, представить себе во всех подробностях какой-то образ, картину природы. Важно постараться воспроизвести именно детали образа.
4. Медленно, с удовольствием потянуться (если позволяет ситуация), размять мышцы тела, сделать несколько физических упражнений, самомассаж. Особенно полезно промассировать пальцы рук, шейно-затылочную зону. Вспомнить, как потягиваются домашние животные, наученные самой природой.
5. Наряду с физическими, хорошим антистрессовым действием обладают эмоционально-голосовые упражнения. Улыбнуться, засмеяться, выкрикнуть что-нибудь — хорошая возможность изменить свое состояние. К сожалению, в классе это не всегда можно сделать.

