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ВПРАВИ ДЛЯ ЗБЕРЕЖЕННЯ ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ’Я ВЧИТЕЛЯ

„ПРОБЛЕМА”


Мета вправи: знизити суб’єктивну значущість  особистих  проблем.


Сядьте  зручно,  заплющіть  очі  й  розслабтеся. Подумайте  про  свою  особисту  проблему,  яка  останнім  часом  найбільш  актуальна  і  значуща  для  вас. Намагайтеся  сформулювати  свою  проблему  в  кількох  словах,  які  ви  приговорите  подумки.


А  тепер  уявіть  обличчя  людини,  яка  знає  про  вашу  проблему  і  з  якою  ви  нещодавно  її  обговорювали.  Намагайтесь  якомога  чітко  уявити  цю  людину: що  вона  казала  вам  і  що  ви  відповідали  їй.  Згадайте,  в  якій  ситуації  ви  спілкувалися.  Відновіть  у своїй  уяві  інтер’єр  кімнати, деталі  зовнішнього  оточення. А тепер  спробуйте  вашу  розмову,  кімнату,  де  ви  розмовляли,  себе  і свого  співрозмовника  побачити  ніби  збоку,  так,  як  би  ви  дивилися  на  цю  картинку  в  дзеркалі.


Коли  ви  чітко  уявите  все  це,  подумайте  про  людей,  які  живуть  у  вашому  будинку,  ваших  найближчих  сусідів.  Подумайте  про  свій  мікрорайон,  містечко,  в  якому  ви  живете. Подумайте  про  всю  нашу  країну  і  про  величезну  кількість  людей,  як  її  населяють.


Уявіть  собі  всю  нашу  Землю  та  людей,  які  живуть  на  ній,  різних  за  кольором  шкіри,  бідних  та  багатих,  нещасних  та  щасливих. Просуваючись  далі,  подумайте  про  всю  нашу  сонячну  систему,  про  величезне  та  палюче  сонце,  про  планети  і  супутники,  які  обертаються  навколо  нього. Намагайтеся  відчути  безмежність  і  неосяжність  Космосу, його  велич  і  вічність.  А  зараз… Подумайте  ще  раз  про  свою  особисту  проблему.


Резюме.  Людина  здатна  спокійно  й  розсудливо  розмірковувати  про  свою  проблему,  знизивши  її  суб’єктивну  значущість,  розширюючи  своє  бачення  й  знаходячи  нові  аспекти  самоаналізу.

„МОГЛО   БУТИ  ГІРШЕ”

Мета  вправи: виробляти  звичку,  тримати  себе  у  „формі”  в  складних  життєвих  ситуаціях,  ефективно  позбавлятися  внутрішнього  напруження  та  заспокоюватися.


Зручно  влаштуйтеся  на  своєму  місці,  заспокойтесь  і  розслабтеся. Подумайте  про  свої  труднощі  вдома  і  на  роботі.  Що  це  за  труднощі?  Як  ви  до  них  ставитеся?  Що  ви  відчуваєте  і  переживаєте?


А  тепер  уявіть  ваше  життя,  якщо  трапилося  найстрашніше.  Подумайте  про  те,  як  би  ви  пережили  це  все,  які  наслідки  для  вашого  подальшого  життя  мала  б  ця  подія.  Уявіть  собі  це  в  подробицях,  так,  начебто  воно  сталося  насправді.  Нарешті  згадайте  про  ваші  реальні  проблеми.


Очікуваний  результат: позитивне  сприйняття  людиною  тих  труднощів,  які  реально  існують.
„ПОГЛЯНЬ  НА  СЕБЕ  ОЧИМА  ТОГО,

ХТО  ТЕБЕ  ЛЮБИТЬ”

Мета  вправи:  активізація  впевненості  в  собі,  позитивного  ставлення  до  своєї  особистості,  досягнення  внутрішньої  гармонії,  подолання  депресії.


Прийміть  зручну  позу.  Визначте  для  себе  людину,  яка  вас  любить.  чи  колись  любила.  Якомога  чіткіше  уявіть  цю людину,  її  зовнішність  і  характер.  А  тепер  намагайтеся  змінити  свою  позицію  спостереження.  Ви  нібито  входите  в  цю  людину,  ви  отримуєте  змогу  побачити  себе  збоку,  її  очима. Ви  знаходите  в  собі  риси,  про  які  ви  не  здогадувались  або  які  вважали  недоліками. Ви  розумієте,  що  заслуговуєте  на  любов,  що  вами  можна  захоплюватися.


Зберігаючи  таке  позитивне  бачення  себе,  повертайтесь  у  вихідну  позицію,  ставайте  самим  собою. Пам’ятайте  про  людину,  яка  вас  любить,  і  намагайтеся  зберегти  до  себе  позитивне  ставлення.

„УПОВІЛЬНЕННЯ”

Мета  вправи:  уповільнення  внутрішніх  темпоритмів,  створення  енергетичного  балансу,  стану  врівноваженості  й  стабільності.


Робота  здійснюється  в  парах.  Відкладіть  убік  годинник. Протягом  15 – 20 хв.  фіксуйте  вільні  асоціації  на  чистому  аркуші - слова  і  фрази,  які  першими  спадають  на  думку. Після  цього  по  черзі  прочитайте  свої  записи партнеру й поділіться враженнями. Бесіда  в  парах  триває  20-30 хв. Під  час  бесіди  намагайтеся  говорити  повільно,  нібито  «зважуючи»  кожне  слово,  не  стежте  за  часом,  намагайтеся  насолоджуватися  кожною  хвилиною  спілкування. Після  виконання  вправи  дайте  відповіді  на  такі  запитання:

-  Чи  отримали  ви  задоволення  від  бесіди  з  партнером?

-  Чи  відчуваєте  ви,  що  відпочили?

-  Скільки  часу  минуло  від  початку  заняття?

„П’ЯТЬ  ХВИЛИН”

Мета  вправи:  подолати  стрес  поспіху,  нейтралізувати  емоційне  напруження,  закріпити  прагнення  вчителів  до  стану  внутрішньої  рівноваги.


Обговорення  цієї  проблеми  починаємо  з  таких  слів: „Уявіть: ви  йдете  до  автобусної  зупинки  і  бачите,  що  під’їжджає  потрібний  автобус.  Що  ви  зробите? Спокійно  скажете собі,  що  не  поспішатимете  і  почекаєте  наступний  автобус  чи  швидко  побіжите  за  автобусом,  щоб  заощадити  п’ять  хвилин?  Подумайте  про  те,  що  вам  вдалося  наздогнати  автобус  і,  важко  дихаючи,  ви  протискаєтеся  між  пасажирами. П’ять  хвилин  є  у  вас  у  запасі.  Що  ви  робитимете  протягом  цього  часу,  який  ви  заощадили,  витративши  певні  зусилля?”


Під  час  групового  обговорення  часто  з’ясовується,  що  вчителі  перебувають  у  постійному  поспіху,  прагнучи  заощадити  кожну  хвилину  навіть  тоді,  коли  в  цьому  немає  потреби.  Більшість  дійсно  не  може  уявити,  що  можна  зробити  протягом  заощадженого  часу,  і  доходить  до  висновку про  шкідливий  вплив  зайвого  поспіху  на  самопочуття.
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