ПСИХОЛОГ  -  УЧИТЕЛЮ

Рекомендации :

« Как избежать эмоционального выгорания»  или  «Как перестать беспокоиться и начать жить?»

1. Причина возникновения эмоционального напряжения:

Постоянные требования к интеллекту:

· учитель должен быть образован,

· учитель должен быть эрудирован, 

· знать ответ на любой вопрос,

Постоянные требования к эмоциям:

· учитель должен быть спокоен;

· уравновешен;

· поступать с точки зрения морали и нравственности;

· всегда понимать других…

Это и является теми установками, которые мешают человеку реально проявить свои чувства и эмоции.

Упражнение:

Составьте, пожалуйста, на листочке все те требования, которые Вы слышите от окружающих к себе, как специалисту.

Определите, кто точно произносит такую фразу, где вы ее слышали.

Выберите те утверждения, которые Вам мешают в реальном процессе. 

Теперь составьте свой ответ на эти слова. 

Требования к интеллектуальным и эмоциональным качествам сочетаются с малой двигательной активностью и постоянной работой в помещении – нехватка свежего воздуха и заторможенность мышц. 

 Предложите варианты, которые могут компенсировать данные отрицательные моменты нашей профессии.

Записываем все выходы:

расслабиться, 

подвигаться,

погулять, 

выговориться…

Методы, рекомендованные специалистами:

1.Аутогенная тренировка.

2. Самовнушение. Аффирмации.

3. Саморегуляция.

Первичной помощью при напряженных состояниях является аутогенная тренировка или релаксация.

После этого можно переходить к механизмам самовнушения, в которых используются короткие и точные фразы.

Я - НЕ ЖЕРТВА.

Моя жизнь зависит от того, как я отношусь к каждому отдельному событию. Я прощаю, понимаю и люблю.

МНЕ НИКТО НЕ УГРОЖАЕТ.

Мои претензии к окружающим оборачиваются против меня самой. Я не хочу больше причинять себе боль. В данный момент я выбираю внутреннее равновесие.

Я ЗАЩИЩАЮСЬ ТОЛЬКО ОТ САМОЙ СЕБЯ.

Я сама решаю, каким будет окружающий мир. Среда нейтральна.

(Упражнение на понимание отношения к себе окружающих – граница контакта)

Я САМА БУЖУ СВОЙ СТРАХ.

Страхи могут быть о прошлом или будущем. В настоящем нужно жить и действовать. Когда я боюсь, я мешаю себе жить. 

Я ЖИВУ ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС.

Жизнь уникальна каждым своим моментом.

Я ВЫБИРАЮ ПОКОЙ.

Нужно повторять, когда кто-нибудь или что-нибудь угрожает Вашему спокойствию.

    Установка на успех.

Можно выделить несколько позиций установки на успех:

· ориентируйтесь на действие, а не на противодействие, т.е. берите инициативу на себя, вместо того, чтобы всегда реагировать на создавшуюся ситуацию.

· заставьте события происходить, а не ждите ,пока они произойдут.

· думайте о своей цели, никогда не теряйте ее из виду.

· принимайте решения сами, чтобы потом не искать виноватых.

· сотрудничая, старайтесь сделать этот процесс обоюдовыгодным.

· помните, что у людей хорошая память, они помнят, как плохое так и хорошее.

· объединяйте разнообразные способности для создания более мощного целого.

· будьте открыты всему, что может вам быть послано.

· позитивный настрой приводит к тому, что абсолютно все кажется достижимым.

АФФИРМАЦИИ 

Для того, чтобы внушить себе правильный настрой можно использовать любые эмоционально заряженные слова.

Луиза Хей предлагает различные утверждения. Выберите то, что вам нужно.

Я ПРИВЛЕКАЮ В СВОЮ ЖИЗНЬ ЛЮБОВЬ И  УДАЧУ.

Я ОТБРАСЫВАЮ ВСЕ СТРАХИ И СОМНЕНИЯ.

Я ПРИНИМАЮ СЕБЯ И СОЗДАЮ МИР В СВОЕЙ ДУШЕ И СЕРДЦЕ.

Я ЛЮБИМА И ЗАЩИЩЕНА.

Я ПОЛНОСТЬЮ СООТВЕТСТВУЮ ЛЮБОЙ СИТУАЦИИ.

Я ВЫРАЖАЮ СВОИ ТВОРЧЕСКИЕ СПОСОБНОСТИ.

Я НАХОЖУСЬ В ПРОЦЕССЕ ПОЗИТИВНЫХ ПЕРЕМЕН.

ТОЛЬКО ХОРОШЕЕ МОЖЕТ ПРИЙТИ КО МНЕ.

Я ИЗЛУЧАЮ ЗДОРОВЬЕ, СЧАСТЬЕ И ДУШЕВНЫЙ ПОКОЙ.

ВСЕ, ЧЕГО Я КАСАЮСЬ, ИМЕЕТ УСПЕХ.

ТЕПЕРЬ Я ПО-НОВОМУ ВОСПРИНИМАЮ УСПЕХ.

Я - ПОБЕДИТЕЛЬ.

Блестящие возможности открываются для меня повсюду.

Я ОТКРЫТА ДЛЯ НОВЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ.

Я ЛЮБЛЮ И ОДОБРЯЮ СЕБЯ.

Я ОДОБРЯЮ ВСЕ, ЧТО Я ДЕЛАЮ.

Я ХОРОША ТАКАЯ, КАКАЯ ЕСТЬ.

Я ВЫСКАЗЫВАЮ СВОЕ МНЕНИЕ.

Я ПРОШУ ДЛЯ СЕБЯ ТО, ЧТО ХОЧУ.

Я ЗАЯВЛЯЮ О СВОЕЙ СИЛЕ.

Я ЗНАЮ.

ОСВЕДОМЛЕННОСТЬ ДАЕТ МНЕ СИЛУ.

Я ОТДАЮ И ПРИНИМАЮ С РАДОСТЬЮ  И ЛЮБОВЬЮ.

Я ГЛУБОКО УДОВЛЕТВОРЕНА ТЕМ, ЧТО Я ДЕЛАЮ.

КАЖДЫЙ МОМЕНТ ДЛЯ МЕНЯ ОСОБЕННЫЙ.

Я СПОКОЙНА В СВОЕМ МИРЕ И В СВОИХ ДЕЛАХ.

КАЖДУЮ ЧАСТИЧКУ СВОЕГО ОПЫТА Я ПРЕВРАЩАЮ В ВОЗМОЖНОСТЬ.

КАЖДАЯ ПРОБЛЕМА ИМЕЕТ РЕШЕНИЕ.

ВЕСЬ МОЙ ОПЫТ ПРЕДОСТАВЛЯЕТ МНЕ ВОЗМОЖНОСТИ УЧИТЬСЯ И РАСТИ.

Я СПОКОЙНА.

Я ДОВЕРЯЮ ТЕЧЕНИЮ ЖИЗНИ.

ЖИЗНЬ ТЕЧЕТ ПЛАВНО И РИТМИЧНО, А Я ЕЕ ЧАСТЬ.

ЖИЗНЬ ПОДДЕРЖИВАЕТ МЕНЯ.

ЖИЗНЬ ПРИНОСИТ МНЕ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЙ ОПЫТ.

Я ОТПУСКАЮ ВСЕ ОЖИДАНИЯ.

Я ПЛЫВУ ПО ЖИЗНИ ЛЕГКО И С ЛЮБОВЬЮ.

Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ.

Я ЗНАЮ, ЧТО НА ЛЮБОМ ПОВОРОТЕ МЕНЯ ЖДЕТ ТОЛЬКО ХОРОШЕЕ.

Я НАЧИНАЮ ЖИТЬ С БОЛЬШОЙ ПОЛЬЗОЙ ДЛЯ СЕБЯ.

МОЕ БЛАГО ПОВСЮДУ.

Я ДОСТОЙНА САМОГО ЛУЧШЕГО В ЖИЗНИ И НЕ МОГУ ЭТОГО НЕ ПОТРЕБОВАТЬ.

Когда вы успешны – вы несете в мир радость, и это притягивает к вам людей, как магнитом. Неудача приходит к тем, кто чувствует себя неудачником. Каждый человек имеет право на ошибку. Не ошибается только тот, кто ничего не делает. Поэтому помните только свои победы. Оставьте свое прошлое позади.

