[image: image1.wmf]Рекомендации
Снимаем напряжение и тревогу с помощью психотехник
Педагог-психолог Г.И. Зинченко 

Данные техники являются наиболее эффективными в ситуациях,  требующих снижения  психического и мышечного напряжения и основаны на достижении покоя,  освобождении от гнетущей и ненужной информации, что автоматически ведёт к расслаблению и положительному изменению психического состояния за счёт внутренних резервов. Выполнять их можно в любое время и в любом месте.
1.Упражнение «Снятие мышечного напряжения».

Инструкция. Сядьте на стул в удобной позе, так, чтобы спина касалась спинки.    Обхватите стул обеими руками снизу, и напрягшись, попытайтесь поднять себя вместе со стулом – оставайтесь в состоянии напряжения так долго, как сможете, но не переусердствуйте, а затем быстро опустите руки и сделайте несколько глубоких вдохов. Повторите это несколько раз. Волнение и возбуждение отступят.

3. Упражнение «Пресс»

Цель: нейтрализация и подавление отрицательных эмоций гнева, раздражения, повышенной тревожности, агрессии.

Инструкция. При выполнении упражнения важно добиться отчётливого ощущения физической тяжести внутреннего пресса, подавляющего и как бы выталкивающего вниз нежелательную отрицательную эмоцию и энергию, которую она с собой несёт. Нельзя людям, страдающим сердечными заболеваниями. К этому упражнению следует прибегать перед трудной встречей, разговором, перед любой психологически напряжённой ситуацией, требующей внутреннего самообладания и уверенности в себе.

Представьте внутри себя, на уровне груди, мощный пресс, который движется сверху вниз, подавляя возникающую отрицательную эмоцию и внутреннее напряжение, связанное с нею.

4. Упражнение «Голова»

Цель: снятие перенапряжения, физические недомогания (головные боли, тяжесть в затылочной части головы).

Инструкция: стать прямо, свободно расправив плечи и откинув голову назад. Почувствовать, в какой части головы локализовано ощущение тяжести.

Представьте себе, что на Вас надет громоздкий головной убор, который давит на голову в том месте, в котором Вы чувствуете тяжесть. Мысленно снимите головной убор и выразительно, эмоционально бросьте его на пол. Потрясите головой, расправьте рукой волосы, а затем сбросьте руки вниз, как бы избавляясь от головной боли.

5. Упражнение «Руки»

Цель: снятие усталости, способствование установлению психического равновесия, баланса.

Инструкция: сядьте на стул, немного вытянув ноги и свесив руки вниз. 

Постарайтесь представить , что энергия усталости «вытекает» из кистей рук в землю, - вот она струится от головы к плечам, перетекает по предплечьям, достигает локтей, устремляется к кистям и через кончики пальцев просачивается вниз, к земле. Вы отчётливо физически ощущаете тяжесть, скользящую по вашим рукам. Посидите 2 минуты, а затем слегка потрясите кистями рук, окончательно избавляясь от своей усталости. Легко, пружинисто встаньте, улыбнитесь, пройдитесь по помещению. Порадуйтесь интересным вопросам, которые задают дети, постарайтесь отвечать им полно и детально.

6. Упражнение «Настроение»

Цель: устранение эмоционально-неприятного состояния.

Инструкция: вы только что поговорили с родительницей по поводу ребёнка, нарушающего дисциплину, а родительница показала полное неприятие ваших рекомендаций, аргументируя нехваткой времени, занятостью и тем, что воспитывать должны в детском саду. В ответ вы не сдержались. Ваши установки на спокойное и конструктивное общение были нарушены.

Возьмите цветные карандаши и чистый лист бумаги. Расслаблено, левой рукой нарисуйте абстрактный сюжет – линии, цветные пятна, фигуры. Важно полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как Вам больше всего хочется, в полном соответствии с вашим настроением. Попробуйте представить, что вы переносите грустное настроение на бумагу, как бы материализуя его. Закончили рисунок? Теперь переверните бумагу и на другой стороне листа напишите 5 – 7 слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте, необходимо, чтобы слова возникали без специального контроля с Вашей стороны.

После этого ещё раз посмотрите на свой рисунок, как бы заново проживая свой состояние, перечитайте слова и с удовольствием, эмоционально разорвите листок и бросьте в урну.

Своё состояние горечи вы одним движением уничтожили. Ваш листок, на который перешло настроение, уничтожен вами. А теперь можно продолжать работать. Вы отдохнули.

7. Упражнение «Пословицы»

Цель: снятие внутренней депрессии, плохого настроения, возникшей проблемы, связанной в семье, на работе.

Инструкция. Возьмите любую книгу из «Афоризмы», «Русские пословицы» или «Мысли великих людей». Полистайте книгу и читайте фразы пословиц или афоризмов в течение 25 – 30 минут, пока не почувствуете внутреннего облегчения. Вас успокоит то, что над способами решения размышляли многие или вы просто найдёте правильное решение.

8. Упражнение «Воспоминания»

Цель: актуализация комплекса взрослости для более успешного понимания ребёнка.

Инструкция: постарайтесь вспомнить, каким вы были в детстве, какие шалости  и проделки совершали, какие внутренние мотивы заставили вас тогда совершить тот или иной поступок.

9. Упражнение «Я – ребёнок»

Цель: актуализация «комплекса детства»

Инструкция: попробуйте вызвать состояние детства, т.е. детской лёгкости, которое свойственно ребёнку, сбросьте всё «взрослое», то внешнее взрослое, что присуще вашей роли.  Подберите формы обращения к детям, которые включают выбор интонаций, способа объяснений, манера держаться.           Вспомните свою любимую игру, подумайте, как бы вы в неё могли поиграть с детьми «на равных». Попытайтесь прочувствовать внутренний мир ребёнка.

10. Упражнение «Поплавок в океане».

Инструкция: Закройте глаза и вообразите, что вы маленький поплавок в огромном океане. У вас нет цели, компаса, карты, руля, весел. Вы движетесь туда, куда несут вас ветер и океанские волны. Большая волна может на некоторое время накрыть вас, но вы опять выныриваете на поверхность. Попытайтесь ощутить эти погружения и выныривания. Ощутите движение волны, тепло солнца, капли дождя, водяную подушку, поддерживающую вас снизу. Какие ещё возникают ощущения, какие ещё возникают ощущения, когда вы представляете себя маленьким поплавком в большом океане?

11. Упражнение «Достижение состояния покоя».

Инструкция: Сядьте в удобную для вас позу и сосредоточьтесь на рассматривании горящей свечи (картины, репродукции) в течении некоторого времени. Постарайтесь достичь ощущения полного покоя, когда нет ни мыслей, ни чувств – только созерцание.

12. Упражнение «Самомассаж»

Инструкция: Посмотрите и запомните эти точки (ведущий показывает расположение точек и способ их массажа): межбровная область: потрите это место медленными круговыми движениями;  задняя часть шеи: мягко сожмите её несколько раз   одной рукой;  челюсть: потрите с обеих сторон место, где заканчиваются коренные зубы; плечи: помассируйте верхнюю часть плеч пятью пальцами;  ступни ног: потрите ступни со всех сторон.

13. Упражнение с использованием техники визуализации «Шар»

Инструкция: закройте глаза. 

Представьте, что все неприятности вы запаковали в мешок и положили в вагон. Поезд уехал и увёз все ваши несчастья. Представьте, что ваше эмоциональное напряжение – это туго натянутый шар. Огромный шар. Он буквально распирает вас изнутри. Проткните шар иголкой – он лопнет. С ним вместе «лопнут» и ваше напряжение, ваше отчаяние.

