Первой цифрой обозначена продолжительность вдоха, в скобки заключена пауза (задержка дыхания), затем – фаза выдоха.

2. Упражнение «Замок»

Сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, в положении «замок». Сделать вдох, одновременно руки поднимаются над головой ладонями вперед. Задержка дыхания  2 секунды, резкий выдох через рот, руки падают на колени.

Дыхательные упражнения

с успокаивающим эффектом

1. Упражнение «Пушинка»

Представьте, что пере вашим носом на расстоянии 10-15 см висит пушинка. Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.

2. Упражнение «Передышка»

Сделать глубокий вдох, направляя воздушный поток вниз живота, задержать дыхание на пару секунд, а потом медленно выпустить воздух черех рот ровной струей. Повторить упражнение 3-5 раз. Таким образом, снимается напряжение тела и мозга, создается уравновешенное состояние. 

В настоящее время педагог вынужден работать в  быстром темпе, сталкиваясь с частыми изменениями в расписании  и с разрешением непредсказуемых ситуаций как в детском коллективе, так и педагогическом. Все это приводит к раздражению, беспокойству и к другим негативным проявлениям организма. Психологи, утверждают, что психоэмоциональное состояние человека влияет на качество работы. Поэтому руководитель должен позаботиться о психоэмоциональном климате в коллективе, а педагог помочь сохранить спокойную обстановку в школе. 
Несколько рекомендаций для педагога:
1. Планируйте свое время. Расписывайте свои дела на день, неделю. Необходимо уделить, хотя бы немного времени (30 минут, час),  на отдых или любимое дело.

2. Составляйте график расписания уроков на каждый день и держите его всегда перед глазами. Так вы сможете быстро сориентироваться при возникновении каких-либо непредвиденных изменений.

3. Старайтесь соблюдать режим питания. Даже если не получается принять сбалансированный обед, перкусите. Но делайте это в хорошем настроении, ни в коем случае не говорите и не думайте в это время о работе. Лучше будет, если вы представите что-то приятное. Таким образом, вы улучшите пищеварение.

4. Проснувшись утром и торопясь начать день, задержитесь на минуту, оцените – что вы чувствуете? Вне зависимости от результата оценки УЛЫБНИТЕСЬ!  Обнаружено, что доброжелательное выражение лица возбуждает центры позитивных эмоций, способствует хорошему настроению и позитивному мышлению. Если вы не привыкли улыбаться, то вам нужно научиться это делать. Улыбнитесь прямо сейчас» не бойтесь! Улыбнитесь еще раз! Задержите улыбку! Стендаль сказал: «Улыбка и смех убивают старость».
Саморегуляция дает три основных эффекта:

- эффект успокоения (устранения эмоциональной напряженности);

- эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);

- эффект активизации (повышение психофизиологической  реактивности).

Желаем успеха![image: image1.jpg]
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Способы саморегуляции эмоционального состояния
Саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием, достигаемое путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.
Естественные приемы регуляции организма:

- смех, улыбка, юмор;

- размышления о хорошем, приятном;

- различные движения тела, расслабление мышц (подтягивание, танцы, массаж);

- наблюдение за пейзажем за окном, общение с природой или животными;

- длительный сон;

- вкусная еда;

- баня.

Часто они используются интуитивно и их нельзя использовать на работе, непосредственно в момент напряжения или  утомления.
 Поэтому важно:

1. Разобраться, какими естественными механизмами снятия напряжения и разрядки, повышения тонуса вы владеете.

2. Осознать их.

3. Перейти от спонтанного применения естественных способов регуляции к сознательному в целях управления своим состоянием.
Попробуйте задать себе вопросы:
* Что помогает вам поднять настроение, переключиться?

* Что я могу использовать из вышеперечисленного?

* Мысленно, а лучше на бумаге, составьте перечень этих способов.

* Подумайте, какие из них вы можете использовать сознательно, когда чувствуете напряженность или усталость.
У каждого человека при напряжении эмоциональных состояний меняется мимика, повышается тонус скелетной мускулатуры, темп речи, появляется суетливость, изменяется дыхание, пульс, цвет лица, могут появиться слезы.
Расслабление мимических мышц – достаточно эффективный способ эмоциональной саморегуляции. Стоит только мысленно задать себе вопрос «Как выглядит мое лицо?» и мимические мышцы начинают расслабляться. Однако необходима предварительная тренировка в расслаблении определенных мышечных групп на основе словесных самоприказов.
Упражнения для релаксации мышц лица включают задания на чередование расслабления и напряжения  той или иной группы мимических мышц (лба, глаз, носа, щек, губ, подбородка). Во время упражнений внимание должно быть активно направлено на состоянии упражняемых мышц. Добиться этого можно с помощью словесных самоприказов, самовнушения. Дышать следует ровно и спокойно, через нос. После такой тренировки можно легко по мысленному приказу в нужный момент расслабить все мышцы лица. Постепенно в сознании возникнет образ лица-маски, полностью свободного от мышечного напряжения. 
Рекомендуемые упражнения:

- «Маска удивления»

- «Жмурки» 

- «Возмущение» 

- «Маска поцелуя» 

Не все люди умеют правильно дышать и это, в свою очередь, может способствовать быстрому утомлению.

Дыхательные упражнения успокаивающей направленности (глубокое дыхание) – сознательный контроль за ритмом, частотой, глубиной дыхания.

Успокаивающий тип дыхания характеризуется постепенным удлинением выдоха до продолжительности удвоенного вдоха. В дальнейшем удлиняются и вдохи, пока не сравняются с выдохом. Затем все фазы дыхательного цикла вновь укорачиваются. 

Успокаивающее дыхание используем для:

- погашения избыточного возбуждения и нервного напряжения;

- нейтрализации нервно-психического последствия конфликта;

- снятия волнения;

- расслабления перед сном.

Мобилизующее дыхание – это как бы зеркальное отражение успокаивающего дыхания. 

Мобилизующее дыхание помогает:

- преодолеть вялость и сонливость при утомлении;

- способствует быстрому и безболезненному переходу от сна к бодрствованию;

- мобилизовать внимание.

Дыхательные упражнения можно выполнять в любом положении. Обязательно лишь два условия: 

1. позвоночник непременно должен находиться в строго вертикальном или горизонтальном положении

2. голова должна «сидеть» на шее прямо и свободно, шея не должна быть напряженной 

Дыхательные упражнения

с тонизирующим эффектом
1. «Мобилизующее дыхание» 

4(2)4, 5(2)4, 6(3)4, 7(3)4, 8(4)4;
8(4)4, 8(4)5, 8(4)6, 8(4)7, 8(4)8;
8(4)8, 8(4)7, 7(3)6, 6(3)5, 5(2)4.

Рекомендации психолога для педагогов в период работы в условиях пандемии











