                                    Приемы саморелаксации для педагогов.

        Педагоги значительно подвержены риску эмоционального выгорания, поэтому важно вовремя снимать психоэмоциональное напряжение, возникающее в процессе работы. Существует множество различных способов от снятия мышечного напряжения до проработки психического состояния. Ниже представлено 2 упражнения, которые можно проводить самостоятельно, либо с помощью кого-то из близких.
1. Релаксация "Храм тишины". 

Инструкция. 

     Вообразите себя гуляющим на одной из улиц многолюдного и шумного города: Ощутите как ваши ноги ступают по мостовой: Обратите внимание на других прохожих, выражения их лиц, фигуры: Возможно, некоторые из них выглядят встревоженными, другие спокойны: или радостны: Обратите внимание на звуки, которые вы слышите: Обратите внимание на витрины магазинов: Что вы в них видите?...Вокруг очень много спешащих куда-то прохожих:. Может быть, вы увидите в толпе знакомое лицо. Вы можете подойти и поприветствовать. А может быть, пройдете мимо: Остановитесь и подумайте, что вы чувствуете на этой шумной улице?...Теперь поверните за угол и прогуляйтесь по другой улице.: Это более спокойная улица. Чем дальше вы идете, тем меньше вам встречается людей.: Пройдя еще немного, вы заметите большое здание, отличающееся по архитектуре от других: Вы видите на нем большую вывеску "Храм тишины": Вы понимаете, что этот храм - место, где не слышны никакие звуки, где никогда не было произнесено ни единого слова. Вы подходите и трогаете тяжелые резные деревянные двери. Вы открываете их, входите и сразу же оказываетесь окруженными полной и глубокой тишиной:  Побудьте в этом храме: в тишине.: Потратьте на это столько времени, сколько вам нужно:  

Когда вы захотите покинуть храм, толкните двери и выйдите на улицу.
2. Упражнение «Бом»

     Прямо сейчас, если вам действительно плохо и вас сильно тревожит какая-то проблема, начните делать это упражнение. Встаньте прямо и мысленно начинайте собирать напряжение, грусть и где-то возможно злость, руками от самых ног и заканчивая головой. Соберите всё в воображаемый шар. Вы держите его в руках. Теперь поднимите его над головой и с криком «боооом» разбейте его об пол. Кричите как можно громче и не стесняйтесь. Если с вами рядом друг или подруга, пусть составит вам компанию. Вместе делать это упражнение намного проще. Либо если вам комфортнее одному, то проделайте его наедине с собой. Если вам кажется, что вы выбросили не всё напряжение, то проделайте это упражнение несколько раз. После этого вам станет легче. Теперь, когда мы сбросили эмоциональное напряжение, можно приступить к работе. 

