ПОРАДИ НА ЩОДЕНЬ,

які допоможуть кожному вчителеві почуватися щасливим та здоровим увесь тиждень
Capa Марш

Іноді тижні в школі тягнуться нескінченно і в їхній буденності нелегко не вішати носа. Але вчитель зобов'язаний піклуватися не лише про учнів. Не менш важливо, щоб він зумів як слід потурбуватися і про самого себе.

Професор Гейл Кінмен, знаний психолог, член Британського психологічного товари​ства, ділиться з нами трьома порадами на кожен із п'яти робочих днів тижня. Дослухав​шись до них, ви зможете позбавитись від стресу і зміцнити здоров'я свого розуму, тіла та душі.

ПОНЕДІЛОК
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Це загальновизнана аксіома — усі ненавидять понеділки. Варто почати цей день зі спокою...

· Спробуйте хоча б на дві хвилинки розслабитися вранці перед приходом ваших учнів. Уявіть прийдешній день якомога більш вдалим — це принесе користь ва​шій душі.

· На першій перерві вийдіть із режиму автопілота. Аби звільнити розум, вдумливо з'їжте свій улюблений фрукт. Зосередьтеся на його смаку та ароматові, не дозво​ляйте мозкові тим часом шукати відповіді на складні питання, а думкам — витати у хмарах.

Після роботи або під час обідньої перерви прогуляйтеся наодинці. Зосередьтеся на тому, що ви бачите, чуєте, відчуваєте, на запахах і смаках. Цей час не призна​чений для складання планів чи вирішення проблем.

ВІВТОРОК
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У вівторок легко помітити перші ознаки того, що стрес бере над вами гору.

· Поміркуйте про те, як почався ваш тиждень, і спробуйте зрозуміти, що саме зараз вас турбує. Це допоможе помітити власні слабкі місця та починати виправляти ситуацію.

· По обіді варто приділити увагу розслабленню м'язів. Напружте плечі, не потяга​ючись, потім розслабтеся, глибоко дихаючи. Відчуйте, як стрес спадає з ваших плечей.

· Вівторок — чудовий день для прощення. Більшість із нас накопичують величезні купи негативних емоцій. Від них можна звільнитися, пробачаючи себе та інших.
СЕРЕДА
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Півтижня вже позаду. Зараз дуже важливо вчасно відновлювати сили; вважайте тривалий міцний сон головним завданням на сьогодні.

· Уникайте ворогів сну. Лягайте щодня в один і той самий час, вечори проводьте спокійно та розслаблено, вживайте здорову їжу та не забувайте про фізичні вправи.

· Спробуйте під час обідньої перерви витратити три хвилини на осмислене дихан​ня. Зручно сядьте і зосередьтеся на вдихах і видихах. Якщо помічатимете зайві думки — спокійно викидайте їх з голови.

· Також можете вирушити в п'ятихвилинну відпустку. Уявіть, що ви у найспокійнішому місці. Повернувшись звідти, ви почуватиметеся оновленим та сповненим сил.

ЧЕТВЕР
[image: image4.jpg]


Запорука щасливого четверга — щирий сміх. Пожартуйте з колегами або поди​віться свою улюблену гумористичну передачу.

· Сміх надзвичайно корисний, він допомагає і попередити серцево-судинні захво​рювання, і налагодити дружні стосунки з іншими людьми. Тож починайте день зі сміху.

· Стежте за тим, якими словами говорите із самим собою. Намагайтеся якнайрідше вживати слова «Я повинен/мені не можна/я мушу», щоб уникати стресу і почува​тися впевненішим.

· Знайдіть для себе зону відпочинку. Забувати іноді про роботу — це важлива умова для збереження здоров'я та працездатності. Куди ви можете піти уроків, щоб відпочити тілом і душею?
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П’ЯТНИЦЯ
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Настала п'ятниця — і можна вже не так уважно контролювати власні  думки. Вже майже вихідні, тож настає час розслаблятися і поступово забувати про роботу, їжте вдосталь та пийте багато води. У напруженому ритмі та під час стресу це особливо важливо (і майже неймовірно).

· Мисліть позитивно. Зосереджуючись на власних негативних рисах і помилках, ви закриваєте очі на свої позитивні якості.

· Складіть перелік речей, що допомагають вам розслабитися. А потім оберіть одну з них, дозвольте собі — і не почувайтесь за це винним!



















