КАК ОСТАТЬСЯ ПСИХИЧЕСКИ ЗДОРОВЫМ ЧЕЛОВЕКОМ?

1. Надо уменьшить свою «реактивность», острое реагирование на слабые раздражители (отдавленные в общественном транспорте ноги, обидные замечания случайного встречного, косые взгляды соседей, угрозы начальства).
2. Необходимо соблюдать «гигиену мыслей»! Многие мысли, которые крутятся в вашей голове, пришли извне  от ваших недоброжелателей. Проверяйте свои мысли! Сверяйте их с благоразумием и выбрасывайте те из них, которые не соответствуют вашей внутренней правде!
3. Выбросьте из сердца зависть, недоброжелательность, озлобленность! 

4. Воспитывайте в себе великодушие, кротость, незлобие!

5. Научитесь прощать обиды!

6. Критически относитесь к себе и своим поступкам!

7. Раскаивайтесь в неблаговидных делах!

Покаяние – мощный излечивающий фактор,

очищение психики,

               контроль над комплексами,

                                  катарсис души! 
Памятка педагогическому работнику

Как защитить себя от «выгорания»

1. Начинайте свой день с чего-то расслабляющего или приятного. Это не обязательно займет много времени: 

На небольшую зарядку хватит и 5 минут, можно и просто побаловать себя ароматным чаем или почитать что-то вдохновляющее, интересное, обратить внимание на улыбку своего ребенка или хорошую погоду за окном.

2. Для того, чтобы хорошо жить, нужно нормально есть, спать, получать достаточные физические нагрузки. Без этого никак.

3. Границы, границы и еще раз границы! Учитесь говорить «нет», это позволит вам сказать «да» тем вещам, которые вам по – настоящему важны.

4. Выделите время в течение дня, когда вы отключаетесь от мира технологий. Например, на обеденный перерыв не берите с собой ни телефон, ни компьютер, ни плеер. Лучше почитайте книгу. Или побеседуйте  с коллегами. Или проведить несколько минут на свежем воздухе.

5. Каждый из нас по-своему креативен, у каждого есть хобби. Обязательно уделяйте ему время и внимание. Попробуйте что-нибудь новое.

6. Учитесь управлять стрессом. Существует множество книг на эту тему, вы можете посетить тренинг у нашего педагога-психолога.
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ И СЧАСТЛИВЫ!
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