Приложение

«Человек с высокой самоценностью 

внушает доверие и надежду»

В. Сатир
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Особенности  восприятия и воздействия цвета
(Федоренко Л. Г. Психологическое здоровье в условиях школы: Психопрофилактика эмоционального напряжения. – СПб.: КАРО, 2003.)
· Красный – цвет страстей, власти, вспыльчивости.

· Оранжевый – мечтательность.

· Желтый – спокойствие, общительность, легкая приспособляемость.

· Розовый – эмоциональность, потребность любить и быть добрее.

· Коричневый – традиционность, уверенность.

· Зеленый – цвет надежды т открытого пути, упрямство в достижении цели.

· Синий–духовная возвышенность, скромность, стремление к взаимопониманию.

· Черный – неуверенность, мрачное восприятие жизни, желание быть незаметным.

· Серый – рассудительность, недоверчивость, повышенный эмоциональный контроль.

· Белый в одежде не информативен.

Влияние цвета
· Относительно нейтрально на ваше состояние воздействуют белый и серый.

· Белый – гасит раздражение, несколько успокаивает.

· В угнетенном состоянии избегайте серого и черного цветов.

· Если вы перевозбуждены, наденьте что-нибудь коричневое.

· Если вы хотите отдохнуть, вам помогут лимонный, желто-зеленый, зеленый, синий, лиловый, фиолетовый.
· Для повышения бодрости используйте желто-зеленый, лимонный, пурпурный, фиолетовый, розовый, оранжево-красный.

· Если вам необходимо сосредоточиться, подойдет синий, погрузиться в себя лиловый.

· Если вам необходимо остыть, подойдут серовато-голубоватый и бирюзовый.
· Возбуждающими цветами являются: оранжевый, оранжево-красный, пурпурный.
· Для стимуляции жизнедеятельности организма, поднятия тонуса подойдет вся желто-оранжевая гамма.

Мини – гимн «Я – чудо!»
Я счастливый человек! Я самый счастливый человек на свете! У меня хорошее настроение! У меня всегда хорошее настроение!

Мои глаза излучают счастье! Моя походка излучает счастье! Я весь излучаю счастье! Я живу – и поэтому я счастлив!

Я оптимист! Солнце для меня самое яркое, а небо – самое голубое!

На меня можно всегда положиться. Я не подведу!

Я умею дружить. Благо семьи – приоритет для меня! Я внимательный и заботливый. Меня ценят и уважают мои друзья, близкие и коллеги. Со мной всегда легко и весело.

Я общительный. Ко мне тянутся люди. Со мной интересно и спокойно.

Я постоянно над собой работаю. Я доказываю это своим делом, умением дорожить своим достоинством, семейной честью.

Я благодарю своих родителей за жизнь и радость общения!
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Профилактика эмоциональных срывов

«Звуковая вибрация»                                                                                                                      

Благоприятно воздействует на все органы. Усиливает защитно-адаптационную реакцию организма.

Каждый звук воздействует на определенную часть организма. При длительном распевном звуке Ы – происходит вибрация головного мозга;          И- глотки, гортани; А, О – груди; Э, У – легкого, сердца, печени, желудка.

Для снятия психического напряжения, негативных эмоциональных состояний рекомендуется напевать звукосочетание «м-пом-пэээ»: «м-пом» – коротко, «пэээ» –растянуто.
«Антистресс»

Проведение этого упражнение способствует снятию чрезмерного нервно – эмоционального напряжения. Для этого в течение трех секунд надавливайте «антистрессовую» точку, которая находится под подбородком. При массировании этой точки чувствуется легкая ломота. После массирования расслабьтесь и представьте состояние истомы, вызывайте приятные образы. Через 3-5 мин. зевните, потянитесь, затем напрягите и расслабьте мышцы всего тела.
«Пресс»

Глубоко вдохните. Выдыхайте короткими частыми рывками. Сделайте этот упражнение 3-4 раза. 

Упражнение освобождает от внутреннего зажима и напряжения.

Успокаивающее дыхание
В исходном положении, стоя или сидя, сделайте полный вдох. Затем, задержав дыхание, вообразите круг, и медленно выдохните в него. А теперь представьте этот круг синим и повторите этот прием четыре раза. Затем подобным же образом дважды выдохните в воображаемый квадрат. После выполнения этих процедур обязательно наступит успокоение.
Рекомендации профилактического характера
1. Оцените ситуацию: как изменилось за последнее время отношение к работе, если мысль о ней вызывает раздражение и усталость, пора принимать меры.
2. Создайте себе комфортные условия работы. Даже «милые пустячки»: фото на столе, несколько сувениров от близких людей, пуфик под ногами и т.д. – помогут избавиться от формализма.
3. «Уйдите в отключку», т.е. регулярно давайте себе возможность расслабиться, эмоционально раскрепоститься, сделать себе что-либо приятное.
4. Уходя с работы, старайтесь не оставлять дела в хаотическом беспорядке: когда утром вы придете на работу, это снова погрузит вас в состояние дискомфорта.

5. Используйте обеденный перерыв для прогулки, отдыха, разговоров на отвлеченные темы и непосредственно обеда, а не для подготовки к следующему уроку.

6. Избавьтесь от боязни ошибаться – достичь полного совершенства все равно не получиться, а пробовать разные варианты необходимо.
7. Станьте заменимыми: пусть начальник заблаговременно готовит тех, кто при необходимости сможет на достойном уровне выполнить эту же работу. Надо избавить от иллюзии, что без вас процесс остановиться.
8. Синдром выгорания хорош тем, что дает повод задуматься: на своем ли ты месте, не затормозилась ли твоя жизнь.
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