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Прийоми зниження стресового стану,

поліпшення настрою

У міру набуття досвіду рівень емоційних навантажень може знижуватися, проте ніколи не зникає повністю. Я хочу вам запропонувати наступні природні способи регуляції, які ви можете використовувати прямо на роботі:
- Сміх, посмішка, гумор,
- Роздуми про хороше, приємне,
- Різні рухи типу потягування,
- Спостереження за пейзажем за вікном,
- Розглядання квітів в приміщенні, фотографій,
- "Купання" в сонячних променях,
- Вдихання свіжого повітря,
- Висловлювання похвали, компліментів кому-небудь просто так.
Однак є і особливі, спеціально розроблені фахівцями способи психологічної реабілітації.
Вправа "Звукова гімнастика". Перш ніж приступити до звукової гімнастики, ознайомтесь з правилами застосування: гімнастика виконується у спокійному, розслабленому стані, стоячи, з випрямленою спиною.

Спочатку робимо глибокий вдих носом, а на видиху голосно і енергійно зносилися звук.
А - впливає благотворно на весь організм;
Е - впливає на щитовидну залозу;
І - впливає на мозок, очі, ніс, вуха;
О - впливає на серце, легені;
У - впливає на органи, розташовані в області живота;
Я - впливає на роботу всього організму;
Х - допомагає очищенню організму;
ХА - допомагає підвищити настрій.
Будь-яка людина протягом життя стикається з важкими в емоційному відношенні ситуаціями, виробляє власні, "авторські" прийоми відновлення. Добавляйте до власної ресурсної скарбнички. Будьте щасливі!
Джерело:

http://festival.1september.ru/articles/528230/
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