Вихід з стресової ситуації педагога
Специфіка професії педагога є причиною того, що в педагогів частіше, ніж у представників інших професій, виникають різноманітні порушення у психічній сфері: ослаблення пам'яті, утруднення мислення, підвищення збудливості, погіршення сну.

На думку соціологів, рівень стресів, що зазнають педагоги, можна порівняти з напруженням, якого зазнають шахтарі, спускаючись у шахту.

Стрес(поняття увів канадський фізіолог, дослідник Ганс Сальє) може виникати під впливом найрізноманітніших життєвих ситуацій, так званих «ударів долі», і зумовлюватися інформаційними чи емоційними (позитивними чи негативними) перевантаженнями.

Чи кожний стрес є небезпечним?

Одні із стресів можуть  мати емоційно позитивне забарвлення, інші  - емоційно негативне.Далеко не всі  з них небезпечні для здоров'я. Наприклад, начальник сповіщає, що буде винагорода фінансова. Це одна ситуація.
В іншому випадку, приміром, начальник звільнив людину без виплати заробітної плати та пояснень такого рішення. Це друга ситуація. 

Хоча з точки зору науки, обидві ситуації стресові. Але перша ситуація принесла вам радісне збудження та добрий настрій, а друга-фізичну та психологічну слабкість, ще й відчуття катастрофи, від чого ви не в змозі хутко позбавитись.

Реакції людини на стресові ситуації бувають різними. Вони проявляються не лише на емоційному рівні, а й на фізіологічному: напружуються м'язи обличчя, шиї, плечей, рук і навіть ніг. Іноді м'язи звикають до напруження і майже втрачають здатність розслабитися. У наслідок цього виникають спазми та болі.Таке перенапруження організму спричиняє хронічну втому.
Тому для зняття напруги пропоную такі вправи:
1.«Розслаблення в ритмі дихання» (під повільний темп музики)
Займіть зручне положення. Вдихаючи, повільно максимально стисніть руки в кулаки. Видихаючи розслабте руки. Чергуйте стискання із розслабленням кілька разів. Зверніть увагу, чи ви відчуваєте різницю між розслабленими та напруженими м'язами. Зосередьтеся на своїх тілесних відчуттях, зауважте, яка частина тіла більш напружена. Вдихніть, на випадку намагайтеся максимально розслабити м'язи. Знайдіть ту зону свого тіла, яка найбільш розслаблена. Уявіть, як із кожним вдихом відчуття розслаблення із цієї частини тіла поширюється на інші, ніби охоплює теплом усе тіло.

 Зняти напругу можна  також  за допомогою імажинативного методу. В основу імажинативних(від лат.imago-образ) методів психологічної саморегуляції покладено роботу з образами уяви для регуляції емоційного стану людини. Адже свідомо створені образи впливають на організм людини майже так само, як і реальний досвід.
2.«Повітряна мандрівка»

Уявіть, що якась частина вас стає дуже легкою, піднімається над вами дедалі вище, оглядає землю з висоти пташиного польоту, летить над містами, річками, дорогами, полями. Ви можете вільно обирати маршрут, шукати місця, де давно мріяли побувати, затриматися там, де вам захочеться. Після такої уявної подорожі, коли ви знову відчуваєте себе у своєму тілі, ваш емоційний стан значно поліпшиться.
