    СОВЕТЫ  ПСИХОЛОГА
Цель работы психологической службы школы: оптимизация образовательной среды с целью создания условий для гармоничного развития личности обучающихся.
 Зачем в школе нужен психолог?
 Психолог осуществляет психолого-педагогическое сопровождение образовательного процесса с целью обеспечения нормального развития ребенка (в соответствии с нормой развития в соответствующем возрасте).
 В функции школьного психолога входят:  психологическая диагностика; коррекционная работа; консультирование родителей и учителей; психологическое просвещение; участие в педсоветах и родительских собраниях.
· Психологическая диагностика включает в себя проведение фронтальных (групповых) и индивидуальных обследований учащихся с помощью специальных методик. Диагностика проводится по предварительному запросу учителей или родителей, а также по инициативе психолога с исследовательской или профилактической целью.
 
· Коррекционные занятия могут быть индивидуальными и групповыми. В ходе их психолог старается скорректировать нежелательные особенности психического развития ребенка. Эти занятия могут быть направлены как на развитие познавательных процессов (память, внимание, мышление), так и на решение проблем в эмоционально-волевой сфере, в сфере общения и проблемы самооценки учащихся.
 
· Консультирование родителей и учителей — это работа по конкретному запросу. Психолог знакомит родителей или учителей с результатами диагностики, дает определенный прогноз, предупреждает о том, какие трудности могут в будущем возникнуть у школьника в учебе и общении; при этом совместно вырабатываются рекомендации по решению возникающих проблем и взаимодействию со школьником.
 
· Психологическое просвещение заключается в том, чтобы знакомить учителей и родителей с основными закономерностями и условиями благоприятного психического развития ребенка. Оно осуществляется в ходе консультирования, выступлений на педагогических советах и родительских собраниях.
 Все перечисленные выше функции школьного психолога позволяют соблюдать в школе психологические условия, необходимые для полноценного психического развития и формирования личности ребенка, то есть служат целям психологической профилактики.
 

Вопросы, по которым можно обращаться к школьному психологу:
 1. Трудности в учёбе
 Некоторые ребята учатся не так хорошо, как им хотелось бы. Причин тому может быть масса. Например, не очень хорошая память, рассеянное внимание или недостаток желания, а может быть, проблемы с учителем и непонимание, зачем всё это вообще нужно. На консультации мы постараемся определить, в чём причина и каким образом это исправить, другими словами, попробуем найти, что и как необходимо развивать, чтобы учиться лучше.
 2. Взаимоотношения в классе
 Есть люди, которые запросто находят контакт с другими, легко общаются в любой, даже незнакомой компании. А есть, и их тоже очень много, такие, которым сложно знакомиться, сложно строить хорошие взаимоотношения, сложно находить друзей и просто чувствовать себя легко и свободно в группе, например, в классе. С помощью психолога можно найти способы и личные ресурсы, изучить приёмы для построения гармоничных отношений с людьми в самых разных ситуациях.
 3.  Взаимоотношения с родителями
 Иногда бывает так, что теряются общий язык и тёплые отношения с нашими самыми близкими людьми - с нашими родителями. Конфликты, ссоры, отсутствие взаимопонимания – такая ситуация в семье обычно приносит боль и детям, и родителям. Некоторые находят пути решения, а другим это сделать достаточно трудно. Психолог расскажет вам о том, как научиться строить новые отношения с родителями и научиться понимать их, и как сделать так, чтобы и родители понимали и принимали вас.
  4. Выбор жизненного пути
 Девятый, десятый и одиннадцатый класс - время, когда многие задумываются о будущей профессии и вообще о том, как бы они хотели прожить свою жизнь. Если вы не уверены? каким путём вы хотите пойти, всегда есть возможность пойти к психологу. Он поможет вам осознать свои мечты, желания и цели, оценить свои ресурсы и  способности и понять (или приблизиться к пониманию), в какой сфере (сферах) жизни вы хотите реализоваться.
Ребята! Каждому хочется порой, чтобы его выслушали и поняли, дали совет, чтобы не смеялись над его мыслями, чувствами (страхом, опасением, неуверенностью…), чтобы его уважали.
Бывают моменты, когда плохо на душе, когда больно и обидно, сам не знаешь, как выбраться из ситуации, в которую попал, когда вдруг не строятся отношения с родителями, учителями и даже с друзьями…
Если тебе не с кем поделиться своими обидами…
Если тебе трудно сказать родителям правду…
        Если тебя притесняют, оскорбляют в школе,в классе, дома…
Если не справляешься с учебой, а учителя не понимают тебя…
Ты всегда можешь обратиться к школьному психологу.  И помни,  из любой ситуации можно найти выход!
Для тех, кто хотел бы  и готов потратить время
на формирование психологической устойчивости,
данная информация может оказаться полезной.
Упражнение 1. Передышка.
     Обычно когда мы расстроены, то начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания – один из основных способов «выбросить из головы».
     Отложите в сторону все проблемы, которые вас беспокоят. Вы сможете вернуться к ним, когда пожелаете, но нет беды в том, чтобы дать себе передышку. В течение трёх минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза, если вам так больше нравится. Считайте до пяти, пока делаете вдох, и до семи когда выдыхаете (затраты большего количества времени на выдох создают мягкий, успокаивающий эффект). Представьте, что когда вы наслаждаетесь этим глубоким неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и неприятности улетучиваются.
     Передышка – это техника релаксации. Но вместе с тем она может являться и средством, отвлекающим внимание, уводящим мысли от наших проблем хотя бы на некоторое время.
Упражнение 2. Простые утверждения.
    Этот способ относится к числу способов, снимающих напряжение. Повторение коротких простых утверждений позволяет справиться с эмоциональным напряжением. Вот несколько примеров:
          Сейчас я чувствую себя лучше.
          Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться.
          Я могу управлять своими внутренними ощущениями.
          Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю.
          Жизнь слишком коротка, чтобы тратить её на всякие беспокойства.
          Внутренне я ощущаю, что у меня всё будет в порядке.
     Постарайтесь придумать свои собственные формулировки. Делайте их краткими и позитивными; избегайте негативных слов типа «нет» и «не получается». Очень важно повторение. Повторяйте свои утверждения ежедневно по несколько раз вслух или записывайте на бумаге.
Упражнение 3. Думайте нежно.
     Эта техника релаксации позволяет расслабить какую-то конкретную часть тела. С помощью воображения она снимает физическое напряжение.
     Направьте внимание на напряжённую мышцу. Вообразите, что она превращается во что-то мягкое. Можете представить себе горящую свечу, которую вы держите в руке. Воск тает, и капля за каплей капает на вашу руку. Вы ощущаете его тепло. Ваши мышцы начинают расслабляться (некоторые люди представляют, как их напряжённые мышцы превращаются в глину, хлопок, поролон или вату).
     Вы можете использовать любые образы и картины, ассоциирующиеся с миром и доверием.

Например, представить себя в виде свернувшегося клубочком спящего котёнка. А может быть, вам нравится мягкая сила урчащего от удовольствия льва или львицы.
 Чтобы расслабить лицо, вы можете представить его себе в виде роскошного цветка. Мысленно нарисуйте его прекрасные лепестки и блестящую зелень листвы. Цветок нежен и свеж, и вы можете ощутить его аромат. Сделайте глубокий вдох и плавный выдох, представляя себе при этом, как уходит напряжение.
   Можно также ассоциировать свои ощущения с действиями над различными неодушевлёнными предметами. Например, отчаяние представить в виде туго натянутой резинки. Если вы отпустите один её конец, она сожмётся, и отчаяние исчезнет. Представьте свою проблему в виде лески, которая зацепилась в воде за корягу. Вы отрезали леску, и проблема уплыла. Вообразите, что вы держите ваши несчастья в руке. Медленно раскройте ладонь и дайте несчастьям улетучиться.
     Если способ «Думайте нежно» ослабляет напряжение хотя бы на двадцать и более процентов, вам стоит его использовать. В конечном счёте, вы научитесь достигать результатов в течение шестидесяти секунд.
     Упражнение 4. Снятие напряжения в 12 точках. 
      Приводит к снятию напряжения во всех основных точках тела. Этим упражнением рекомендуется заниматься несколько раз в день.
      Начните с плавного вращения глазами – дважды в одном направлении, а затем дважды в другом. Зафиксируйте своё внимание на отдалённом предмете, а затем переключите на предмет, расположенный поблизости. Нахмурьтесь, напрягая около глазные мышцы, а потом расслабьтесь.
     После этого займитесь челюстью и широко зевните несколько раз. Расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ей из стороны в сторону. Поднимите плечи до уровня ушей и медленно отпустите. Расслабьте запястья и поводите ими. Сожмите и разожмите кулаки, расслабляя кисти рук. Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вдоха. Затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперёд – назад и из стороны в сторону. Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног. Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки. Сожмите пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три раза (если вам трудно двигаться всем телом, вы можете попробовать умеренно напрягать и расслаблять каждую часть тела по отдельности).
     Вы сейчас освободились практически от половины напряжения в 12основных точках тела. Вы также избавились от раздражения. Таким образом, вы достигли двойного эффекта.
 Упражнение 5. Дыхание на счёт 7 – 11.
     Помогает снять сильное физическое напряжение, не выходя из стрессовой ситуации.
     Дышите очень медленно и глубоко, причём так, чтобы весь цикл дыхания занимал около 20 с. Возможно, вначале вы почувствуете затруднение. Но не надо напрягаться. Считайте до 7 при вдохе и до 11 на выдохе. Необходимость так долго растягивать дыхание требует полной концентрации внимания.
     Упражнение 6. Смена требований на предпочтения.
    Ниже приводится способ избавления от настойчивых ожиданий, который является идеальным противодействием ожиданиям, негибкости.
    Когда вы чувствуете себя неудовлетворённым, сформулируйте требование, лежащее в основе этого чувства. Вам поможет ответ на вопрос, обращённый к самому себе: «Как мне кажется, что я должен иметь, чтобы чувствовать себя счастливее?». Желание в виде требования « хочу во что бы то ни стало» обычно приводит к напряжению. Позвольте своему требованию смягчиться до уровня предпочтения, а затем делайте с ним всё, что хотите.
    Заметьте, что эта методика содержит в себе антипораженческую оговорку: «Делайте всё, что хотите, чтобы ваши предпочтения осуществились».  Таким образом, вы перепрограммируете своё сознание, объединяя релаксацию с позитивным действием, а не с беспомощной пассивностью.
     Упражнение 7. Вопросы к самому себе.
    Нейтрализует средства, блокирующие ощущения счастья, путём создания новых перспектив в ситуации прессинга. Когда вы подозреваете, что преувеличиваете значение какой-то проблемы, задайте себе следующие вопросы:
        Это на самом деле такое большое дело?
        Подвергается ли в данный момент риску что–либо по–настоящему важное для меня?
        Действительно ли это хуже, чем то, что было прежде?
        Покажется ли это мне таким же важным через две недели?
        Стоит ли это того, чтобы так переживать?
 
    И, наконец, классический вопрос : «Что самое худшее может случиться, и смогу ли я справиться с этим?»
    Упражнение 8. Пусть так и будет!
     Принцип «Пусть так и будет!» применим к любому неприятному событию, а не только к мышечному напряжению. Если в состоянии раздражения вы сможете не противиться чувству раздражения и не желать, чтобы оно исчезло, а просто смиритесь с тем, что оно есть ( «Пусть так и будет!»), то оно часто исчезает само.
Ниже приводится краткое изложение сути данного способа.
1.Обратите внимание на то, как вы реагируете на ситуацию, человека, физическое напряжение или на неприятные эмоции; вы сопротивляетесь, обижаетесь, ненавидите или критикуете.
2. Выберите какую–то неприятную ситуацию и попытайтесь « выбросить её из головы». Не прилагайте никаких усилий к тому, чтобы изменить её. Сконцентрируйте своё внимание на чём-то постороннем.
         Упражнение 9. Отвлечение внимания.
    Отвлечение внимания – это способ позитивного отвлечения, который блокирует стрессовые мысли и чувства.
    В течении нескольких минут сконцентрируйте своё внимание на каком – либо нейтральном предмете. Ниже приведены несколько способов такой концентрации. Запишите 10 наименований предметов или вещей, о которых вы мечтаете. Это могут быть не обязательно важные вещи, просто те , которые вам доставляют удовольствие, например, домашний праздник. Медленно сосчитайте эмоционально нейтрально окрашенные предметы: листья на цветке, пятнышки на квадрате черепицы, буквы на отпечатанной странице и т.д.
    Потренируйте свою память, вспоминая 20 осуществлённых вами вчера действий. В течение двух минут займитесь перечислением качеств, которые вам в себе нравятся, и приведите примеры каждого из них.
    Ключ к использованию этого способа состоит в умении сконцентрировать внимание на нейтральных или позитивных чертах. Ваше сознание может подсказывать вам, что всё это абсолютно никакого отношения не имеет к происходящему, но это как раз то, что вам поможет. Отвлекаясь от своих привычных мыслительных процессов, вы разрываете круг отчаяния. Через несколько минут позитивного отвлечения вы можете снова сосредоточиться на том, что вам следует делать.
Упражнение 10. Ваши ценные качества.
Это упражнение особенно полезно для тех, кто постоянно или очень часто критикует себя (за что угодно, начиная с внешности и заканчивая ценностями и убеждениями).
         Составьте список ваших ценных качеств, можно внести в него и какие – то из перечисленных ниже пунктов.
        Я забочусь о своей семье.
        Я хороший друг.
        Я достиг кое – чего в жизни.
        Я помогаю людям.
        Я хочу добиться успеха.
        Я признаю свои ошибки.
        Я стараюсь вести себя интеллигентно.
        Я стараюсь не совершать больше ошибок, которые делал прежде.
        Я довольно привлекателен.
        Я талантлив в некоторых областях.
        Я стараюсь жить в нравственной чистоте и быть добрым к людям.
        Я стал лучше понимать себя.
Напишите этот список на бумаге и носите его всегда с собой. Когда вы почувствуете себя подавленно, достаньте его и сосредоточьте внимание на своих сильных сторонах. Приведите примеры своего положительного поведения. ( Ещё лучше рассказать вслух или записать). Всё это значительно усилит вашу уверенность в себе.
