"Каждую минуту, когда вы злитесь на кого-то, вы теряете 60 секунд счастья, которое вы никогда не вернете"

Вилл Роджерс
Муниципальная служба сопровождения опекунов (попечителей) несовершеннолетних лиц на базе МБДОУ детский сад №1 «Солнышко»
Наш адрес:

152260 Ярославская обл.
п.Некрасовское,

 ул.Кооперативная,47
Контактный телефон:

8(48531) 4-13-67
8(48531) 4-31-17
Социальный педагог: Маклакова Г.А.

Психолог: Малышева М. В.

Муниципальная служба сопровождения опекунов (попечителей) несовершеннолетних лиц
ВНИМАНИЕ! КОНФЛИКТ.
Приемы самопомощи 
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   Умение вовремя осознать первые признаки возбуждения в конфликте – это ключ к тому, чтобы выбрать наилучшую реакцию и решить проблему.

   Предупреждающие сигналы нашего организма:

· Голова сдавлена

· Вены в висках начинают пульсировать

· Кажется, что голова чем-то связана

· Уши горят

· Горло сдавлено или пересыхает

· Челюсти стиснуты либо стучат зубы

· Сердце ускоренно бьется

· Стеснение в груди

· Желудок сжат или в нем пустота

· Плечи как бы связаны

· Кулаки сжаты, ладони потеют

· Болит поясница

· Икры свело

· Пальцы ног сводит

ПРИЕМЫ САМОПОМОЩИ
1.Физические

- медленно, глубоко вдохните и спокойно выдохните;
- займите делом свои руки;
- займите свои уши: слушайте какую-нибудь музыку;
- выпейте теплый чай;
- поменяйте на время род занятий;
- погуляйте, постойте на солнышке;
- потрите свой лоб, чтобы кровь омыла ваш мозг.
2.Эмоциональные

- поплачьте;
- опишите свои переживания: вслух или на бумаге;
- говорите сами себе успокаивающие слова, даже вслух.
3. Мыслительные

Фразы-установки, которые помогают оставаться спокойными:

- это не вопрос жизни и смерти, я преодолею это.

- то, что я чувствую, естественно.
- он (она) делает это не для того, чтобы навредить мне, а чтобы удовлетворить свою потребность.
- я могу спокойно выяснить, что нужно человеку, и мы благополучно все решим.
- я не стану упрекать человека и ухудшать положение вещей.
- я забочусь об этом человеке и верю, что мы можем прийти к согласию.
- это останется в прошлом.

- все идет нормально.

- переживем!

- мои мысли сейчас в беспорядке только из-за гнева, который меня схватывает.

- к этому можно подойти с юмором.

- какой результат будет наихудшим?

- у меня два уха и один рот, так что надо больше слушать и меньше говорить.

- сначала я приду в себя, а потом соображу, что делать.
4.Духовные

- побудьте в тишине и одиночестве, чтобы отвлечься;
- постарайтесь простить, полюбить своего оппонента или посочувствовать ему.
5. Дополнительные

- не принимайте на свой счет слова или действия других людей. Поймите для себя, что они пытаются преодолеть свои собственные страхи и беспокойство.
- иногда бывает полезно вспомнить похожие ситуации, с которыми вам удалось справиться.
