Советы психотерапевта. Как сохранить здоровье. 

(для педагогов)

1. Развитие личностной пластичности:

· Учить позитивно интерпретировать любые внешние и внутренние коллизии

Пример, «Как хорошо, что у меня болит голова - это позволяет мне больше узнать себя и оценить моменты жизни, когда голова не болит», «Как хорошо, что мне наступили на ногу в автобусе, значит я личность значительная»

· Развивать готовность к любым утратам

· Формировать позитивное прогнозирование и самопрограммирование (способность настраивать себя на лучшее при любых вариантах исхода ожидаемых событий

· Развивать позитивную отстраненность (невовлеченность в суету, напряженность, скандалы окружающих)

· Формировать готовность довольствоваться малым

· Развивать юмор, особенно в психотравмирующих условиях.

Например, при неудачах, насмешках

· Формировать готовность при возникновении опасности менять принципы, оценивать материальный ущерб как менее значительный, чем духовный.

Примеры развития пластичности:

Отказ от привычного (пробовать рисовать, чистить зубы, есть левой рукой; пробовать менять походку, прическу, манеру поведения). 

2. Актуализация ресурсов. Каждое качество характера может приносить пользу и вред для себя и окружающих. 

Например, боязливость может предотвратить травмы, но привести к фобиям. Чувство собственного достоинства может помочь пережить одну группу проблем, но создать другую. Педантизм хорош в фармации, но плох в отношениях с близкими.

 Отыщите в себе сильные стороны личности – это «банк ресурсов». Дополнительным ресурсом могут быть качества других людей или киногероев, которые привлекают подростка.

Прием визуализации: «Представь, как ведет себя твой положительный двойник в подобной ситуации»

3. Обучение различным способам поведения в конфликтной ситуации (в т.ч подстройке и отстаиванию себя в зависимости от ситуации и особенностей характера)

4. Отказ от сверх идей «Изменить все, что можно изменить»:

· Максималистических установок

· Настроенности на обязательную реализацию своих потребностей

· Отношению к неудачам как к катастрофам

· Отношению к прегрешениям других как к преступлениям

5. Отказ от сверх ценностей: 

· Вечной дружбы

· Вечной любви

· Вечного расположения в коллективе

«Все меняется, действительность не бывает идеальной», «Нужно меняться вместе с условиями жизни»

6. Отказ от дихотомического («черно-белого» мышления). Учить видеть оттенки жизни 

7. Отказ от колебаний и трудностей в принятии решений (важно для тревожных)

8. Развитие эмпатии по отношению к окружающим, углубление самопонимания, стимулирование саморазвития. 

