РЕКОМЕНДАЦИИ
ПО РАБОТЕ С  ГРАЖДАНАМИ, ПРИБЫВШИМИ  ИЗ  УКРАИНЫ
      В  связи  с  событиями  на  Юго-востоке  Украины  возросла миграционная   мобильность населения,  стала заметно выделяться  категория "беженцы и вынужденные переселенцы". 
      Критическая ситуация, в которую попадает основная масса вынужденных мигрантов, финансовое неблагополучие, зачастую отсутствие средств к существованию, а также психологические стрессы .
      В результате вынужденной миграции в самом тяжелом положении оказываются дети. Эти дети переживают множество трудностей, с которыми им приходится сталкиваться в результате смены места жительства. 
     Остро стоят проблемы адаптации детей из семей вынужденных мигрантов к российской системе образования. 
    Многие родители, пытаясь решить жизненно важные проблемы, связанные с переменой места жительства, не придают значения той психической травме, которую переживает их ребенок. Основная масса детей беженцев и вынужденных переселенцев – жертвы  военных  действий, вынужденные под страхом смерти покинуть свои дома. 
     Категория "утрата" является характерной чертой психологического состояния беженцев и вынужденных переселенцев. При этом дети лишаются своих домов, привычных вещей, друзей, а часто родителей и близких родственников. Все это вызывает тяжелые психические расстройства, которые могут неоднократно проявляться в течение их дальнейшей жизни. 
     На  сегодняшний  день  в  нашей  школе  обучается  12  детей  прибывших  из  Украины.  Психологическая  служба  школы  занимается  оказанием  психологической  помощи,  профилактики  стрессовых  состояний. Ребята  получают  помощь  в  психологической  и  социальной  адаптации  в  новых  условиях.

        Как вынужденным переселенцам пережить стресс (советы психологов)
    Беженцам помимо медицинской и материальной помощи зачастую необхо-дима и психологическая. Как справиться с последствиями стресса из-за пережитого.

      «Во-первых, не нужно бояться обращаться за помощью к специалистам. Если вы чувствуете, что внутри есть какое-то непереносимое жгучее чувство, тяжесть в районе груди, если вы страдаете бессонницей или мучают кошмары, нужно обязательно обратиться за помощью. Этого не нужно бояться, это нормальная человеческая реакция на стресс».                            . 
      Также важна поддержка близких. Если рядом есть друзья и родствен-ники, обязательно разговаривайте и делитесь с ними переживаниями. 
      Если вы приверженец какой-либо религии, сходите в храм, вера также облегчает душевные страдания.                      .
     Спасительными являются и привычные занятия. Ежедневные ритуалы, к примеру, чашка кофе по утрам, любимая музыка снизят тревожность. 
     Психологи также советуют больше заниматься легкой физической работой. Это может быть рукоделие, садоводство, другие хобби, где вы можете работать руками.                           . 

И самое главное — это знание и вера в то, что все пройдет и наладится.


Рекомендации учителю и                    старшекласснику по саморегуляции

Есть такое особое состояние, при котором легко и свободно дышится. Все внутри как бы освобождается. Каждый может чувствовать это состояние по-разному. Оно удивительно приятное, в этом состоянии происходит гармонизация организма, устанавливается равновесие души и тела. 
 Голова в этом состоянии как бы "пустая", в ней бездна, ничем не заполненная; нет мыслей, ни на что не хочется обращать внимание. Все тело отдыхает, накапливает силы. Признаки этого состояния иногда возникают сами по себе. Например, когда человек очень устал и сидит как бы оцепенев, бездумно уставившись в одну точку. Это мозг включает защитно-восстановительную реакцию, переключается от расхода сил к их накоплению. 
 Или, к примеру, когда у бегуна открывается "второе дыхание": дышать становится легче, в теле появляется необычная легкость, бег стал приятен, кажется, можно теперь бежать бесконечно. Это под воздействием критической нагрузки рефлекторно-автоматически включилось особое восстановительное состояние, заработал менее затратный механизм - режим экономного использования энергии.
         Ни один из способов саморегуляции не может служить в равной степени каждому человеку и соответствовать каждой проблеме. В процессе чтения постарайтесь найти те их них, которые соответствуют вашей индивидуальности и вашей жизненной ситуации. Остальные держите в резерве. 
          Способ «Передышка»
Обычно, когда мы расстроены, мы 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 трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза, если вам так больше нравится. Если хотите, посчитайте до пяти, когда делаете вдох, и до семи, когда выдыхаете. (Затрата большего количества времени на выдох создает 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 сработать и как средство, отвлекающее внимание, уводящее мысли от наших проблем хотя бы на несколько минут. 

Способ «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 ее на всякие беспокойства. 
• Что бы ни случилось, я постараюсь сделать все от меня зависящее, чтобы избежать стресса. 
• Внутренне я ощущаю, что у меня все 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.

Способ «Снятие напряжения в 12 точках»
Выделяется своей эффективностью, так как приводит к снятию напряжения во всех основных точках тела.
Несколько раз в день занимайтесь следующими упражнениями (всегда помните о своих физических возможностях)
1. Начните с плавного вращения глазами – дважды в одном направлении, а затем дважды в другом. Зафиксируйте внимание на отдаленном предмете, а затем переключите его на предмет, расположенный поблизости. 
2. Нахмурьтесь, напрягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь. 
3. После этого займитесь челюстью и широко зевните несколько раз. 
4. Расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону. 
5. Поднимите плечи до уровня ушей и медленно опустите. 
6. Расслабьте запястья и поводите ими. 
7. Сожмите и разожмите кулаки, расслабляя кисти рук. 
8. Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вдоха, затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед – назад и из стороны в сторону. 
9. Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног. 
10. Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки. 
11. 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 12 основных точках тела. Вы также избавились от раздражения. Таким образом, вы достигли двойного эффекта. 

Способ «Разминка»
Некоторым людям легче снимать напряжение в процессе движения, нежели в состоянии покоя. Попробуйте выразить свои чувства в физических упражнениях, занявшись гимнастикой или аэробикой, танцуя или борясь с воображаемым противником. Даже короткое активное действие (например, несколько приседаний) поднимет ваш тонус и изменит настроение. Эффективна быстрая ходьба, бег. При этом, конечно, позаботьтесь о том, чтобы не переутомиться. 

Способ «Дыхание на счет 7 – 11»
Помогает снять сильное физическое напряжение, не выходя из стрессовой ситуации. Дышите очень медленно и глубоко, причем так, чтобы весь цикл дыхания занимал около 20 секунд. Возможно, сначала вы почувствуете затруднение. Но не надо напрягаться. Считайте до 7 на вдохе и до 11 при выдохе. 
Необходимость так долго растягивать дыхание требует полной концентрации внимания. Многие люди находят его захватывающим. «Замедление дыхания помогло мне прийти в себя в течение нескольких минут, - написала одна студентка. –Есть что–то очень успокаивающее в этом долгом – долгом выдохе». Глубокий вдох смягчает напряжение, которое неизбежно появляется в межреберных мышцах. Растянутый во времени выдох расслабляет живот. Если вы почувствовали легкое головокружение, впервые попробовав этот способ, в следующий раз сократите период полного цикла и дышите менее глубоко. 

Способ «Самомассаж»
Весьма эффективен при онемении мышц тела.
Даже в течение напряженного дня всегда можно выкроить время для миниотдыха и расслабиться. Вы можете слегка помассировать определенные точки тела. Надавливайте не сильно, можно закрыть глаза. Вот несколько из этих точек.
Межбровная область: потрите это место медленными круговыми движениями. 
Задняя часть шеи: мягко сожмите несколько раз одной рукой. 
Челюсть: потрите с обеих сторон место, где заканчиваются задние зубы. 
Плечи: помассируйте верхнюю часть плеч всеми пятью пальцами. 
Ступни ног: если вы ходите по магазинам, отдохните немного и потрите ноющие ступни перед тем, как бежать дальше. 
Более проникающий вариант самомассажа состоит в одновременном поглаживании рукой напряженной мышцы и воображении тепла, исходящего от руки и проникающего в напряженную область. Наиболее действенный, энергичный подход – слегка пошлепать себя, начиная с головы до кончиков пальцев ног. Это и расслабляет, и дает определенный заряд энергии.
Способ «Расслабление тела»
Состоит из трех ступеней, описанных в начале этой главы: настройки, подготовки и освобождения. Используя его, вы научитесь предвидеть и предотвращать стрессовые ситуации.
Если ваше тело напряглось в состоянии стресса или под давлением эмоционального расстройства: 
1. Определите напряженную группу мышц, не предпринимая попыток расслабить их. 
2. Постарайтесь почувствовать, как много энергии вы затрачиваете на мышечное напряжение. 
3. Представьте себе, что ваши мышцы становятся мягкими и податливыми, как будто бы превращаются в глину или в теплый воск.

Упражнение «Лимон»
Представьте себе, что в левой руке у вас находится лимон. Сожмите руки в кулак так сильно, чтобы из лимона начал капать сок. Еще сильнее. Еще крепче. А теперь бросьте лимон и почувствуйте, как ваша рука расслабилась, как ей приятно и спокойно. Опять сожмите лимон крепко-крепко… Так по 3 раза каждой рукой. 

Упражнение «Кошечки»
Представьте себе, что вы – красивые пушистые кошечки. Вам очень хочется потянуться. Поднимите руки вверх, голову откиньте и тянитесь вверх и назад. Почувствуйте сильное напряжение в мышцах рук, шеи и спины… 3 раза. 

Упражнение «Муха»
Представьте себе, что вам на нос села муха и вам без помощи рук нужно прогнать ее. Покрутите носом вправо и влево, наморщите его, напрягите все мышцы лица… А теперь расслабьте лицо. Муха улетела. Почувствуйте, как состояние покоя приятно разливается по вашему лицу… 3 раза. 

Упражнение «Жмурки» 
Вам нужно зажмурить глаза, чтобы солнце не слепило их. Крепко-крепко сожмите веки. Еще сильнее, еще крепче, сильнее сжимайте веки… Но вот солнце уходит, и лицо можно расслабить… 3 раза.

Игры на  саморегуляцию (начальная школа)
         1.Бабочки
Педагог. Сегодня мы с вами превратимся в цветочки. Представьте, что вокруг нас появилось множество бабочек, красивых и лёгких. Бабочки летают, кружатся, а ещё им нравится садиться на цветы. Но они сядут только на те цветы, на которых можно сидеть спокойно, не шевелясь. Ведь бабочки такие пугливые, чуть пошевелится цветок- и бабочки сразу улетают.
Вон летят уже бабочки! «Раз, два, три, лепесток- замри!»
 Дети замирают и сидят с закрытыми глазами, пока педагог не скажет «Раз,два, три, цветочек- отомри!». Игра продолжается до тех пор, пока она нравится детям.
2. Снежинки
Зимой можно играть в эту игру.
 Педагог. А сейчас мы превращаемся в Снеговичков. Ночью, когда все спят, Снеговички оживают и начинают двигать руками, ногами, хлопать глазами и т.д. (дети повторяют движения, которые называет педагог). А Зима ночью трясёт свою снежную перину, из неё вылетают красивые снежинки и медленно летят на землю и падают на голову Снеговичкам. Но только тем, которые успели замереть. Чтобы не растаять, Снеговички замирают, и на них падают всё новые и новые снежинки. Повторяют вместе с педагогом слова  «Замер  ночью Снеговик, был он мал, а стал велик .» Дети замирают и представляют себе снежинки, которые потом описывают.
3. Фея Тишины
Педагог. Дети, давайте сейчас закроем глаза и послушаем тишину. Какие звуки вы услышали в кабине? За окном? За дверью? Когда вы замирали, к нам в окно прилетела Фея Тишины. Сейчас снова закройте глаза и замрите. Фея Тишины будет летать и взмахивать своими крыльями. Она присядет на плечи и ласково погладит тех, кто умеет замирать.
Затем педагог может спросить, кого из детей погладила Фея, во что она одета, как выглядит и т.д. Можно придумать, какие подарки она дарит детям, сочинять про неё сказки.
       В эту игру можно играть до тех пор, пока не надоест детям.
       В результате  в дальнейшем, чтобы настроить детей на спокойное занятие, достаточно напомнить о Фее Тишины. Можно придумывать другие образы, которые будут помогать поддерживать спокойную атмосферу занятия (напр. Фея Облаков, Волшебник Звёздного неба и т.д.)
4. «Слышу-вижу-понимаю»
Когда педагог говорит:
«Слышу», дети берутся за уши,
«вижу», дети прикладывают ладони к глазам,
«понимаю», кладут ладошки на голову,
«расслабляюсь»-изображают это состояние,
«замираю»-замирают, пока педагог не скажет «Отомрите».
 














