Как обеспечить себе и ребенку психологический комфорт
· Дети, не имея жизненного опыта, заимствуют модель поведения своих родителей. Ведите себя так, как хотите, чтобы себя вел ваш ребенок.

· Люди любого возраста одинаково реагируют на некоторые нюансы поведения. Разговор на повышенных тонах воспринимается как обида, несоблюдение элементарной вежливости в быту – как неуважение, последовательность в требованиях и умение наказать за проступок – как твердость характера и справедливость. Дети чувствительны к этим нюансам так же, как и взрослые.
· «Сколько привычка формируется, столько она и искореняется». К сожалению, перемены в характере и привычках не происходят сразу, а требуют времени и ежедневных усилий. Ребенку иногда также сложно сразу начать быть собранным и самостоятельным, как взрослому бросить курить или сбросить несколько килограммов. Успеха легче достичь, если к любой ситуации относиться как к, в конечном итоге, разрешимой.
· Жизнь, состоящая из одних обязанностей, становится в тягость. Иногда совместные занятия с ребенком его «несерьезными» играми помогают почувствовать себя более жизнерадостным и отдохнувшим. Даже небольшой отдых и улучшенное настроение повышают работоспособность.
· Дети чаще воспринимают заботы о них как должное и со временем становятся более требовательными, а то и черствыми. Но если ребенок знает, что у вас есть свои увлечения и дела, «неприкосновенное» время отдыха или спокойного ужина, он скорее научиться уважать вас как равного.
· Интуиция человека помогает улавливать внутреннее состояние без слов. Постоянно носимое с собой внутреннее напряжение чувствуется также, как если бы вы уже поделились им. Только неизвестность прибавляет нервозности. Возможно, ваши близкие могут подсказать вам нужную идею и будут благодарны вам за доверие.
· Пусть обучение  и общение строится таким образом, чтобы дети не боялись делать ошибки. На первых порах, в случае неуспеха, к ним недопустимо применять порицания и санкции. 

· Постарайтесь обеспечить вашему ребенку сферу успеха в самореализации.

· Почаще внушайте ребенку уверенность в своих силах. Это, в первую очередь, будет говорить о вашей собственной внутренней силе. Людей нервирует мысль о том, что их неудачи хронически и закономерны, – это внушает пессимизм. Но сама идея о временности и преодолимости трудностей может настроить на их разрешение. 
· По возможности поддерживайте бодрое, оптимистическое настроение у себя и членов своей семьи. Необходимо отвлекать внимание ребенка от раздражающих мыслей и переживаний, т.к. тревожные дети часто пессимисты.

·  Оказывайте помощь в принятии и исполнении ответственных решений; стимулируйте смелые, решительные, самостоятельные действия. Есть такое высказывание: «Воспитывать детей – это значит учить их обходиться без нас».
· Следует осторожнее оценивать неудачи ученика, ведь он и сам очень болезненно относится к ним. Тактичность в общении с окружающими настраивает их на такое же отношение к вам.
· Оценивая успехи и неудачи детей, избегайте сравнивать их с собой: у детей еще не так хорошо развиты воля, внимание и самоконтроль, чтобы вести себя ответственно, подобно взрослому. 

· Не требуйте от ребенка немедленного включения в работу, если вы знаете, что он от природы нетороплив. Его активность в выполнении нового вида заданий возрастает постепенно. Ситуации, требующие спешки, чаще нервируют и сбивают с толку. Но при небольшом запасе времени ребенок может сам отыскать нужное решение. Тогда у него появится еще и положительный опыт разрешения проблем. В дальнейшем это даст вам возможность меньше времени потратить на контроль, а больше – на отдых. 
· Нужно избегать ситуаций, когда от медлительного ребенка требуется быстрый устный ответ на неожиданный вопрос; ему необходимо предоставлять время на обдумывание и подготовку.

· Дети, отличающиеся повышенной нервной возбудимостью, напротив, могут быть выведены из себя долгими сборами, ожиданием, требованием серьезного планирования своих действий. Таким детям удобнее составить небольшой план, в который они могли бы заглядывать, т.к. им бывает трудно удержать в памяти большое количество подробностей.
· Подвижные, возбудимые дети НУЖДАЮТСЯ  в распорядке дня и его последовательном соблюдении.
· Постарайтесь время, близкое к каким-то серьезным занятиям (приготовление уроков и т.п.) или ко сну,  освободить от шумных игр, просмотра телевизора или от компьютерных игр. Все это настраивает шумных подвижных детей на игровой лад. А окрики и требования немедленно переключиться на спокойные занятия скорее приведут к конфликту. Обида же на родителей за «придирчивость» может стать поводом демонстративно отказаться от выполнения требований.
· Многие люди болезненно относятся к общению с ними в виде инструкций и ничем не объясняемых требований. Привычку легче менять, если необходимость таких перемен аргументирована и согласована с самим членом семьи. Тогда правильно мотивированный человек будет сам контролировать свои действия, независимо от того, видите ли вы его в данный момент. Ежевечернее обсуждение итогов дневной работы над собой помогает не расслабляться: ведь вечером нужно отчитаться за целый день.
· В огромном количестве случаев поведение человека меняется, если похвала «выдана авансом»: названный смелым и самостоятельным скорее всего захочет оправдать возложенное на него доверие. Если же заранее, перед выполнением дела, обратить внимание человека на его недостатки (« ты же всегда все путаешь!»), вполне вероятно, что они ему и помешают. 
· Если нам постоянно приходится выслушивать одно и то же, мы со временем перестаем быть внимательными к привычным  словам.  Это касается и детей, и взрослых. 

· Дети не смогут быть самостоятельными и независимыми с другими людьми, если в семье им этого не позволяют.

· Наше внимание устроено так, что мы многое видим «краем глаза» - и рекламу, и кадры из фильма ужасов, и недовольные лица. Такие мимолетные наблюдения производят на нас такое же впечатление, как и прямое наблюдение. Лучше совсем избегать подобных раздражителей, чем тешить себя надеждой, что это пройдет бесследно.

· Только ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОЕ выполнение принятых решений приносит необходимый результат. Нарушение собственных требований приводит в недоумение окружающих и порождает чувство вины. Это приведет к конфликту скорее, чем заранее обговоренное, справедливое, спокойное требование выполнять свои обещания.
Метод быстрого снятия сильного физического или эмоционального напряжения 
Этот метод включает в себя серию упражнений по произвольному напряжению и расслаблению основных мышечных групп. Характерной чертой каждого упражнения является чередование сильного мышечного напряжения с последующим расслаблением. противопоказания отдельных упражнений является патология соответствующих органов, болезни костно-мышечной системы. Упражнения помогают успокоиться или сконцентрировать внимание в нужный момент.
Упражнение «Лучик». Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры.
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что по вашему лицу скользит теплый солнечный лучик. Он касается глаз, щек, подбородка, щек, рта, лба. На месте его прикосновения возникает приятное тепло. Мышцы становятся теплыми и мягкими, на лице появляется улыбка.
Упражнение «Лимон». Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте, что лимон лежит в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.
Упражнение «Мороженое». Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы – мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните это ощущение. Замрите в этой позе на 1 – 2 минуты. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног… запомните ощущение в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психологического состояния. Это упражнение можно выполнять, лежа на полу. 
Упражнение «Воздушный шар». Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. Представьте, что вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Запомните это ощущение напряжения и упругости мышц. Затем представьте, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, плеч, шеи, корпуса, ног… Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психологического состояния. Это упражнение можно выполнять в стрессовой ситуации как средство от произнесения необдуманных слов и оценок.
И, наконец, при сильном нервном напряжении вы можете выполнить 20 – 30 приседаний либо 15 – 20 прыжков на месте. Данный метод снятия психоэмоционального напряжения широко используется как спортсменами, так и артистами перед ответственными выступлениями.

Упражнения для тренировки внимания.

Упражнения для совершенствования концентрации внимания. Выберите в качестве объекта какую-нибудь вещь в комнате, например, картину. Постарайтесь в течение минуты выделить ее различные особенности. Действовать надо по определенной системе. Вначале опишите картину в общих чертах, отвечая на следующие вопросы: что на ней изображено, кто ее автор, хороша ли рамка? Затем заучите ее специфические особенности: рассмотрите отдельные детали, манеру исполнения и т.д. Проделайте эту работу с другими вещами, выбирая их в качестве объекта исследования. В каждом случае точно формулируйте познавательную цель. Постепенно уменьшайте время, затрачиваемое на упражнение, старайтесь заметить и запомнить особенности предмета за небольшой промежуток времени. Постарайтесь делать эти упражнения в неблагоприятных условиях, например в шумной комнате.

Тренировка устойчивости внимания. Выполняется ежедневно, 2-3 раза в день. В течение трех минут наблюдайте за движением секундной стрелки на ваших часах. Вначале упражнение покажется вам не слишком сложным. Но скоро вы заметите, что не следите за движением стрелки, а думаете о посторонних вещах, тогда как ваше внимание должно быть приковано к стрелке. Возвращайте свое внимание к движению стрелки, пока это не будет получаться легко.
Упражнение на развитие внимания и памяти. Упражнение достаточно простое, но эффективное. Считайте в обратном порядке, начиная с 200, отнимая от каждого следующего числа 3, т.е. 200, 197, 194, 191 и т.д.

Упражнение для проверки визуальной концентрации внимания. Упражнение носит название "Перепутанные линии". На листке бумаги изображают несколько одноцветных непрерывных линий, которые переплетаются между собой, но имеют четко зафиксированные начало и конец. Нужно проследить за всеми переплетениями каждой линии одними глазами, не пользуясь карандашом или указкой. Начало линий можно обозначить цифрой, а окончание – буквой. В этом случае нужно будет определить, какая цифра с какой буквой связана. Если в результате из букв можно будет сложить слово, игра станет еще интереснее.

Упражнения для тренировки памяти.

Запоминание чисел. Возьмите какой-нибудь трудно запоминаемый материал, например, номер телефона, и составьте для себя что-то вроде мнемонического правила запоминания. Например, вы хотите запомнить телефон 208-90-74. Попытайтесь представить вместо цифр буквы русского алфавита соответственно их порядку: А – 1, Б – 2, В – 3 и т.д., а «ноль» выразим через букву «О». Получается БОЗИОЖГ, т.е. бессмысленное буквосочетание, которое, тем не менее, запомнить легче, чем набор цифр.

Можно также объединять цифры по смыслу и так их запоминать. Например, номер телефона выглядит так: 56-18-39. «56» – это типичный номер для жителей района Химмаша, причем цифры идут одна за другой в порядке возрастания. «18» - это возраст, с которого человек считается совершеннолетним. «39» – это, допустим, номер дома вашей бабушки. Получается «на Химмаше живет совершеннолетняя бабушка». Смешная фраза держится в памяти дольше.
Тренировка графической памяти. Начертите на листке бумаги несколько фигур (4-5). Предложите партнеру найти точно такие же фигуры в большом количестве изображенных фигур, похожих и не похожих на предложенные вами. С помощью этого упражнения можно тренировать также и моторную память. Тогда партнер сначала обводит по контуру предложенные фигуры, запоминая не только сами фигуры, но и движения своей руки.
