Вправи для психологічного розвантаження

а).”Візьми  себе  в  руки”
Обхопи  долонями  лікті  і  сильно   притисни  руками  до  грудей – це поза  витриманої  людини.
б). « Врости в землю»
Спробуй  сильно – сильно надавити п'ятками на підлогу на підлогу, руки  стисни  в  кулаки, міцно  зціпи  зуби. Ти – могутнє  дерево, у тебе  сильне  коріння, і ніякі вітри тобі не страшні. Це поза впевненої людини.
в). « Ти – лев»
Заплющ очі, уяви лева – царя звірів, сильного і могутнього , впевненого у собі, спокійного і мудрого. Він  красивий, витриманий, гордий і вільний. Цього лева звати, як тебе, у нього  твоє ім'я, твої очі, твої руки, тіло. Лев – це ти.
г). «Замри»
Якщо ти розійшовся, незадоволений чимось, скажи собі подумки:            

 « Замри !».

Подивися довкола, що роблять інші, знайди собі цікаве заняття, підійди до товариша і попроси пограти з тобою.
д). «Порахуй до 10»
Якщо ти нестриманий, звичайно криком відповідаєш на будь – які зауваження, перш ніж щось викрикнути, подумки повільно порахуй до 10 і зразу подумай: „І  чого кричати?”.
є). «Стійкий солдатик»
Стань на одну ногу, а іншу підігни в коліні руки опусти. Ти стійкий солдатик на посту, ти чесно несеш свою службу. Озирнися навколо себе, подивися, що навколо тебе діється, хто чим зайнятий, кому треба допомогти. А тепер поміняй ногу і подивися ще уважніше.
ЦЕ СПОСОБИ ЗАСПОКОЇТИСЯ.

Зло породжує в душі людини прагнення робити погані, ганебні вчинки. Треба намагатися не допускати в своє серце зло. 
Навчайте дітей вмінню володіти собою, бути милосердними та гуманними. 
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