Сними напряжение и живи с радостью

Не допускай перенапряжения, научись снимать его и расслабляться. Умей расслаблять все  мышцы, научись слушать свое тело. Используй любые несколько минут для мышечного расслабления и восстановления дыхания.
Методы быстрого снятия сильного эмоционального
или физического напряжения
Этот метод включает в себя серию упражнений по произвольному напряжению и расслаблению основных мышечных групп. Характерной чертой каждого упраж​нения является чередование сильного мышечного на​пряжения и следующего за ним расслабления. Проти​вопоказаниями для выполнения отдельных упражнений по расслаблению является патология соответствующих органов, болезни костно-мышечной системы.
С целью снятия психоэмоционального напряжения и самостоятельного освоения приемов саморегуляции предлагаем выполнить ряд упражнений, таких как «Со​сулька», «Муха», «Лимон», «Воздушный шар» и др.

Упражнение «Муха»
Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назой​ливое насекомое.

Упражнение «Лимон»
Цель: управление состоянием мышечного напряже​ния и расслабления.
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза за​крыты. Мысленно представьте себе, что у вас в пра​вой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжи​мать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в ле​вой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем выполните уп​ражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.

Упражнение «Сосулька» («Мороженое»)
Цель: управление состоянием мышечного напряже​ния и расслабления.
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Пред​ставьте, что вы – сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1-2 минуты. Затем представь​те, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмо​ционального состояния. Это упражнение можно вы​полнять лежа на полу.

Упражнение «Воздушный шар»
Цель: управление состоянием мышечного напряже​ния и расслабления.
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, на​берите воздух. Представьте, что вы – большой воз​душный шар, наполненный воздухом. Постойте в та​кой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела, За​тем представьте себе, что в шаре появилось неболь​шое отверстие. Медленно начинайте выпускать воз​дух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомни​те ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмо​ционального состояния.
И, наконец, при сильном нервно-психическом на​пряжении вы можете выполнить 20-30 приседаний либо 15-20 прыжков на месте. Данный метод снятия психоэмоционального напряжения широко использу​ется как спортсменами, так и артистами перед ответ​ственными выступлениями.

Упражнение «Волшебная чаша спокойствия»
Цель: обретение внутреннего равновесия. 
Данное упражнение поможет сохранить спокойствие и энергию в неблагоприятной психологической атмосфере, во время сильных эмоциональных всплесков. Дышите глубоко и спокойно, выпячивая живот на вдохе и втягивая на выдохе. В центре грудной клетки представьте себе чашу произвольного вида и формы, наполненную прозрачной жидкостью. Эту чашу важно не расплескать, особенно когда «кипит наш разум возмущенный…, а вместо сердца – пламенный мотор». Если же вы ее все-таки расплескали, сосчитайте до десяти и, не обращая ни на кого внимания, наполните чашу и постарайтесь не расплескать снова.

САМОВНУШЕНИЕ
Для выработки ряда положительных личностных качеств с успехом можно использовать самовнушение. Но надо отметить, что мы чаще, того не замечая, заняты отрицательным самовнушением: внушаем себе неуспех, неуверенность, страх, недостатки. А вот о возможности внушения себе положительных установок,  эмоций, мотивов мы не просто забываем, но и скептически отрицаем. 
Надо отметить, что эффективным способом самовоздействия является целенаправленное и мотивированное самовнушение. Положительно можно воздействовать на само​оценку, самоубеждение и самовоспитание.  В конечном счете, благодаря целенаправленному самовнушению можно добиться кор​рекции черт характера, изменения своего отношения к психотравмирующим ситуациям, укрепить волю и эмоциональную устойчивость.
Представим себе людей тревожно-мнительных, повышенно-эмоциональ​ных или почему-либо необычайно волнующихся при выполнении той или иной деятельности. В этих случаях умение вызывать у себя состояние мышечного расслабления (релаксации) может сыграть для них неоценимую роль — сни​мется напряженность, тревога, волнение, беспокойство, страх, неуверенность.
Лицам, испытывающим волнение, необ​ходимо внушить себе образы, связанные с представлением покоя, мысленно сказать себе: «я спокоен», «я совершенно спокоен», сделать глубокий вдох и выдох, перенес​ти центр тяжести тела на одну ногу. Расслабить мышцы другой ноги, мышцы рук, пле​чевого пояса и лица, принять спокойную непринужденную позу. В момент расслабления мышц исчезает и чувство напряженности в нервах.
Нередко людям не хватает воли осуществить какое-либо конкретное наме​рение. Для этого можно прибегнуть к самовнушению. Формулы самовнушения сугубо индивидуальны. Главное, они должны быть краткими, построены в ут​вердительной форме. Например: «мои намерения тверды», «я час занимаюсь сосре​доточенно», «я выполню намеченное», «я максимально сосредоточен». 
Эти установки необходимо повторять в состоянии по​коя, например, утром, после пробуждения, днем в кресле  или перед засыпанием, когда кора головного мозга находится «между сном и бодрствованием». Такая формула должна повторяться 20-30 раз подряд.

АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА
Физиологические механизмы аутогенной тренировки объясняются функциональной связью центральной нервной системы и мышечным тонусом. Известно, что отрицательные эмоции вызывают значительное мышечное напряжение. Это видно из простых наблюдений – при гневе, страхе, волнении возникает стесненное дыхание, нервная дрожь, сдавленный голос. А при положительных эмоциях, наоборот, наступает полное расслабление мышц, состояние полного покоя всего тела. 
Установлено, что в состоянии мышечного расслабления про​цессы возбуждения в коре головного мозга значительно снижаются и человек волевыми усилиями (самовнушением) может управлять функциями организма.
Аутогенная тренировка за последнее десятилетие получила широкое распро​странение, и сегодня мало кто не знает о ней. Ею увлекаются больные и здоровые, молодые и люди преклонного возраста, спокойные и раздражительные. 
Любой человек, освоив даже  отдельные упражнения аутогенной тренировки, может  получить психофизиологическую разрядку. В результате улучша​ется самочувствие, уменьшается напряжение мышц, исчезает утомление.

Упражнения для самостоятельных занятий по аутогенной тренировке (по С. М. Любинской)

Прежде всего, предстоит научиться в любое время отключаться от всего постороннего и сосредотачивать свое внимание только на занятии. Затем не​обходимо научиться расслаблять мышцы, с последующим умением восстанав​ливать активность мышц.
Для проведения занятий психотерапевт СМ. Любинская рекомендует со​блюдать следующие условия:

1. не рекомендуется заниматься на голодный желудок или сразу после еды;
2. мочевой пузырь и кишечник надо предварительно освободить;
3. проводить занятие следует в спокойной обстановке (тишина, мягкий свет, свежий воздух, свободная одежда);
4. надо дать себе установку не реагировать на посторонние звуки и не заме​чать непредвиденные мелочи;
5. окружающие должны знать, чем вы занимае​тесь и не отвлекать вас.

Аутогенная тренировка включает в себя этап подготовительного обучения и се​ансы. Этап подготовки состоит из 10 занятий. Все занятия (упражнения) проводятся в положении сидя или лежа, с закрытыми глазами. Полный курс (10 занятий) длится около 1-2 месяцев, в зависимости от личностных особенностей. Каждое уп​ражнение проводится по 5-20 минут 3 раза в сутки в течение 2 недель.     Упражнения проводятся в разное время суток. Каждое занятие состоит из трех частей:
1) кон​центрация внимания; 
2) расслабление мышц; 
3) восстановление активности.
Упражнения по аутогенной тренировке излагаются с сокращениями и из​менениями по методике СМ. Любинской.

ЗАНЯТИЕ ПЕРВОЕ
Концентрация внимания. 
Принять удобную позу, сосредоточить внима​ние на чувстве покоя и мысленно произносить: «Я спокоен, спокоен, споко​ен». Эти слова следует говорить, не торопясь, во время паузы после выдоха. Вдох и выдох сопровождаются мысленным молчанием. Дыхание неглубокое, носовое. Вдох неглубокий (следить). Выдох и пауза происходят автоматически.
Расслабление мышц. 
Чтобы научиться владеть своими мышцами, нужна тренировка не всей, а изолированной мускулатуры, точно заданных движений.
Начинаем тренировку с ног.
Во время занятий сидеть надо глубоко в кресле, спина должна оставаться прямой и упираться на спинку кресла (или стула), шея и спина составляют пря​мую линию, голова слегка опущена, ноги чуть-чуть разведены, кисти рук ле​жат на середине бедер. Дышите через нос. Равномерно. Следите за сохранени​ем свободной и красивой осанки. Старайтесь, чтобы работали только те мыш​цы, без которых невозможно сделать нужное движение. Каждое упражнение на утомление мышц надо выполнять с сильным сопротивлением, сохраняя на​пряжение в мышцах. Затем резко прекратите напряжение, и усталые мышцы, естественно расслабятся. Это ощущение расслабления мы будем сочетать с мысленной командой: «Мышцы расслабленные, тяжелые, теплые». Каждую команду надо посылать точно «по адресу» — в нужную группу мышц.
Итак, продолжаем первое занятие.
Ноги немного вытяните вперед, носки приподнимите. Дыхание свободное. Разогните пальцы ног вверх и разведите их веером как можно шире, на​прягите мышцы и, как бы оказывая себе сопротивление, медленно сгибайте пальцы и всю стопу «в кулачок». Не снимая напряжения, медленно разогните и разведите пальцы, утомите напряженные мышцы. Когда мышцы сильно ус​танут, резко снимите напряжение, и они расслабятся. Одновременно дайте мысленно команду: «Мои ноги расслабленные, тяже​лые, теплые». Повторите ее три раза.
Восстановление активности.
 Движения делаются в названных выше изолиро​ванных группах мышц. Движения должны быть легкими, с приятным ощущением.
Команда: «Движения ног свободные, уверенные». Одновременно словами «движения ног» — внимание к ногам; на слове «свободные» — стопы согни​те «в кулачок»; на слове «уверенные» — разогните.
Повторите упражнение два раза.
Первое занятие занимает примерно 5 минут.

ЗАНЯТИЕ ВТОРОЕ.
Концентрация внимания. 
Сядьте удобно. Сосредоточьте внимание. Сле​дите за дыханием. Вдох, выдох и на паузе: «Я спокоен, спокоен, спокоен» — расслабление мышц. Ноги немного вытяните вперед и держите на весу. Разо​гните стопы, напрягите мышцы ног и медленно сгибайте стопы. Не снимая на​пряжения, разогните их, сильно утомите, затем резко снимите напряжение, пятки опустятся на пол, и ноги расслабятся. При этом дайте мысленную команду: «Мои ноги расслабленные, тяжелые, теплые».
Повторите команду 3 раза.
Восстановление активности. 
Повторите расслабление первого урока. Одновременно с мысленной командой: «движения ног» — внимание к ногам; «свободные» — стопы согнуть; «уверенные» — разогнуть.
Повторите упражнение 2 раза.

ЗАНЯТИЕ ТРЕТЬЕ
Концентрация внимания. 
Вдох, выдох и на паузе внимание занято одной четкой мыслью: «Я спокоен, спокоен, спокоен».
Расслабление мышц. 
Ноги вытяните вперед с упором на пятки. Напряги​те мышцы голени, бедер, медленно сгибайте ноги в коленных суставах. Не снимая напряжения, медленно разогните ноги в коленных суставах, сильно утомите их, затем резко снимите напряжение.
Мысленная команда: «Мои ноги расслабленные, тяжелые, теплые».
Повторите команду 3 раза.
Восстановление активности. 
Повторите упражнения восстановления 1-2 занятий. И добавьте: одновременно с мысленной командой «движения ног» — внимание к ногам; «свободные» — согните ноги в коленях; «уверенные» — разогните.
Повторите упражнение 2 раза.
Переходя к четвертому занятию, привлекаем внимание к осанке. Следите за красивой осанкой.

ЗАНЯТИЕ ЧЕТВЕРТОЕ
Концентрация внимания. 
Удобно ли вы сидите? Снимите напряжение. По​сле 1-2 минут улыбнитесь. Постарайтесь сохранить эту улыбку до конца занятий.
Расслабление мышц. 
Сильно напрягите мышцы промежности и ягодич​ные мышцы, утомите их. Затем резко снимите напряжение, мышцы рассла​бятся, и одновременно дайте мысленную команду: «Мышцы таза расслаблен​ные, тяжелые, теплые».
Повторите команду 3 раза.
Расслабление мышц. 
Вдохните, выдохните, сильно втягивая живот. Уто​мите мышцы живота, дышите носом легко, свободно, но живот подтянут.
Резко снимите напряжение, и мышцы живота расслабятся.
Одновременно команда: «Мышцы живота расслабленные, тяжелые, теплые».
Повторите команду 3 раза.
Восстановление активности.
 Внимание к тазовому поясу, с мысленной командой: «осанка» — напрягите все мышцы таза; «хорошая» — снимите лишнее напряжение. Повторите упражнение 2 раза.
Эти упражнения рекомендованы лицам, занятым на сидячей работе.
ЗАНЯТИЕ ПЯТОЕ.
Концентрация внимания. Расслабление мышц.
Вдохните. Сделайте выдох. При выдохе живот втягивается, грудная клетка опускается. Затем глу​бокий вдох. Сохраните этот объем до утомления мышц грудной клетки.
Резко снимите напряжение и выдохните.
Одновременно дается команда: «Грудь, спина расслабленные, тяжелые, теплые».
Повторите команду 3 раза.
Восстановление активности. 
Со словами команды:
«осанка» — сделайте полный выдох;
«хорошая» — полный вдох.
Повторите упражнение 2 раза.

ЗАНЯТИЕ ШЕСТОЕ.
Концентрация внимания.
 Расслабление мышц. Следите за правильной осанкой. Дышите через нос. Отведите плечи назад, напрягите мышцы, с напряжением сделайте широ​кое круговое движение плечами. Не снимая напряжения, поднимите плечо, утомите напряженные мышцы.
Резко снимите напряжение. Одновременно в мыслях: «Плечи расслаблен​ные, тяжелые, теплые».
Повторите упражнение 3 раза.
Восстановление активности.
 На словах команды:
«осанка» — плечевым поясом 2 круговых движения;
«хорошая» — делаем 2 круговых движения вперед, назад;
«осанка» — поднимаем плечи вверх;
«хорошая» — опускаем их вниз.
Повторите упражнение 2 раза.

ЗАНЯТИЕ СЕДЬМОЕ.
Напряжение мышц плечевых суставов. 
Сначала их напрягите, поверните руки вокруг их продольной оси в плечевых суставах, затем круговые движения в плечевых суставах.
Резко отведите руки в горизонтальной плоскости назад. Утомите напря​женные мышцы. Команда: «Руки расслабленные, тяжелые, теплые».
Повторите упражнение 3 раза.
Восстановление активности. 
Разведите прямые руки в стороны, с командой:
«движения рук» — внимание к рукам;
«свободные» — руки поверните в плечевых суставах;
«уверенные» — в другую сторону.
Повторите упражнение 2 раза.
«Свободные» — 2 широких круговых движения в плечевых суставах, вперед;
«уверенные» — 2 вращения назад;
«свободные» — руки поднимите вверх;
«уверенные» — опустите.
Повторите упражнение 2 раза.
Встаньте. Подтянитесь. Улыбнитесь.

ЗАНЯТИЕ ВОСЬМОЕ.
Напряжение мышц плеч и предплечий.
 Согните руки в локтях, разогните ру​ки (напряжены), утомите мышцы.
Резко снимите напряжение. Дайте мысленную команду: «Руки расслаб​ленные, тяжелые, теплые».
Повторите упражнение 3 раза.
Восстановление активности.
 Руки полусогнуты в локтях, немного вытя​нуты вперед, ладонями вверх. С командой:
«движения рук» — внимание к рукам;
«свободные» — руки согните в локтях;
«уверенные» — разогните.
Повторите упражнение 2 раза.
Встаньте. Подтянитесь. Улыбнитесь.

ЗАНЯТИЕ ДЕВЯТОЕ.
Упражнения для мышц в области суставов кистей рук и для мышц шеи.
Руки вытяните вперед и слегка согните в локтях. Напрягите мышцы кистей и разведенных пальцев. Медленно сжимайте кисти в кулаки. Медленно разжи​майте кулаки, а пальцы согнутые — веером. Утомите мышцы. Резко снимите напряжение. Одновременно команду: «Руки расслабленные, тяжелые, теплые».
Повторите упражнение 3 раза.
Руки положите на бедра. Голова опущена. Дыхание носовое. Сразу коман​да: «Мышцы шеи, затылка расслабленные, тяжелые, теплые».
Повторите упражнение 3 раза.

ЗАНЯТИЕ ДЕСЯТОЕ.
Напряжение мышц лица.
 Поднимите высоко брови (не хмурьте их). Утомите напряженные лобные мышцы. Резко снимите напряжение. Команда: «Брови расслабленные, расслабленные, расслабленные».
Повторите упражнение 3 раза.
Спокойно закройте глаза. Веки плотно сожмите. Утомите сомкнутые ве​ки. Резко снимите напряжение. Команда: «Веки расслабленные, расслаблен​ные, расслабленные».
Повторите упражнение 3 раза и откройте глаза.
Сожмите губы как можно плотнее. Утомите. Резко снимите напряжение и од​новременно команду: «Губы расслабленные, расслабленные, расслабленные».
Повторите упражнение 3 раза.
Сильно сожмите зубы (напрягаются жевательные мышцы). Утомите. Снимите напряжение и команда: «Мышцы расслабленные, тяжелые, теплые». Сильно оттяните язык назад и вниз к гортани. Утомите. Резко снимите напря​жение с командой: «Язык расслабленный, расслабленный, расслабленный». 
Повторите упражнение 3 раза.
Восстановление активности с командой:
«мое лицо» — внимание к лицу;
«спокойное» — поднимите брови;
«выразительное» — опустите.
Повторите упражнение 2 раза.
«Спокойное» — зажмурьте глаза, вдохните;
«выразительное» — освободите веки от напряжения. Выдохните. Повто​рите упражнения 2 раза.
От занятия к занятию вам все легче удается сосредотачивать свое внима​ние, направлять команду точно в нужную группу мышц. Вы приобретаете на​вык последовательного расслабления и восстановления активности мышц. Вы научились управлять тонусом определенных групп мышц.
Теперь вы можете перейти к проведению   аутогенной тренировки.
Сеанс аутогенной тренировки состоит из 4 частей:
1) концентрация вни​мания; 
2) расслабление мышц; 
3) самовнушение;
4) выход из аутогенной тре​нировки.
Теперь для концентрации внимания достаточно двух минут. После этого — расслабление мышц. Последовательность расслабления та же, но методика упрощается: для расслабления мышц ног дается одна общая команда для всех мышц ног, так же для мускулатуры рук.
Итак, вы последовательно расслабляете мышцы ног, тазового пояса, жи​вота, грудной клетки, спины, плечевого пояса, рук, шеи и затылка, лица и язы​ка. Повторите упражнение 3 раза.
Чувство покоя, умеренное расслабление мышц и внимание, сосредоточен​ное на сеансе, создают благоприятную почву для проведения самовнушения.
Содержание формулировки самовнушения зависит от цели, вопросов, кото​рые волнуют пациента. Это могут быть: неуверенность в себе, чувство страха, стеснительность, боязнь покраснения и т. д.
Выход из сеанса аутогенной тренировки.
Здесь ведущей является гимнастика «выдоха». Закачиваете сеанс мысленной убежденностью: «Я всё могу».

Заниматься аутогенной тренировкой лучше и эффективнее утром и днем. На первых порах необходимо выработать четкий навык и проводить настрой ежедневно. Затем настрой можно проводить по необходимости быстро и четко.
ПРОСТЫЕ И ВАЖНЫЕ СОВЕТЫ
   Тот, кто хочет иметь безупречную нервную систему, должен заботиться о телесном здоровье. Первостепенное внимание надо обратить мышечному движению. Это: обыкновенная ходьба, движение туловища и конечностей, физкультура и спорт. Любой вид мышечного движения коренным образом меняет психику человека, вселяет в него здоровый оптимизм и формирует личность.
Сон преследует важнейшую цель – восстановление в организме потраченной энергии. Сон нужно охранять, так как от него зависит состояние нервной системы. Чтобы сон был крепким  необходимо устранить излишние раздражители (свет, шум).
Питание тоже имеет свое влияние на состояние нервной  и других систем. Отсутствие режима питания, однообразие и отсутствие микроэлементов и витаминов в рационе приводит к истощению, напряжению и нервным срывам. 
Труд занимает большую часть нашей жизни. Он приносит радость, когда правильно выбрана профессия и разумно организован рабочий день. Любимая работа делает человека счастливым, раскрывает его творческие возможности, развивает и улучшает настроение и настрой. А если работа не любима, нет желания идти на работу, возникают отрицательные эмоции, постоянная усталость, недовольство самим собой и окружающими.
Если человек утомлен умственно и физически, трудно опровергнуть значение длительного сна, полного покоя, полноценного питания необходимых для оберегания нервов от срывов. 
Но также большую роль играет отдых. Отдых должен быть активным и разнообразным. Людям умственного труда показаны все виды отдыха с физической нагрузкой: походы, рыбалка, а людям физического труда – чтение, посещение культурных мероприятий, путешествие на пароходе и т.д. Отдых тоже надо правильно организовать. Отпуск желательно брать в разное время года  и проводить его вдали от работы и места проживания. При таком отдыхе достигается переключение внимания, эмоциональная разрядка, обогащение впечатлений. Хорошим отдыхом является встреча с друзьями, родственниками в обстановке непринужденной беседы. 
Многие хотят иметь безупречное психологическое здоровье, но для этого важно умение преодолевать внутренние конфликты. Самый распространенным является конфликт между высоким уровнем притязаний личности «я хочу» или высоким требованием окружающих к данной личности «от меня хотят» и психической, физической несостоятельностью  человека. То есть у неуравновешенного человека уровень притязаний выше, чем реальные возможности. Необходимо четко знать границы своей слабости и своих возможностей.
Душевное равновесие - залог крепкого физического и психологического здоровья. А психологический климат создается самим человеком и его окружением. Необходимо воспитать в себе такие качества – умение радоваться, умение быть счастливым, видеть прекрасное во всем, умение удовлетворяться тем, что имеешь и способность всему удивляться.

Первая самопомощь при стрессе

В ответ на острый стресс (что-то выбило из колеи, либо кто-то разозлил, либо начальник обругал, либо домашние дали повод нервничать) организм мобилизует внутренние резервы, необходимые для релаксации, борьбы или бегства. Далее острый стресс постепенно овладевает человеком. 
Приведем советы и рекомендации, которые необходимо знать каждому. Первые три годятся практически для всех ситуаций - даже для таких экстремальных, когда ни на секунду невозможно покинуть помещение, в котором находитесь.
Для начала нужно поупражняться в отработке необходимых навыков, - поскольку способы выхода из состояния острого стресса надо уметь правильно и своевременно применять. Это поможет осуществить правильный выбор в каждом конкретном случае,- а это очень важно.

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Постарайтесь представить себе, что с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового напряжения. Не забывайте, что противострессовое дыхание — главная составляющая психосоматического равновесия.

2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы (язык пусть свободно лежит во рту). Расслабьте плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела: помните, что они отражают ваши эмоции, мысли, внутреннее состояние. Вполне естественно, что вы не хотите, чтобы окружающие знали о вашем стрессовом состоянии. В этом случае вы можете изменить "язык лица и тела" путем расслабления мышц и глубокого дыхания (с особенно продолжительным выдохом).

3. Инвентаризация. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Медленно, не торопясь, мысленно найдите в помещении, в котором Вы находитесь 7 красных предметов, "переберите" все предметы один за другим. Постарайтесь полностью сосредоточиться на этой "инвентаризации". Говорите мысленно самому себе: "Красная обложка тетради, красные занавески, красная ваза для цветов" и т. д. Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения, направляя свое внимание на рациональное восприятие окружающей обстановки.

4. Смена обстановки. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас возник острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. Разберите мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то окружающие дома, природу.) "по цветам" (см. в пункте 3).

5. Расслабление. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание свободное. Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего медленно — внимание: очень медленно! - поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась).

6. Отвлечение. Займитесь какой-нибудь деятельностью - все равно, какой: начните стирать белье, мыть посуду или делать уборку. Секрет этого способа прост: любая деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации исполняет роль громоотвода, - помогает отвлечься от внутреннего напряжения, "спустить пар".

7. Музыка. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней и только на ней (локальная концентрация). Помните, что концентрация на чем-то одном способствуем полной релаксации, вызывает положительные эмоции.

8. Арифметика. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь подсчитать, сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 365, добавляя по одному дню на каждый високосный год, и прибавьте количество дней, прошедшее с последнего дня рождения). Такая рациональная деятельность позволит вам переключить свое внимание. Постарайтесь вспомнить какой- нибудь особенно примечательный для вашей жизни. Вспомните его в мельчайших деталях, ничего не упуская. Попробуйте подсчитать, каким по счету был этот день вашей жизни.

9. Общение. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, находящимся рядом: соседом, товарищем по работе. Если же рядом никого нет, позвоните по телефону своему другу или подруге. Это своего рода отвлекающая деятельность, которая осуществляется "здесь и сейчас" и призвана вытеснить из вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом. 
10. Дыхание. Проделайте несколько противострессовых дыхательных упражнений. Теперь, взяв себя в руки, спокойно можно продолжить прерванную деятельность.

Итак, каждый человек обладает способностью ауторегуляции - нужно лишь уметь своевременно воспользоваться ею. Человек не беспомощен перед стрессом.

Поддержи себя сам (Советы и упражнения)

Проблема снятия психофизического напряжения и тревожности, последствий переутомления и страха актуальна как для детей, так и для родителей. Рекомендации, полученные на родительском собрании, взрослые смогут использовать сами и передать детям, что особенно важно в период приближающихся экзаменов.

 

Стресс – это не то,что с вами случилось,
а то, как вы это воспринимаете.
Ганс Селье

 
Виды и признаки стресса
Первым определение стресса дал канадский физиолог Ганс Селье. Согласно его определению, стресс – это “совокупность защитных физиологических реакций, возникающих в организме животных и человека в ответ на воздействие различных неблагоприятных факторов”.
Упрощенно говоря, стресс – это все, что ведет к быстрому старению организма или вызывает болезни. 
Различают два вида стресса: “положительный” и “отрицательный”. “Положительный” стресс (например, выигрыш в лотерею) ведет к длительному пребыванию в состоянии приподнятого настроения, что, разумеется, весьма благотворно влияет на организм: повышается иммунитет, отступают болезни, человек чувствует прилив радости, хорошо выглядит и замечательно себя чувствует.
В то же время “отрицательный” стресс надолго выбивает из колеи и заметно подрывает здоровье. На лице появляются пятна и прыщики, кожа сереет. Шея и плечи так напряжены, что человек начинает горбиться; ногти становятся ломкими и начинают слоиться. Постоянная бессонница оставляет под глазами темные круги.

Вот основные симптомы губительного для нашего здоровья стресса:
• рассеянность;

• повышенная возбудимость;

• постоянная усталость;

• потеря чувства юмора;

• резкое увеличение количества выкуриваемых сигарет;

• пристрастие к алкогольным напиткам;

• нарушения сна и аппетита;

• ухудшение памяти;

• полное отсутствие источников радости.

Однако со всеми этими бедами все-таки можно справиться.

Противостояние стрессу
В моменты повышенного напряжения стоит использовать несколько простых упражнений, которые помогают успокоиться и зарядиться энергией. При их выполнении можно включить спокойную музыку.

Дыхательные упражнения
Дыхание – связующее звено между телом и разумом. Каждое состояние сознания, всякое эмоциональное переживание, любая внутренняя реальность влияют на качество дыхания.
Сосредоточенность на дыхании – хороший способ освободиться от беспокойных мыслей, снять раздражительность или усталость. Дыхательные упражнения не только помогают преодолевать негативные последствия стресса, но и позволяют выработать спокойный и позитивный взгляд на жизнь в целом.

• Дыхание через каждую ноздрю поочередно быстро снимает эмоциональное напряжение. Зажмите пальцем правую ноздрю. Вдох через левую ноздрю на 4 счета. Пауза – задержка дыхания на 8 счетов. Зажмите левую ноздрю, выдох на 4 счета через правую ноздрю.

• Вздохните глубоко, задержите дыхание на долю секунды и выдохните до конца. Не торопитесь вдыхать снова. Упражнение повторяется несколько раз до полного успокоения. Для удлинения фазы выдоха с целью успокоения иногда рекомендуется также складывать губы трубочкой и пускать воздух по возможности вверх.

• При вдохе вы говорите про себя слово “вдох”. При выдохе – “выдох”. На 5–7-й минуте выполнения этого упражнения дыхание начнет само замедляться, увеличится пауза между вдохом и выдохом. Оно очень простое, его можно выполнять даже во время разговора с кем-либо или параллельно с какой-либо работой, если нет возможности все бросить на несколько минут и уединиться. Выполнять его нужно также до полного успокоения.

Двигательные упражнения
• упражнение “Перекрестный шаг” быстро снижает уровень адреналина и помогает действовать наиболее эффективно в ситуации стресса. Движение похоже на шаг на месте. Его нужно делать одной рукой и противоположной ногой навстречу друг другу так, чтобы локоть и колено соединялись (или почти соединялись), пересекая среднюю линию тела. То же – с другой парой “рука – нога”. Выполнять это упражнение нужно очень медленно в течение одной минуты.

• Хорошее успокоительное упражнение – удары ребром ладони по твердой поверхности. Оно позволяет сосредоточиться, а заодно укрепляет ребро ладони. Согласно легенде, это упражнение использовали амазонки – а они умели противостоять стрессам и никогда не теряли боевого духа.

• Если в данный момент вас никто не видит, можно применить такой способ борьбы со стрессом: попрыгать и произвольно помахать руками и ногами. При желании вы можете сделать это достаточно агрессивно.

• Посередине между бровями и линией роста волос точно над зрачками расположены “позитивные точки”. Для быстрого успокоения достаточно легкого касания к ним. Дышите глубоко и свободно.

• Снять возбудимость помогает быстрое сжимание и разжимание ладоней.

Ментальное упражнение
В ситуации, где кто-то проявляет агрессию по отношению к вам, а вы вынуждены молча выслушивать обращенные к вам претензии, вообразите вокруг себя защитный колокол выше человеческого роста. И пусть он медленно вращается вокруг, а стенки его, прозрачные для вас, будут непроницаемыми для всего того, что посылает вам недоброжелательный собеседник.

Поднятие жизненного тонуса
Памятка для родителей
1. Под влиянием стресса наше тело быстро обезвоживается. Поэтому иногда достаточно восстановить водный баланс, чтобы почувствовать себя гораздо лучше.

2. Помассируйте кожу головы с помощью пальцев круговыми движениями, и вам станет легче.

3. Попробуйте освоить медитацию и аутотренинг.

4. Побалуйте себя чашкой чая. Сортов чая настолько много, что каждый может выбрать напиток по своему вкусу. Чай способен не только взбодрить, но и успокоить нервы. Можно просто попить воды.

5. Используйте в качестве лекарства сон – столько, сколько хочется, и еще немножко.

6. Почаще общайтесь с природой и симпатичными животными: кошками, собаками, лошадьми.

7. Окружите себя людьми, которым вы нужны, которые вас любят, ценят, поддержат, поймут и развеселят в любой ситуации.

8. Ешьте бананы. Вещества, содержащиеся в бананах, способствуют выработке серотонина – гормона радости, они повышают настроение и вызывают чувство благополучия и спокойствия.

9. Четко распределите время на работу и отдых (для этого можно использовать самый обычный ежедневник: когда вы запишете все предстоящие дела в ровный столбик в соответствии с их приоритетностью, мир покажется гораздо проще и дружелюбнее).

10. Хорошо и благотворно действует на организм баня – настоящая русская баня, с парилкой, вениками и прыжками в сугроб.

11. Некоторые начинают заедать плохое настроение и стресс. Никогда этого не делайте! Представляете, что будет с вашей фигурой через месяц!?

12. Снимать стресс категорически нельзя перекурами, пирожными или крепким кофе. Лучше вместо этого использовать жевательную резинку, принять таблетки с мятой или съесть маленький квадратик шоколада, причем не жевать его, а рассасывать.

13. Попробуйте заняться спортом. Походите в тренажерный зал или запишитесь в секцию. Если спортивный образ жизни вам не по плечу, займитесь в минуты повышенного напряжения домашними делами: стиркой, уборкой, съездите на дачу и облагородьте любимый участок.

14. Если вам действует на нервы очередь в супермаркете или в банке или километровая пробка – попробуйте отвлечься. Ведь раздражение все равно не ускорит работу кассира, а вы успеете, например, придумать, что приготовить на ужин.

15. Чтобы подзарядиться, когда энергия почти совсем исчерпана, сделайте то, что люди делали веками: примите контрастный душ. Начните с теплой воды, увеличьте температуру воды до горячей, затем переключите на холодную. Не перестарайтесь: от одного до четырех повторений будет вполне достаточно. (Эта процедура запрещена тем, у кого высокое давление.)

Как известно, любую болезнь (а стресс – это болезнь!) легче предупредить, чем лечить. Поэтому, чтобы избежать таких неприятностей в будущем или смягчить их проявление, рекомендуется следовать простым жизненным правилам: выработать реалистичные жизненные цели, эффективно планировать свое время и всегда находить его для себя.

«Точки опоры»

Точки опоры — это то, что помогает человеку выйти победителем или менее болезненно из встретившейся трудной жизненной ситуации.

Точками опоры в трудных жизненных ситуациях могут быть:
— Вера в лучшее и надежда, что все сбудется;

— Любовь;

— Приятные воспоминания;

— Успехи и достижения в жизни, в учебе, в профессиональной деятельности;

— Жизненные принципы;

— Жизненный и профессиональный опыт (знания, умения и навыки);

— Уверенность в свои силах (если я решал проблемы раньше, значит смогу и сейчас);

— Поддержка близких людей (родственников и друзей);

— Философский, аналитический, практичный, мудрый взгляд на ситуацию;

— Перспективы и собственные цели, устремления, мечты;

— Навыки применения успешных стратегий (отношение к прошлому, само мотивация, доступ к ресурсам, выход из неудачи, моделирование успеха, веер вариантов, принятие решений – ТОТЕ, распределение времени, дерево возможностей);

— Внутренние качества (упорство, настойчивость, упрямство, целеустремленность, злость, и т.д.).

— Просмотр любимых фотоматериалов, кинофильмов, картин;

— Прослушивание любимых мелодий;

— Занятия любимым делом т.е. увлечение хобби;

— Общение с природой;

— Общение с детьми;

— Чтение любимых и полезных книг;

— Общение с близким человеком, способным дать хороший совет и рекомендации.

— и т.д.

В трудной для себя ситуации просто вспомните о своих точках опоры и станет намного легче! А как их использовать – то это будет в последующем!

Дерзайте, учитесь и Вы достигните успеха!
«Истинные ценности жизни»

Попробуйте ответить на следующие вопросы:
1 – назовите 5 самых богатых людей в мире.

2 – назовите 5 победительниц конкурса Мисс Вселенная.

3 – назовите 5 победителей Нобелевской премии.

4 – назовите 5 последних победителей премии Оскар на лучшего актера и актрисы.

И как? Не получилось, Вы не помните или не знаете?

Это не важно! Не беспокойтесь. Никто не помнит вчерашних победителей. И аплодисменты забываются! И трофеи покрываются пылью! И победители уходят в прошлое!

А теперь ответь на другие вопросы:
1 – назови троих учителей, которые преподавали тебе, когда ты становился взрослым.

2 – назови троих друзей, которые были с тобой в трудные времена.

3 – подумай о тех знакомых, которые заставляли тебя чувствовать особенным.

4 – назови пятерых людей, с которыми ты проводишь свое время.

И как теперь?

Получилось?

Запомни:
Люди, которые значат для тебя что-то не обязательно богаты или победители. Это те, которые беспокоятся о тебе, заботятся, которые всегда с тобой.
Игры для сотрудничества

Чувство принадлежности к группе
Игра «Браво!»
Цель: сплочение группы.

Дети, в чей адрес раздаются аплодисменты, получают точно такое же наслаждение от игры, как и те, кто им рукоплещет. В результате в классе создается атмосфера взаимного принятия и хорошего настроения.

Инструкция.Кто из вас бывал в театре или цирке и воочию видел, как публика восторженно рукоплещет артистам в конце представления? Кто из вас, хотя бы в своих мечтах, хотел оказаться на сцене и заслужить восторженные аплодисменты зрительного зала? Я считаю, что время от времени каждый из нас заслуживает аплодисментов.

(Поставьте стул в центр класса и попросите всех плотно окружить его со всех сторон.)

Кто из вас хочет первым встать на этот пьедестал и насладиться громом наших аплодисментов?

В первый раз помогите классу рукоплескать изо всех сил. Когда дети увидят, как аплодисменты приятны стоящему на стуле ученику, они будут хлопать еще сильнее.

Анализ упражнения
• Понравилось ли тебе получать аплодисменты?

• Получаешь ли ты когда-нибудь незаслуженные аплодисменты?

• Тебе понравилось хлопать в ладоши?

• Как ты показываешь окружающим, что восхищаешься ими, что они тебе нравятся?

• Хочешь ли ты, чтобы в классе тебе время от времени дарили признание и аплодисменты?

 

Как добиться успеха?
Игра «Хвасталки»
Цель: преодоление застенчивости.

Время от времени имеет смысл хвалиться перед самим собой своими успехами. Это позволяет людям вести позитивные внутренние монологи, особенно в сложных ситуациях. Эта игра позволяет детям преодолеть свою застенчивость. Кроме того, мы можем показать им, как это приятно — радоваться успехам других.

Инструкция.Сядьте все в один круг. Сейчас мы начнем рассказывать друг другу о своих успехах. Каждый должен это сделать. Ничего, что это будет немного похоже на хвастовство. Жизнь так разнообразна, что в ней всегда найдется место успеху. Чем больше людей достигают успеха, тем лучше для каждого из нас и тем легче каждому из нас добиться и своего успеха.

Сейчас я расскажу, как будет происходить наша игра. Каждый думает о каком-нибудь своем достижении. При этом не имеет значения, большое это достижение или маленькое. Главное, чтобы оно было важным для вас самих. Я начну игру, подойду к кому-нибудь из вас и расскажу ему об одном из своих успехов. Я постараюсь показать, насколько меня порадовало это достижение. Ученик, которому я расскажу об успехе, скажет: «Я рад за тебя».

Потом я сяду на свое место, а этот ученик подойдет к следующему и расскажет ему о своем успехе. Тот, в свою очередь, тоже скажет: «Я рад за тебя». И продолжит эту игру дальше.

Вы поняли, как играть?

Очень важно, что ребенок рассказывает о своих достижениях не всей группе, а конкретному человеку, ведь для этого требуется гораздо больше мужества.

Анализ упражнения
• Понравилась ли тебе эта игра?

• Легко ли тебе было говорить о своих успехах?

• Узнал ли ты что-то новое о ком-нибудь из ребят?

• Легко ли тебе было радоваться вместе с другими детьми?

 

Установление контакта
Игра «Друг к дружке!»
Цель: взаимодействие детей друг с другом.

Упражнение дает возможность установить контакт, а также является быстрой освежающей разминкой во время перемены или отдыха.

Инструкция. Сейчас вы будете играть в одну очень интересную игру, во время которой все нужно делать очень-очень быстро. Вы покажете мне, насколько внимательно вы меня слушаете и насколько быстро можете сделать то, что я буду вам говорить. Сейчас у вас ровно 5 секунд, чтобы выбрать себе партнера и быстро-быстро пожать ему руку... А теперь я буду говорить, какими частями тела надо очень быстро «поздороваться» друг с другом:

— Правая рука к правой руке!

— Нос к носу!

— Спина к спине!

Ну что ж, это вы смогли сделать быстро. А теперь запомните, пожалуйста, следующее. Каждый раз, когда я крикну «Друг к дружке!», вам нужно быстро-быстро найти себе нового партнера и пожать ему руку. А после этого я снова буду называть части тела, которыми вы должны будете дотронуться друг до друга. Итак:

• Друг к дружке!

• Ухо к уху!

• Бедро к бедру!

• Пятка к пятке!

Пусть дети поменяют пять или шесть партнеров. Всякий раз называйте новые части тела, посредством которых дети должны вступать в контакт друг с другом.

Анализ упражнения
• Понравилась ли тебе игра?

• Легко ли тебе было действовать столь быстро?

 

Чувственное восприятие
Игра «Стон королевы»
Цель: поупражняться в бесшумных перемещениях по классу.

Инструкция. Я хочу предложить игру с участием самой настоящей Королевы. Королева садится в центре класса на стул, а все остальные садятся на пол по одну сторону от нее. Вам нужно по очереди, один за другим, перейти на противоположную сторону так, чтобы Королева не застонала. У Королевы страшная мигрень. Поэтому она очень громко стонет от каждого звука, даже очень тихого. Постоянно один из вас должен перемещаться на противоположную сторону. Если Королева услышит кого-нибудь из вас и застонет, то этому человеку придется вернуться на свое прежнее место. На Королеву мы наденем платок так, чтобы никто не смог обвинить ее в подглядывании. Кто хочет стать первой Королевой?

Анализ упражнения
• Умеешь ли ты ловко подкрадываться?

• Как ты чувствовал себя, когда тебя обнаружили?

• Когда тебе мешает шум в классе, а когда не мешает?

• Ты хотел быть Королевой в этой игре?

 

Что делать с агрессией и гневом?
Игра «Тух-тиби-дух!»
Цели:снятие негативного настроения и восстановление сил.

В этом ритуале заложен комический парадокс. Хотя дети должны произносить слово «тух-тиби-дух» сердито, в конце игры они не могут не смеяться.

Инструкция.Я сообщу вам сейчас особое слово. Это волшебное заклинание против плохого настроения, против обид и разочарований, короче, против всего, что портит настроение. Чтобы это слово подействовало по-настоящему, вам необходимо сделать следующее. Начните ходить по классу, ни с кем не разговаривая. Как только вам захочется поговорить, остановитесь напротив одного из детей и трижды сердито-сердито произнесите волшебное слово. Это волшебное слово «тух-тиби-дух». В это время другой ученик стоит тихо и слушает, как вы произносите волшебное слово, он не должен ничего отвечать. Но если он захочет, он может ответить вам тем же — трижды сердито-сердито произнести: «Тух-тиби-дух!»

После этого продолжайте прогуливаться по классу. Время от времени останавливайтесь перед кем-нибудь и снова сердито-сердито произносите это волшебное слово. Чтобы оно подействовало, важно говорить его не в пустоту, а определенному человеку, стоящему перед вами.

Анализ упражнения
• Понравилась ли тебе эта игра?

• Произнес ли ты заклинание в ходе игры?

• Чувствуешь ли ты себя теперь иначе, не так, как в начале игры?
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Бросайте якоря!

Попробуйте задавить в себе вспыхнувший гнев или проглотить горькую обиду — не очень-то получается. Да и последствия такого «задавливания» и «проглатывания» эмоций могут оказаться для организма весьма плачевными — сколько заболеваний имеют корни в «непереваренных» эмоциях!

А ведь и дети часто пытаются держать свои переживания внутри — отсюда в день диктанта, вызывающего ужас у второклассника, у него внезапно происходит скачок температуры едва ли не до запредельных значений, но все признаки ОРЗ исчезают через день-два.

Так что же делать? Выходит, для себя полезней выплеснуть чувства наружу, дабы избавить свой «эмоциональный котел» от кипения и опасности внутреннего взрыва? В принципе, этот выход в самом деле более приемлем. Но вот более ли безопасен?

Выраженные в форме внешней агрессии эмоции наверняка больно ударят по людям, находящимся рядом с нами. И они будут вынуждены также совершить выбор: либо ответить нам такой же агрессией (что может опять-таки нанести ущерб нашему здоровью), либо «проглотить» свои негативные переживания, рискуя испортить собственное здоровье.

 

Следовательно, нужно поискать третий путь избавления от отрицательных эмоций. И такой путь, разумеется, есть: эмоции должны быть выражены, но «мирным» путем, без нанесения эмоциональных ударов по людям.

Психологи гуманистического направления дают здесь такие рекомендации:

1) используйте «я-послания», избегая «ты-осуждений», то есть сообщайте о своем чувстве, не обвиняя партнера, а делясь с ним переживанием;

2) осуществляйте «мы-подход», говорите о вашей с партнером («нашей»!) ситуации взаимодействия, предлагайте выход, конструктивное решение возникшей проблемы, но будьте готовы выслушать и принять другой вариант, дайте партнеру свободу выбора;

3) говорите открыто, дружелюбно, искренне; будьте «конгруэнтны» — ваши слова, интонации, жесты, мимика, поза должны находиться в соответствии друг с другом, не быть фальшивыми;

4) выражайте свою эмоцию, отражайте ее, не пытайтесь занять позу всепрощения, если она не отвечает вашим подлинным переживаниям.

Средства «мирного» выражения эмоций в арсенале учителя и школьников, к сожалению, чаще всего очень скудны. Отсюда очевидна необходимость специальной работы по овладению своими переживаниями. 
Следует обратить внимание еще на один немаловажный аспект: выражение эмоций агрессивным путем может осуществляться двумя основными способами. Во-первых, как вполне осознанный и намеренный акт, во-вторых, как эмоциональный взрыв потерявшего самообладание человека.
Если агрессивное выражение эмоций осознанно, то человек (учитель или ребенок) так же осознанно может заменить в своем поведении агрессивные действия на действия мирного характера. 
Если же мы имеем дело с неконтролируемым эмоциональным взрывом, то эмоциональная регуляция и смена способов выражения чувств могут оказаться более сложными и трудными.
Среди психологов и поныне можно встретить мнение о том, что чувства не подвластны воле, что нельзя по заказу вызвать у себя то или иное чувство. С этим, конечно, трудно согласиться. Можно и нужно управлять своими эмоциями, и не только изменяя или выражая (и тем самым избавляясь от них) отрицательные эмоции, но и вызывая положительные.

Убедительное подтверждение этому может получить каждый, применив такую психотехнику (упражнение «Ресурсное состояние»): в расслабленном состоянии вспомните как можно ярче, во всех деталях и подробностях, а еще лучше — со звуками и запахами ситуацию, в которой вы были очень успешны, когда у вас все получалось как нельзя лучше. Войдите в это состояние, почувствуйте себя вновь в той ситуации. В момент наиболее сильного ощущения крепко сожмите большой и указательный пальцы, создав таким образом «якорь» на состояние успеха. 
Повторите это упражнение пять-семь раз. Теперь в нужный момент вы можете произвольно вызвать эмоциональное состояние «радости успеха», всего лишь «бросив якорь» — сжав большой и указательный пальцы.

Игорь ВАЧКОВ,
кандидат психологических наук

Упражнения, направленные  на сохранение и укрепление психического здоровья

Упражнение «Звуковая гимнастика»
Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, укрепление духа и тела.
Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ведущий рассказывает о правилах применения: спокойное, расслабленное состояние, стоя с выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично произносим звук. 
Припеваем следующие звуки:
А – воздействует благотворно на весь организм
Е – воздействует на щитовидную железу;
И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши;
О - воздействует на сердце, легкие;
У – воздействует на органы, расположенные в области живота;
Я – воздействует на работу всего организма;
М – воздействует на работу всего организма;
Х – помогает очищению организма;
ХА – помогает повысить настроение.

Релаксационное упражнение
(техника напряжения и расслабления)
Цель: научить расслаблять мышцы тела, сбрасывать физическое напряжение.
Перед началом упражнения ведущий знакомит с общими правилами выполнения релаксационных упражнений: уединение, сосредоточение, положение лежа или сидя.
Далее участники под музыку выполняют релаксационные упражнения. Время – 30 минут. После выполнения  - обсуждение.

Упражнение «Ааааа»
Цель: обучить снимать напряжение приемлемым способом
Инструкция: «Сделайте очень глубокий вдох, выдохните. Затем наберите полные легкие воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все время выдоха долгое «Ааааа». Представьте себе, что при этом из вас вытекают ощущения напряжения или усталости, утомления. А на вдохе представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли».

Упражнение «Стряхни»
Цель: обучить избавляться от всего негативного, неприятного.
Инструкция: «Я хочу показать вам, как можно легко и просто избавиться от неприятных чувств. Начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное – плохие чувства, нехорошие мысли – слетает с вас как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой. Теперь отряхните лицо. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все бодрее».

Упражнение «Дыхательная релаксация»
Цель: научить справляться с тревогой, используя дыхание.
наиболее простой способ – это дыхание на счет. Нужно предложить подросткам принять удобную позу, закрыть глаза и сосредоточиться на дыхании. На четыре счета делается вдох, на четыре счета – выдох.

Упражнение на саморегуляцию «Ритмичное четырехфазное дыхание»
Для выполнения этого упражнения достаточно сесть, распрямиться и положить расслабленные руки на колени.
Первая фаза (4-6 сек.). Глубокий вдох через нос. Медленно поднять руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточить свое внимание в центре ладоней и почувствовать сконцентрированное тепло (ощущение «горячей монетки»).
Вторая фаза (2-3 сек.). задержка дыхания.
Третья фаза (4-6 сек.). Сильный, глубокий выдох через рот. Выдыхая, нарисовать перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками.
Четвертая фаза (2-3 сек.). Задержка дыхания.
Дышать таким образом не более 2-3 минут.
Сосредоточение на пульсе.
В ситуациях тревоги и стресса попробовать сосредоточиться на собственном пульсе. найти пульс на руке и начать считать. У спокойного человека пульс не более 80 ударов в минуту, у взволнованного – гораздо больше. Задача – усилием мысли выровнять его и заставить биться реже. (Можно так же сосредотачиваться на своем дыхании, представляя себе ощущение прохлады при вдохе и тепла – при выдохе. Сконцентрироваться на этих ощущениях).

Аутогенная тренировка (3-5 минут)
Инструкция: «Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать, подобно облакам в небе.
Мысленно повторите  5-6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая».
Снова повторите мысленно «Я спокоен. Я готов, я собран,  я уверен в успехе!»
Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох».

Упражнение на саморегуляцию
Инструкция: «Закройте глаза и сядьте как можно удобнее на этом стуле. Положите руки на колени, а спину держите прямо. Представьте себе, что сейчас в свое солнечное сплетение вы сажаете маленькое зернышко. Это зернышко вашей уверенности (или спокойствия). Дышите ровно и сконцентрируйтесь на этом маленьком семечке и на своих ощущениях. Оно начинает расти. С каждым вдохом и с каждой минутой оно все увеличивается, разрастается и уже заполняет всю вашу грудную клетку. Почувствуйте, какой большой стала ваша уверенность (спокойствие). Сделайте еще несколько вдохов, сосредоточившись на своих ощущениях. А теперь сожмите руки в кулаки и откройте глаза».

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.

Антистрессовые приемы (9 профилактических правил для всех и каждого)

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать не только нервно-психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному «цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен». Вот что, к примеру, рекомендуют австралийские специалисты.

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В общем, хватит отдавать себя только работе!
2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то же самое. В нашем суровом мире одного сознания того, что вас кто-то любит, способно защитить от тяжелых срывов. 
3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто недостаточно тренировались.
4. Пейте побольше воды (не спиртных напитков!). Для того чтобы поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды не менее 1-1,5 литра в день.
5. По меньшей мере, раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы «Вредно» (можно, к примеру, «Чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы сидите, побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо позже, чем обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается слишком серьезно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком.
6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки – без ответа. Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится.
7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной физической работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают человека от стрессов. 
8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической емкостью.
9. Купите (если у вас еще нет такого) телефонный аппарат с записывающим устройством (или так называемый АОН, высвечивающий или сообщающий голосом номер звонящего). Это позволит вам не дергаться из-за каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас [image: image2.png]Vasibka umeer sddexr sepxanal

YabGHUCS,.. 1 TBI yBHAMIID YABIGKY!




информацию.
Не очень сложные приемы, согласитесь? Но следование им обязательно убережет вас от многих тяжелых стрессов.

Советы по отношению к себе и своей жизни

Замедляй  темп собственной жизни.

Взгляни на себя со стороны.

Проблемы не надо переживать. Их надо решать.

Возьми ответственность за себя на себя.

Найди свой способ снятия стресса и усталости.

Украшайте свой дом, своё рабочее место и себя.

Устраивай себе праздники.

Оставляй за собой право на личное жизненное пространство.

Учись общаться с людьми.

Ставь цели в своей жизни.


Способы борьбы с отрицательными эмоциями

 ВЫГОВОРИТЕСЬ! Этот прием возможен, когда есть рядом кто-то обязательноn доброжелательный и расположенный выслушать вас, пускай даже молча. В социальной психологии такого человека условно именуют “жилеткой”. Обычно это люди немолодые, душевные, умеющие хранить чужие тайны. Нередки случаи, когда облегчение приносит беседа со случайным попутчиком. Здесь работает фактор анонимности. Одинокие люди, имеющие домашних животных, часто выговаривают все, что накипело, им (с полной гарантией сохранения тайны исповеди!).

НАПИШИТЕ ПИСЬМО! Если подходящего слушателя нет или вы не хотите прибегатьn к первому приему, напишите все ваши огорчения и переживания в форме письма. Адресат не важен. Причем это письмо не обязательно отправлять, а если вы его сохраните, то спустя некоторое время вам будет очень интересно, а скорее всего и полезно, перечитать его, проанализировать и сделать кое-какие выводы.

СДЕЛАЙТЕ СЕБЕ ПОДАРОК! Эту рекомендацию можно выполнить как буквально, такn и в переносном смысле - “подарив” себе несколько часов или целый день приятного времяпрепровождения. При этом помните, что такого рода “подарки” нельзя делать слишком часто, иначе радость от них заметно потускнеет.

ПОМОГИТЕ ДРУГОМУ! Всегда есть человек, нуждающийся в чьей-то помощи, хотяn бы в том, чтобы его выслушали. Переключив свою энергию на помощь “ближнему”, вы не только сделаете доброе дело, но и поможете себе выйти из пассивно-упаднического настроения, активизируете себя, ибо творить добро всегда приятно.

РАСТВОРИТЕ ПЕЧАЛЬ ВО СНЕ! Если вы сможете заснуть, то это один из наиболееn простых и во все века используемых способов расставаться с унынием и плохим настроением. Отдохнувший мозг направит мысли в русло более конструктивных решений и оптимистического отношения к жизни и проблемам, которые неизбежно возникают. Не случайно почти у всех народов есть пословица соответствующая известной русской “Утро вечера мудренее!”. Не забывайте только, перед тем как заснуть, настроить себя на то, чтобы, проснувшись, вы посмотрели на мир без прежних горьких мыслей, от которых опускаются руки и ничего не изменяется в лучшую сторону.

“НЕТ ХУДА БЕЗ ДОБРА!” Эта известная поговорка может служить девизомn направленности ваших мыслей и действий. Составьте список всего хорошего, что присутствует в вашем положении, бесстрастно проанализировав то событие, которое повергло вас в уныние и тоску. Составив его, направьте все силы на воплощение в жизнь того, что написано - пускай хорошее постепенно начинает перетягивать плохое!

Cвобода в мгновение ока
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ДПДГ – за этой непонятной аббревиатурой скрывается не менее загадочный метод избавления даже от самых тяжелых душевных травм... с помощью движений глаз. Факты, версии и объяснения.

«Бывает, что некая сила будто выталкивает нас из привычной жизни, вынуждая меняться, – говорит Фрэнсин Шапиро (Francine Shapiro). – Но перемены бывают столь резкими и трагичными (как это произошло со мной), что мы сами не в силах с ними совладать». В 36 лет Фрэнсин, едва защитив докторскую диссертацию по английской литературе, узнала о том, что больна раком. Операция, развод с мужем, долгое лечение – все эти события навсегда изменили ее жизнь. Болезнь отступила, но Фрэнсин словно застыла между жизнью и смертью: ее мучили постоянные страхи и навязчивые тревожные мысли, ночью преследовали кошмары, а днем все валилось из рук.

Однажды, гуляя в парке, она заметила, что некоторые мысли, беспокоившие ее постоянно, исчезли. Вновь сосредоточившись на них, Фрэнсин поняла... что ей не страшно! «Я была поражена: стоило мне вернуться к своим тревожным размышлениям, как мои глаза начинали непроизвольно двигаться из стороны в сторону и по диагонали вверх-вниз, – вспоминает она. – Когда я двигала ими намеренно, боль от тяжелых воспоминаний исчезала (см. «Об этом»). Больше того, на смену ощущениям и мыслям в стиле «я бессильна», «со мной что-то не так» пришли другие: «это все уже в прошлом», «у меня есть выбор».

Шапиро попросила своих друзей, коллег, а также участников психологического семинара, который она посещала, проделать то же упражнение. Результаты оказались поразительными: уровень тревоги снижался, люди могли более реалистично воспринимать то, что их беспокоило. Так случайно в 1987 году была открыта новая техника психотерапии.

Это поразительное событие побудило Фрэнсин Шапиро получить психологическое образование и защитить диссертацию по клинической психологии. Уже несколько лет она работает в Институте исследований мозга в Пало Алто (США). В 2002 году ей присуждена премия Зигмунда Фрейда – самая главная мировая награда в области психотерапии.

Что это такое
ДПДГ
Десенсибилизация и проработка травм движением глаз. Психотерапевтическая техника, которая чаще всего применяется при лечении эмоциональных травм.

Принцип
Движения глаз запускают процесс естественного исцеления психики человека. Поскольку травматическое событие блокирует процессы ее саморегуляции, чувства, образы, мысли, связанные с болезненным переживанием, словно «застревают» в ней. А благодаря ДПДГ они начинают ускоренно перерабатываться.

Когда?
После травмы
Свою методику Фрэнсин Шапиро назвала «Техникой десенсибилизации и проработки травм движением глаз» (ДПДГ). Слово «десенсибилизация» можно перевести как «снятие чувствительности». Психотерапевты всего мира сегодня в дополнение к классическим методам используют ее в работе с теми, кто пережил эмоциональную травму, сексуальное насилие, ужасы войны, стал жертвой теракта, стихийного бедствия, видел смерть других людей. «Подобные ситуации выходят за рамки обыденного опыта человека, – объясняет психотерапевт Наталья Рассказова. – Если такое травматичное событие случилось в момент, когда человек был особенно уязвим, его психика не может самостоятельно справиться с этим переживанием». Спустя месяцы и даже годы его могут преследовать навязчивые мысли и тягостные воспоминания. Их образы настолько ярки, что человек всякий раз ощущает реалистичность происходящего: не просто вспоминает, а снова и снова испытывает те же ужас, боль страх и беспомощность. Методика ДПДГ всего за несколько сеансов позволяет улучшить состояние. Помогает она и при лечении различных фобий, зависимостей, депрессии, анорексии и даже шизофрении на начальной стадии этого заболевания. Противопоказаний немного: тяжелые психические состояния, некоторые болезни сердца и глаз. 
Как?
Разделить эмоцию и воспоминание
Направленное движение глаз – основа этой техники. «Большинству из нас трудно произвольно контролировать мышцы, ответственные за движения глаз, – поясняет Фрэнсин Шапиро. – Легче продолжать эти движения, концентрируя взгляд на руке психотерапевта». Обычно он держит пальцы, карандаш или линейку вертикально на расстоянии 30–35 сантиметров от лица пациента. Тот, сосредоточившись на болезненном воспоминании (или ощущении) и не прерывая рассказа, одновременно следит глазами за рукой терапевта.

Артему 22 года, десять лет назад он гулял в парке с мамой и братом, когда на них напали хулиганы. «Все эти годы меня мучили ужасные воспоминания, – рассказывает Артем, – и снился один и тот же кошмар: я пытаюсь убежать от чего-то страшного, но не могу сдвинуться с места и чувствую, что проваливаюсь в какую-то глубокую, узкую яму… Я стал сторониться общения с новыми людьми, мне казалось, что все смотрят на меня с осуждением, словно говорят: «Ты ничтожество, ты не смог защитить себя и своих родных».

Во время первой встречи психотерапевт попросила Артема вспомнить самый страшный эпизод из того трагического дня – когда один из нападавших достал нож. «Я сосредоточился на этой сцене, следуя взглядом за палочкой, которой психотерапевт проводила перед моими глазами слева направо. Казалось, я вот-вот (как это было прежде) начну задыхаться, но я все время видел руку терапевта, и она словно удерживала меня. Спустя несколько минут психотерапевт вновь спросила о том, что я вижу и что чувствую. Я еще раз описал ту же сцену, но ощутил, что прежние эмоции исчезли: мне не было так больно».

«Никакого волшебства тут нет, – поясняет Наталья Рассказова. – Артем продолжает психотерапию, но первые встречи, на которых терапевт работал с помощью техники ДПДГ, позволили снять остроту переживания: за несколько сеансов изменилось восприятие того, что с ним произошло. Его ощущение «я трус и ничтожество» сменила уверенность: «Выжить не стыдно». Благодаря технике ДПДГ трагическое событие становится одним из многих фактов жизни человека, воспоминания больше не сопровождаются сильными отрицательными эмоциями.

Для чего?
Запустить систему самоизлечения
Нет однозначного ответа на вопрос, почему эта техника настолько эффективна. Психологи и нейробиологи изучают и проверяют несколько гипотез.

Первая из них – модель ускоренной переработки информации. Фрэнсин Шапиро предполагает, что наша психика (как и тело) обладает врожденной способностью к саморегуляции. «Наш мозг непроизвольно перерабатывает всю информацию о том, что с нами происходит, что тревожит и беспокоит нас, – поясняет Наталья Рассказова. – Он кодирует данные, нейтрализует их и отправляет на хранение. Это позволяет нашей психике адаптироваться к самым разным ситуациям. Но физическая и психическая травма, стресс блокируют процессы естественной саморегуляции. Эмоции, образы, мысли, ощущения, связанные с болезненными воспоминаниями, словно застревают в памяти такими, какие они были в момент травматичных событий. В результате человек не только не может забыть их, но ему становится трудно вспоминать и свои позитивные чувства». Движения глаз активизируют естественное исцеление силами самого организма: они запускают процессы, которые разблокируют нейронные сети мозга, в которых «хранится» травматический опыт, и он начинает ускоренно перерабатываться.

Фрэнсин Шапиро не исключает, что техника ДПДГ также активизирует в нашем мозге процессы, которые происходят в нем и во время фазы «быстрого сна», которая сопровождается активным движением глаз. В этот момент наш мозг перерабатывает полученную во время бодрствования информацию и сохраняет ее в памяти.

Кроме того, исследования показывают, что техника ДПДГ синхронизирует ритмы полушарий мозга. «Они по-разному перерабатывают эмоции, – продолжает Наталья Рассказова. – Левое полушарие имеет дело с тем, что вызывает положительные эмоции, правое – перерабатывает отрицательные переживания. Если мы направим взгляд на предметы, расположенные справа от нас, это вызовет более положительный эмоциональный отклик, чем фиксация взгляда на объектах, расположенных слева. А движения глаз из стороны в сторону вызывают поочередную активизацию полушарий и синхронную переработку информации».

С кем?
Найти специалиста
Как и во время любой психотерапии, состояние клиента между сессиями может меняться. У него могут «всплыть» воспоминания о других неприятных событиях, например, из раннего детства. Именно поэтому использовать технику ДПДГ должны только врачи-психотерапевты или клинические психологи, которые могут в случае необходимости оказать экстренную помощь, в том числе медицинскую. «Но даже хорошо обученный специалист не может гарантировать успеха при использовании техники ДПДГ с каждым человеком, – предостерегает Фрэнсин Шапиро. – Она не является панацеей, чаще всего используется в сочетании с другими методами терапии, но, безусловно, помогает всего за несколько встреч снять остроту переживания».
Не только глазами

При некоторых заболеваниях глаз (например, при сильной близорукости) или в ситуации, когда наблюдение за рукой психотерапевта ассоциируется с травматичными воспоминаниями (например, о том, как в детстве родители били ребенка по лицу), терапевт использует в качестве стимула постукивание по руке или звуки. Постукивания по руке выполняются так: пациент садится, положив руки на колени, ладонями вверх. Психотерапевт (одним или двумя пальцами) поочередно ритмически по ним постукивает. При звуковой стимуляции он щелкает пальцами то у одного, то у другого уха клиента примерно с такой же скоростью, как и при сериях движений глаз.

