ТЕХНИКИ И УПРАЖНЕНИЯ

Упражнения, направленные на расслабление

1. Представьте себе, что внутри вас катится теплый, мяг​кий, но тяжелый шар. Он прокатывается по плечам, рукам, спине, животу, ягодицам и ногам. Как только шар наталки​вается на напряженный участок, он несколько раз перекаты​вается по этому месту, а затем продолжает свой путь. Пусть этот шар несколько раз обследует каждый сантиметр вашего тела. Чувствуйте его теплоту и тяжесть. Периодически дур​ные мысли могут отвлекать вас. Ну и пусть! Просто снова представляйте движения шара.

2. Представьте себе, что через точку на коже вашей головы впитывается целительный бальзам. Он растекается по всем клеточкам вашей головы, лица, шеи. Стекает по плечам, рукам и через пальцы рук вытекает, вымывая все шлаки, все, что засоряет ваш организм. Одновременно целительный бальзам спускается по спине, груди, животу и ягодицам к ногам, протекает по ногам и вытекает через пальцы ног, вымывая «грязь». Продолжайте ощущать целительное воздействие бальзама, благодаря которому клетки расслабляются и начинают дышать всей оболочкой, мышцы получают питание, все органы омываются и очищаются, до тех пор, пока не

«увидите», что бальзам стал вытекать через пальцы рук и ног таким же чистым, как и при попадании в ваш организм.

3. Релаксации можно достигать и без воображаемых об​разов. Нужно сначала максимально напрячь все мышцы тела и сохранять напряжение столько, сколько сможете вытер​петь. После этого отпустить напряжение. Утомленные мыш​цы естественным образом придут в расслабленное состоя​ние для получения отдыха. Если сразу не получается, можно напрягать по очереди сначала руки, потом ноги, потом спи​ну и живот, каждый раз достигая такого момента напряже​ния, когда мышцы сами начнут стремиться к расслаблению. Но после того как вы научитесь добиваться релаксации для отдельных частей тела, потренируйтесь напрягать и рассла​блять все тело сразу. А на следующем этапе потренируйтесь сразу расслабляться, не прибегая к предварительному напря​жению. Ваши мышцы уже будут помнить, как это делать.

4. Повесьте перед собой на уровне глаз небольшой шарик или другой предмет, удобно сядьте или даже лягте и слегка коснитесь его. Он начнет вращаться или раскачиваться. Про​должая оставаться в расслабленной позе, смотрите только на него, наблюдайте за его движениями. Когда шарик (или другой предмет) остановится, закройте глаза. Можете представить в своем воображении любую картинку, того места (комната, поляна, берег реки и.т. д.), где вы чествуете себя комфортно, легко, непринужденно. Вы можете побыть в этом месте столько времени, сколько вам нужно, чтобы отдохнуть и набраться сил.

Дыхательные техники

Способ 1
Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить мышцы тела и сосредоточьте внимание на дыхании.На счет 1-2-3-4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна);
– на следующие четыре счета проводится задержка дыхания;
– затем плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6;
– снова задержка перед следующим вдохом на счет 1-2-3-4. 
Уже через 3–5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние стало заметно спокойней и уравновешенней.

Способ 2
Поскольку в ситуации раздражения, гнева мы забываем делать нормальный выдох,
– глубоко выдохните; 
– задержите дыхание так долго, как сможете;
– сделайте несколько глубоких вдохов; 
– снова задержите дыхание.

Овладение техникой самовнушения

Воздействие слова на психофизиологические функции организма связанно с его регулирующей ролью. И не только слова, произносимого вслух, но и мысленно, в форме самоприказов, самоубеждений. Например:

· Все будет нормально.

· Сейчас я почувствую себя лучше.

· Я уже чувствую себя лучше.

· Я владею ситуацией.

· Без сомнения, я справлюсь с этим волнением.

· Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на такое беспокойство.

· Я уверен, что все будет в порядке.

Очень важным является повторение этих фраз.

Формулы для внушения самому себе (пакет команд) составляются в лаконичной форме положительных утверждений (без частицы "НЕ", без слов "нет", "никогда", "нельзя"). Во время одного сеанса лучше использовать одну формулу, включающую в себя не более 5-7 команд.

Формулы самовнушения строятся по утверждающему признаку: краткие и предельно простые. Мысленное проговаривание слов осуществляется в медленном темпе, в такт дыхания. Словесные формулировки необходимо хорошо запомнить, чтобы во время тренировок не отвлекаться и задумываться о их последовательности. Если в процессе упражнений самовнушения возникают какие-то помехи (разговоры, шум и т.д.), то формулы рекомендуется проговаривать скороговоркой. Это повышает концентрацию, хотя эффективность самовнушения при этом несколько снижается. 

Еще один вариант использования метода самовнушения – прописывание самостоятельно составленных словесных формул с полным сосредоточением (25-30 раз), а так же проговаривая их в слух.

Словесные формулы не обладают волшебными свойствами, но они составляют важный залог успеха занятий саморегуляцией. Хорошая формула самовнушения подкрепляет волевое усилие, указывает его направленность. Для достижения нужного физиологического эффекта во время тренировки словесные формулы необходимо сочетать с образно - чувственными представлениями, подкрепляющими словесные формулы. Например, если словесная формула: "Я здоров!", то обязательным является представление себя здоровым.

Техника "Самоконтроль – саморегуляция"

В.Л. Маришуком разработана и апробирована в ряде экстремальных профессий методика "самоконтроль – саморегуляция".

Сущность методики заключается в формировании привычки самоконтроля за эмоциональным состоянием по внешним проявлениям эмоций и произвольном подавлении отрицательных эмоций.

Любой человек способен выработать привычку задавать себе вопросы: "Как моя мимика?", "Как мои мышцы?", "Как я дышу?", "Не скован ли? (Нет ли учащенного дыхания с сокращенной фазой выдоха?)".

В случае выявления нежелательных признаков (искажения мимики, скованности в мышцах из-за их непроизвольного напряжения, учащенного дыхания и др.) их нужно произвольно устранить (улыбнуться, восстановить мимику спокойствия и уверенности; преодолеть скованность – расслабить мышцы; сделать 2-3 глубоких вдоха и выдоха – сбить учащенное дыхание, а затем стараться дышать так, чтобы выдох и пауза занимали примерно ¾ всего дыхательного цикла).

Для выработки привычки самоконтроля за эмоциональным состоянием по внешним проявлениям эмоций необходимы многократные повторения вопросов по самоконтролю: "Как моя мимика?", "Как мои мышцы?", "Как я дышу?".

Повторять эти вопросы следует чаще, в любых сложных ситуациях.

Навыки самоконтроля особенно рекомендуется изучать людям, которые часто сталкиваются со стрессовыми ситуациями, в том числе и педагогам.

Самомассаж биологически активных точек 

Цель: снятие напряжения и оптимизация работоспособности.

Массаж проводится подушечкой ногтевой фаланги одного (I, II или III) пальцев. Воздействия массажных движений проводится с возрастающим усилием: если первое движение представляет собой простое прикосновение, то последующие движения осуществляются с достаточно сильным нажимом. Следует избегать резких и грубых движений.

a. Найдите точку между бровями над переносицей и помассируйте ее плавными круговыми движениями в течении одной минуты.

b. Положите руку на заднюю часть шеи ниже затылка и мягко сожмите и разожмите ее несколько раз.

c. Попросите кого-нибудь помассировать вам плечи.

d. Найдите точку на тыльной стороне руки, между большим и указательным пальцем и слегка помассируйте ее в течении одной минуты. Затем помассируйте другую руку.

Техника награждения

Используйте технику сразу по завершении каждого этапа работы, не реже чем один раз за 45 минут непре​рывной работы и не чаще, чем раз в 30 минут. Техника займет у вас не более 3 минут, поэтому вы имеете на нее право даже при очень интенсивной работе.

1. Сразу, как только вы завершаете раздел работы, прервитесь. Мысленно скажите себе: «Я заслужил пода​рок». Сделайте медленный вдох и выдох. Закройте глаза и вспомните состояние, которое вы испытывали, когда радовались своим достижениям. Это может быть любое состояние, которое сопровождалось для вас радостью и гордостью за свои свершения. Мысленно вернитесь к этому состоянию. Убедитесь, что отчетливо воображаете, как это происходит. Ваша задача — представить это в виде картинки как можно лучше.

2. Продолжая глядеть на свое приятное воспомина​ние, измените яркость изображения. Для этого представь​те, что воспоминание — фильм, который можно помес​тить в воображаемый кинозал или телевизор. Делайте изображение все ярче и ярче. Продолжая глядеть на свое приятное воспоминание, измените цвет изображения до очень ярких цветов. Пусть оно светится изнутри, остав​ляет ощущение праздника. Затем сделайте картину мак​симально контрастной. Итак, на экране — вы на пике заслуженной радости.

3. Добавьте в картину звук голосов, которые вас хва​лят, восторгаются вашим результатом. Сделайте голоса как можно четче и ближе. Измените интонацию и гром​кость голосов так, чтобы это влияло максимально, про​изводило наибольшее впечатление, воздействие.

4.
Теперь приблизьте картину и поменяйте ее размер. Делайте ее все ближе и больше, чтобы она заняла весь рабочий кабинет. Параллельно измените объем кар​тины от плоского, двумерного фото до полной глубины трех измерений. Представьте, что вы ощущаете все в кар​тине своей кожей, на ощупь, что ноги стоят не в кабине​те, а в том месте, где происходит ваше ликование. Сде​лайте ощущения максимальными. Приблизьте происхо​дящее как можно ближе. Представьте, что картина впус​тила вас, и вы находитесь на месте себя, испытывающего радость. Впитывайте ощущение награды в течение 3 вдо​хов. Ваш мозг получит за это время необходимое насы​щение наградой. После третьего выдоха вернитесь в ре​альность и продолжайте работу.

Техника награждения также заключается в реальных праздниках и подарках. Побалуйте себя, любимого, за продуктивно выполненную работу каким-нибудь милым подарком или поездкой в гости.

В качестве профилактики «психического выгорания» полезно устраивать семейные праздники.

Медитация на работе

Я больше, чем моя работа. Моя работа — часть моей жизни, которую я создал для себя. Моя работа — мес​то приложения и развития моих способностей. Я — самый ценный инструмент на моей работе.

Моя работа — транспорт, несущий меня к моей цели. Моя работа направлена на мою цель. Я знаю, что, с какой целью и как я делаю. Я сам наполняю свою работу творчеством. Моя работа — источник радос​тей. Моя работа полна наград. Я участвую в создании этих наград. Моя работа полна возможностей разви​тия, совершенствования. Я работаю и отдыхаю для удо​вольствия.

Я отвечаю за происходящее со мною на работе. Я отвечаю только за себя. Я вне конкуренции, манипу​ляций, критики, сплетен, интриг. В моей работе нет места вине, стыду, обиде, страху. Я ничего не доказы​ваю своей работой. Я получаю удовольствие и развива​юсь.

Я знаю цену себе и своей работе. Требования к моей работе понятны и справедливы. Я удовлетворен резуль​татами моей работы. Моя работа вне перегрузок, спешки и безделья.
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