СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА
Методы саморегуляции и снятия напряжения


«Победа человека над самим собой
 – единственное торжество, в котором 
удача не имеет своей доли» 
                                                                                                               Р. Шеридан 


Саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя, с помощью силы слова (аффирмация), мысленных образов (визуализация), управлением мышечным тонусом (дыхание).
В результате саморегуляции возникают 3 эффекта:
1. Эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности).
2. Эффект восстановления (ослабление проявления усталости).
3. Эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).
Основные формы саморегуляции:

· движение;
· дыхание;
· медитация;
· визуализация;
· вербализация;
· внешние воздействия.

Существуют естественные способы саморегуляции психического состояния (то, что помогает нам жить и дает «вкус» нашей жизни):

· смех, улыбка, юмор;
· длительный сон;
· правильное питание;
· размышление о хорошем, приятном;
· общение с природой (прогулки на свежем воздухе, наблюдение за пейзажем);
· массаж, различные потягивания, расслабление мышц;
· танцы;
· музотерапия;
· общение с интересными людьми;
· купание (реальное или мысленное) в солнечных лучах и другое;
Современная саморегуляция предотвращает накопление остаточных явлений перенапряжения, способствует полноте восстановления сил, нормализует эмоциональный фон деятельности и помогает взять контроль над эмоциями, а также усиливает мобилизацию ресурсов организма. 

Существуют и другие способы психической саморегуляции:

1. Способы саморегуляции, связанные с управлением дыханием.
Дыхание – это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональный центр мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, т.е. релаксации. Частое грудное дыхание наоборот обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность.
· Упражнение 1. Исходное положение: сидя или стоя. Постарайтесь по возможности расслабить мышцы тела и сосредоточить свое внимание на дыхании. На счет 1, 2, 3, 4 делаете медленный и глубокий вдох через нос, при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна. На пике вдоха на следующие 4 счета задержите дыхание, затем сделайте плавный выдох на счет 1, 2, 3, 4, 5, 6. Снова задержите дыхание перед следующим вдохом. Делайте это упражнение 3 – 5 минут и вы заметите, что ваше состояние станет заметно спокойней и уравновешенней. Такое дыхание можно применять когда вы напряжены или взволнованы. 
· Упражнение 2. Исходное положение: сидя или лежа. Руку положите на живот, чтобы контролировать его движение. На медленный глубокий вдох втяните живот в себя (действия обратные диафрагменному дыханию), плечи не поднимаются. На выдох выпятите как можно больше живот. Дышать таким способом часто или поверхностно невозможно. Вы автоматически снижаете частоту дыхания и увеличиваете его глубину, а значит, снижаете нервное возбуждение. К тому же, такой способ дыхания требует полной концентрации на самом процессе и отвлечение от внешнего мира, что помогает выйти на время из стрессовой ситуации.
· Упражнение 3. Глубоко выдохните. Задержите дыхание так долго, как сможете. Сделайте несколько глубоких вдохов. Снова задержите дыхание. И так несколько раз. Это упражнение помогает в ситуации раздражения, гнева.
2. Способы саморегуляции, связанные с управлением тонусом мышц, движением.
Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, быстро восстановить силы. Как правило, добиться полноценного расслабления сразу всех мышц не удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела.
· Упражнение 4. Исходное положение: сидя. Закройте глаза. Дышите глубоко и медленно. Пройдите внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки головы до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и найдите места наибольшего напряжения. Часто это бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот. Постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе. Почувствуйте это напряжение. Резко сбросьте напряжение – делайте это на выдохе. Сделайте так несколько раз. В хорошо расслабленных мышцах вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести. Если зажим снять не удается (особенно на лице), попробуйте разгладить его с помощью  легкого массажа круговыми движениями пальцев (массаж для лица будет дан отдельным упражнением), также для снятия зажимов на лице можно просто погримасничать.
· Упражнение 5. Исходное положение: стоя, руки опущены. Поднимите правое плечо, дотроньтесь плечом до мочки уха. Голову наклонять нельзя. Зафиксируйте положение. Опустите плечо, просто бросьте его вниз. То же самое повторите с левым плечом. Повторяйте упражнение до тех пор, пока не появится ощущение тяжести в плече.
· Упражнение 6. Исходное положение: стоя. Поднимите рук перед собой. Сожмите обе ладони в кулаки – как можно сильнее. Напрягите руки, вытянув их вперед как можно дальше. Резко сбросьте напряжение, разжав кулаки и уронив руки. В пальцах должны появиться теплота и покалывание.
· Упражнение 7. Исходное положение: сидя. Спина прямая. Поднимите ноги перед собой, так, чтобы они были параллельны полу. Держите до тех пор, пока хватает сил. Затем сбросьте напряжение, уронив ноги на пол. Это упражнение позволяет снять мышечное напряжение в бедрах.
3. Способы саморегуляции, связанные с воздействием слова: самоприказы, самопрограммирование, самоодобрение (самопоощрение). 
Воздействие словом отличается тем, что активизирует сознательные механизмы самовнушения. В результате этого начинается прямое воздействие на психофизиологические функции, выполняемые организмом. Как правило, словесные самовнушения формулируются посредством кратких и простых утверждений, в которых не используется частица «НЕ».
1. Самоприказы – это короткие и отрывистые распоряжения, которые человек даёт самому себе. Применять самоприказы человек должен тогда, когда убеждён в том, что необходимо вести себя конкретным образом, но с организацией своего поведения в этом плане есть некоторые проблемы.
Следует говорить себе нечто вроде: «Говори спокойно!», «Молчи, молчи!» или «Это всего лишь провокация. Отставить реакцию!» — такие сампориказы позволят сдержать эмоции и вести себя в рамках приличия, этики и достоинства.
Работать с самоприказами следует так:
· Самоприказ формулируется
· Самоприказ несколько раз повторяется про себя
· Самоприказ произносится вслух (если есть возможность).
2. Самопрограммирование – в некоторых жизненных ситуациях человеку необходимо «посмотреть назад», т.е. освежить в памяти прошлые успехи в таких же ситуациях. Это способно стать показателем того, что в нём есть скрытые волевые, интеллектуальные, духовные и даже физические резервы, а также указать на возможности и придать уверенности в себе.
Настраивать же себя на успех можно при помощи самопрограммирования. Осуществляется оно так:
· Человек должен вспомнить ситуацию, в которой уже успешно справлялся с подобными проблемами
· Затем нужно использовать аффирмацию. Чтобы усилить эффект, можно придать ей текущее время, например: «Сейчас я смогу это сделать», «Сегодня я буду максимально уверен в себе», «Сейчас я буду настойчив, как никогда раньше» и т.д.
· После этого следует повторить полученную аффирмацию несколько раз (мысленно, перед зеркалом или просто вслух, если позволяет обстановка).
3. Самоодобрение – довольно часто люди не могут получить положительной оценки себя и своих действий со стороны, что очень болезненно переносится в ситуациях с нервно-психическими нагрузками. Дефицит положительной оценки может стать причиной раздражительности, нервозности и даже агрессивности. По этой причине человек должен поощрять себя сам.
Для самоодобрения или самопоощрения следует просто проговаривать про себя определённые слова, такие как: «Я – супер!», «Молодец!», «Красавчик!», «Умница!», «Получилось» и т.п.
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«Управляешь собой — управляешь своей жизнью!» С.Л. Соловьева
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