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Способы саморегуляции, связанные с воздействием словом


   Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма.Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»).


Самоприказы


   Один из таких способов саморегуляции основан на использовании самоприказов — коротких, отрывистых распоряжениях, сделанных самому себе. Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным образом, но испытываете трудности с соответствующей организацией своего поведения. Говорите себе: «Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» — это помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требования этики и правила общения.


Последовательность работы с самоприказами следующая:


Сформулируйте самоприказ.


Мысленно повторите его несколько раз.


Если это возможно, повторите самоприказ вслух.
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 Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью силы слов (� HYPERLINK "http://constructorus.ru/sila-mysli/affirmaciya-sila-slova.html" �аффирмация�), мысленных образов (�HYPERLINK "http://constructorus.ru/sila-mysli/chto-takoe-vizualizaciya-i-kak-ona-rabotaet.html"�визуализация�), управления мышечным тонусом и дыханием. Приемы саморегуляции можно применять в любых ситуациях.


В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта:


эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности);


эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);


эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).


Психическая саморегуляция представляет собой управление человека своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается при помощи воздействия человека на самого себя посредством силы слов (� HYPERLINK "http://4brain.ru/blog/%D0%B0%D1%84%D1%84%D0%B8%D1%80%D0%BC%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8/" �аффирмаций�), мысленных образов (� HYPERLINK "http://4brain.ru/blog/%D0%B2%D0%B8%D0%B7%D1%83%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F-%D0%BC%D0%B5%D1%87%D1%82%D1%8B/" �визуализации�) и управления дыханием и тонусом мышц (� HYPERLINK "http://4brain.ru/blog/%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D0%B4%D0%BB%D1%8F-%D1%80%D0%B5%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D1%81%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8/" �релаксации�).
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Естественные способы эмоциональной  саморегуляции:





Музыка, танцы, движение, массаж, взаимодействие с природой и животными, еда, сон





Доступными способами естественной саморегуляции также являются: выражение комплиментов, похвалы, вдыхание свежего воздуха, � HYPERLINK "http://4brain.ru/blog/%D0%BA%D0%BE%D0%BD%D1%86%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F-%D0%BA%D0%BE%D0%B3%D0%B4%D0%B0-%D0%BD%D1%83%D0%B6%D0%BD%D0%BE/" �концентрация внимания� на приятных вещах, мышечное расслабление, потягивание и другие подобные движения, размышления о чем-то приятном, юмор и т.п.
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Способы саморегуляции, связанные с дыханием





Способы дыхательной саморегуляции:


Нужно сесть, принять удобное положение тела и сосредоточиться на дыхании.


   Считая до четырёх, следует сделать глубокий и медленный вдох (используйте брюшное дыхание.


Затем нужно задержать дыхание и также досчитать до четырёх


   После этого требуется, считая уже до шести, сделать плавный выдох.


   Далее нужно снова задержать дыхание, считая до четырёх.


    Способы психической саморегуляции можно использовать ежедневно в моменты, когда начинает чувствоваться усталость, напряжение, раздражительность, упадок сил, эмоциональный спад и другие подобные состояния. 
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Способы самовоздействия:





1. Существуют естественные способы саморегуляции психического состояния, к которым относятся: длительный сон, еда, общение с природой и животными, массаж, движение, танцы, музыка и многое другое. Но подобные средства нельзя использовать, например, на работе, непосредственно в тот момент, когда возникла напряженная ситуация или накопилось утомление.


    Своевременная саморегуляция выступает своеобразным психогигиеническим средством. Она 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.





Способы саморегуляции, связанные с движением


   Психические нагрузки инициируют напряжение мышц – мышечные зажимы. 


   Техника эффективного мышечного расслабления такова:


   Нужно сесть и принять удобное положение тела


   Затем следует закрыть глаза и начать медленно и глубоко дышать


   После этого необходимо окинуть внутренним взглядом всё своё тело, начиная с макушки и заканчивая пальцами ног или наоборот, найдя таким образом самые напряжённые места (как правило, это живот, плечи, затылок, шея, челюсти, губы или рот)



































Следующим шагом станет ещё более сильное напряжение мест мышечных зажимов, вплоть до дрожания (напрягаться нужно на вдохе)


Теперь нужно постараться прочувствовать новое напряжение


И в конце нужно резко расслабиться (расслабляться нужно на выдохе)
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