Эти способы саморегуляции 
помогут вам

 справиться со стрессовой ситуацией 
перед ответственными выступлениями, экзаменом, соревнованием.

Первый способ – релаксация
Релаксация – физическое и (или) психическое расслабление.  Релаксация необходима:

·  для подготовки тела и психики к углубленному самопознанию, самовнушению;

·  в стрессовых моментах, конфликтных ситуациях, требующих выдержки, самообладания;

·  в ответственных и сложных ситуациях, когда нужно сбросить страх, излишнее напряжение (учитель – перед открытым уроком; студент – перед экзаменом…)

·  в случае возникновения соматических (телесных) заболеваний, обусловленных внутренними, психологическими причинами и др.

На чём основано действие релаксации?

Между состоянием тела и состоянием нервной системы существует взаимосвязь: наше тело расслабляется по мере того, как успокаивается мозг, а мозг успокаивается в зависимости от того, как расслабляется тело. Следовательно, для того, чтобы вызвать внутреннее состояние покоя, нужно уметь расслабить свои мышцы, своё тело.  Поэтому, видимо, одинаково правомерны утверждения: «Мы смеемся, потому что нам весело» и «Нам весело, потому что мы смеемся».

Если для человека привычно состояние релаксации, то происходит снижение тревожности, повышение внимательности к себе, повышается самооценка. 
Упражнение

Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не удастся, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела.

Сядьте удобно, закройте глаза

-дышите глубоко и медленно

-пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног, 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

-прочувствуйте это напряжение

-резко сбросьте напряжение, делайте это на выдохе

-сделайте так несколько раз

В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести.

Второй способ – концентрация
Концентрация - сосредоточение сознания на определённом объекте своей деятельности. 
Вы сидите в саду и слышите разные звуки. Поют птицы, жужжат насекомые, шелестит ветер. Среди привычных Вам звуков вдруг возникает один, который привлекает Ваше внимание. Вы концентрируетесь на нём, прислушиваетесь, выделяя среди других звуков.

Чтобы сосредоточиться на своём внутреннем состоянии, Вы можете сосредоточиться на своих зрительных, вкусовых, телесных и других ощущениях, на эмоциях и настроении, чувствах и переживаниях, на потоке своих мыслей, на образах, которые возникают в Вашем сознании и т.д.

В основе концентрации лежит управление вниманием. Навык сосредоточения базируется на следующих свойствах внимания:

· на умении фокусировать своё внимание на определённом предмете;

· на развитии произвольности внимания, возникающей под влиянием сознательно поставленной цели требующей волевого сосредоточения;

· на широком объёме внимания, который позволяет одновременно сосредотачиваться на нескольких внутренних процессах: на ощущениях в теле, на зрительных и слуховых образах, на умственных операциях и т.д.

· на умении переключать внимание с внешних объектов на внутренний мир личности, с одного ощущения, чувства, мысли – на другие;

· и, наконец, на умении задерживать внимание на одном объекте.

Долгие состояния созерцания всегда использовались для медитаций и вызова особого творческого состояния.

Упражнение

Сидя или стоя постарайтесь по возможности расслабить мышцы тела и сосредоточить внимание на дыхании.

На счет 1-2-3-4 делайте медленный вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна)

-на следующие 1-2-3-4 проводится задержка дыхания

-затем плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6

-снова задержка дыхания перед следующим вдохом и т.д.

Способ третий - визуализация

Визуализация – создание внутренних образов в сознании человека, т.е. активизация воображения человека с помощью слуховых, зрительных, вкусовых, обонятельных, осязательных ощущений, а также их комбинаций.

Визуализация помогает человеку активизировать его эмоциональную память, воссоздать те ощущения, которые он испытывал когда-то, и таким образом обогащает его чувства, развивает интуицию. Воспроизводя в своём сознании образы внешнего мира, мы более глубоко постигаем этот мир и осознаём свою связь с ним. Наконец, с помощью визуализации мы заставляем работать своё подсознание, то есть то, что находится за пределами осознаваемого нами, но определяет, формирует наши чувства, мысли, характер.

Одним людям такие упражнения дают ощущения  внутренней гармонии, другим – помогают понять себя и найти пути решения своих проблем.

Упражнение

При ощущении напряжения, тревоги сядьте удобно, закройте глаза

-дышите медленно и глубоко

-вспомните ситуацию, в которой вам было комфортно, расслабленно, спокойно

-проживите ее заново, вспоминая все сопровождавшие ее зрительные, слуховые и телесные ощущения

-побудьте внутри этой ситуации несколько минут

-откройте глаза и вы почувствуете себя более спокойно

Способ четвёртый - самовнушение

Самовнушение – создание установок, воздействующих на подсознательные механизмы психики. Самовнушение – это утверждение, например, что нам сопутствует успех, выраженное от первого лица и в настоящем времени. Сила самовнушения – в способности создать свой положительный образ и постоянно этот образ укреплять с помощью слов, обращённых к себе. Эти слова усиливают веру в то, что Вы – в состоянии достичь цели, указывают на направление, в котором нужно идти. 

Правила составления формулы аутотренинга.

1. Самовнушение должно быть позитивным, жизнеутверждающим, конструктивным.

2. Все утверждения должны быть сформулированы в ут​вердительной форме. Употребление частицы «не» запре​щается.

3. Все утверждения должны быть сформулированы в настоя​щем времени. Нельзя употреблять слова типа «пытаться», «стараться».

4. Предполагается многократное повторение формул, лучше всего их повторять ежедневно утром после сна и вечером перед сном.

Например, удачной будет такая формула: «Все хорошо. Я уверен и спокоен», «Сегодня я буду спокойным и выдержанным», «Я молодец! У меня все получиться!»

