Практикум по саморегуляции студентов.

Рекомендуемые  упражнения на релаксацию:

•  Настройка на определенное эмоциональное состояние (вспомни то место, где ты был счастлив). 
•  Приятное воспоминание (« Поменяй стул» на «хороший», т.е. представь себе, что ты успешный и спокойный). 
•  «Улыбка». (Упражнение на улыбку помогает снять мышечное напряжение. Улыбнитесь себе как можно шире, покажите зубы). 
•  «Спой любимую песню про себя». ( Пропевание песни или заданий так же положительно воздействует на ваше эмоциональное состояние). 
•  «Напиши свое имя головой в воздухе». (Это задание повышает работоспособность мозга). 
•  «Точечный массаж» ( Помассируйте указательными пальцами обеих рук (до 10 раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами). 
•  «Дыхание» (После упражнений ты можешь приступить к управлению ритмом дыхания. Цикл дыхания состоит из фаз вдоха, выдоха и пауза между ними).

  «Аутогенная тренировка». 

Метод осваивается постепенно - по одному упражнению. 

ПОЗА: Существуют « активные» и «пассивные» позы для занятий. 

Активная поза («поза кучера» или « кучер на дрожках»): 
Сидя на стуле без подлокотников, наклониться вперед. Локти на коленях, кисти висят, голова опущена, рот расслаблен, но не открыт. 

Пассивные позы: 
а) сидя на стуле или в кресле, спина чуть назад, руки на подлокотниках, голова откинута назад; 
б) лежа на спине руки вытянуты вдоль туловища. 

	«Скорая помощь» в стрессовой ситуации 

	 1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку дыхания на пике вдоха и медленный выдох (после выдоха мысленное произнесение короткого слова). Ни в коем случае нельзя удлинять вдох, это влечет за собой гипервентиляцию мозга и измененное состояние. Противострессовое дыхание – главный компонент психосоматического равновесия. 

2. Минутная релаксация (мышечное расслабление): сосредоточиться на выражении лица и положении тела. Распустить мышцы, присоединить к этому глубокое дыхание с продолжительным вдохом. 

3. Необходимо оглядеться вокруг и очень медленно и внимательно осмотреть все, что находится вокруг. Мысленно перебрать все детали обстановки, провести своеобразную инвентаризацию. Это отвлекает от стрессового напряжения. 

4. Если позволяют обстоятельства, необходимо покинуть помещение, где возник острый стресс и нужно как можно более и активнее включаться в какую-либо деятельность. Особенно мощный антистрессовый эффект имеет физический труд. 
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