Аутотренинг

   Использование приёмов аутотренинга позволяет человеку целенаправленно изменять настроение и самочувствие, положительно сказывается на его способности и состоянии здоровья. Те люди, кто систематически занимается аутотренингом, получают возможность рационально распределять и экономно использовать свои силы в повседневной жизни, а в нужные моменты предельно их мобилизировать.

1. Словесное самовнушение.
Чтобы успокоиться нужно несколько раз утвердительно произнести: «Я спокоен».

   Предлагается сесть так, чтобы спина не касалась спинки стула, расслабиться, закрыть глаза и несколько раз произнести: «Я спокоен».

2. Управление ритмикой дыхания достигается за счёт упражнений, учащающих или замедляющих вдохи и выдохи, уменьшающих или увеличивающих амплитуду дыхания. 
Дыхательное упражнение «Воздушный шарик»

· Представьте, что в вашей груди находится воздушный шарик. Выдыхая воздух через нос, до отказа заполните легкие воздухом. Выдыхая воздух ртом, почувствуйте, как он выходит из лёгких.

· Не торопясь, повторите. Дышите и представляйте, как шарик наполняется воздухом и становится больше.

· Медленно выдохните ртом, как будто воздух тихонько выходит из шарика.

· Сделайте паузу и сосчитайте до 5.

· Снова вдохните и наполните лёгкие воздухом. Задержите его, считая до 3, представьте, что каждое лёгкое – это надутый шарик.

· Выдохните. Почувствуйте, как тёплый воздух проходит через лёгкие, горло, рот.

· Повторите 3 раза, вдыхая и выдыхая воздух, представьте, что каждое лёгкое – надутый шарик, из которого выходит воздух, когда вы выдыхаете.

· Остановитесь и почувствуйте, что вы полны энергии, а всё напряжение пропало.

 (Это упражнение успокаивает нервную систему, гасит эмоции. Когда мы глубоко дышим, то избавляемся от тревожных мыслей и ощущаем, что можем контролировать свои мысли, а не подчиняться им. (Время проведения упражнения – 1 минута).

3. Упражнение на визуализацию.
«Окоп Трумэна»
Существует такая притча:

Когда Трумэна спрашивали, как он смог сохранить свои жизненные силы, он отвечал: «У меня есть окоп для ума».

Закройте глаза и расслабьтесь.

Представьте себя в каком-нибудь приятном для себя месте: в лесу, на море, в саду, в горах. Создайте яркую картину этого образа: в цвете, звуках, запахах, ощущениях.

   Теперь это будет ваше особое местечко. При желании необходимо просто закрыть глаза и уединиться в вашем убежище.

4. Упражнение, связанное с произвольной регуляцией мышечного тонуса.  
Это техника расслабления мышц.

Суть метода – последовательное расслабление всех мышц тела от пальцев ног до макушки. Представьте себе как при расслаблении из вашего тела  постепенно уходит напряжение.

   В состоянии расслабленности методично напрягайте и расслабляйте каждую группу мышц, концентрируя внимание сначала на напряжении, а затем на расслаблении мышц (соблюдение контрастности ощущений: напряжение – пауза – расслабление).

 Закройте глаза. Думайте о том, что все мышцы вашего тела расслабляются. 

                                   «Синдром Джелло»

· Сожмите кисти рук в кулаки – расслабьтесь.

· Сожмите руки в локтевых суставах до полного напряжения – выпрямите руки и расслабьтесь.

· Вытяните руки вдоль тела и расслабьте их.

· Сведите лопатки – расслабьтесь.

· Нахмурьте брови – расслабьте мышцы лица.

· Крепко зажмурьтесь – расслабьте веки.

· Плотно сожмите губы – расслабьтесь.

· Отведите голову назад – наклоните голову вперёд – расслабьте шею.

· Выгните спину – расслабьтесь.

· Втяните живот, напрягите его – расслабьтесь.

· Напрягите ягодичные мышцы – расслабьтесь.

· Согните ноги в коленях – расслабьте.

· Подожмите пальцы ног – расслабьтесь.

· При расслаблении следите за своим дыханием: оно должно быть глубоким и размеренным.

5. Упражнение на регулирование состояния кровеносных сосудов головы и тела человека. 
                                                    «Небо».
· Сядьте на стульчик прямо, опираясь на спинку (но, не напрягаясь), ноги должны касаться пола. Закройте глаза.

· Представьте голубое небо, по которому двигаются облака. Вы наблюдаете за ними. Если вы о чём-то думаете, пусть ваши мысли улетят вместе с облаками. Вы сосредоточены на небе.

· Вы ощущаете покой, тишину и радость.

· Откройте глаза, некоторое время посидите спокойно, затем можно медленно встать. (Время проведения – 5 минут).

