Pexomenganuu CTAPHICKJIACCHUKY IO CaMOpeEryJasinumn

Ilo mamepuanam Knueu
«30 cnoco6os Kak cHAMb cmpeccy
asmop: Llpatinep K., 1993 2.

Hu onuH u3 cioco60B caMOperyiisiiyd He MOKET CIIY’)KUTh B PAaBHOM CTENEHHU KaXJIOMY
4eJIOBEKY U COOTBETCTBOBATh Kax 10 npodieme. B npoiiecce ureHns nocrapaitech HalTH T€ UX
HHUX, KOTOPbIE COOTBETCTBYIOT BallleW NHIMBUAYAIBHOCTH U Balllel KU3HEHHOW CUTYAallUH.
OcTainpHble IepKUTE B PE3EPBE.

Crnoco0 «Ilepeabimka»

OOBIYHO, KOTJIa MBI PACCTPOEHBI, Mbl HAUMHAEM CIEPKUBATh JbIXaHue. BrIcBOOOKIeHE
JBIXaHUS — OJINH U3 OCHOBHBIX CIIOCOO0B «BBIOPOCUTH U3 r0JIOBBI». OTIOKUTE B CTOPOHY BCE
po0eMbl, KOTOpbIE Bac OecroKoAT. Bbl cMokeTe BEpHYThCS K HUM, KOTJIa MOXKeJIaeTe, HO HET
0epl B TOM, 4TOOBI 1aTh ce0e nepebllKy. B TedeHne Tpex MUHYT ABIIIUTE MEJIEHHO,
CIIOKOMHO M I1y0oK0. MoxeTe 1ake 3aKphITh IJ1a3a, €CJIM BaM Tak 0oJiblie HpaBuTcs. Ecian
XOTHUTE, MOCUUTANTE JI0 MSITH, KOT/1a JAeJIaeTe BJIOX, U JI0 CEMHU, KOT1a BelibIXaeTe. (3aTpaTa
00JIbIIEro KOJIMYECTBAa BPEMEHH Ha BbIIOX CO3JaeT MATKUM, ycrokanuBarouuii 3pdexr).
[IpencraBbTe, 4TO, KOT/Ia BBl HACIAXK/IA€TECh 3TUM TITyOOKUM HETOPOILJIUBBIM JbIXaHHEM, BCE
BallIM OECMOKOMCTBA U HEMPUATHOCTH YAETYUHBAIOTCS.

[Tepenpimka — 310 TexHUKA penakcanuu. Ho BMecTe ¢ TeM oHa MOXKeT cpaboTaTh U Kak
CPENICTBO, OTBJIEKAOIIEE BHUMAHWE, YBOIAIIEE MBICIH OT HAIIUX TIPOOIEM XOTs OBl Ha
HECKOJIbKO MUHYT.

Cnoco6 «IIpocTbie yrBep:KIeHUus1»

DTOT c1oco0 OTHOCUTCS K YUCITY CIIOCOO0B, CHUMAIOIUX HanpsbkeHue. [loBropenue
KOPOTKHX, MPOCTHIX YTBEPKACHUN MO3BOJISIET CIPABUTHCS C YMOLMOHAIBHBIM HAMPSKECHUEM.
Bort Heckoibko IpUMEpOoB:

e Ceifuac s 4YyBCTBYIO c€0s JTydIIIe.

e S MOry MOJHOCTBIO pacciaabuThCs, a MOTOM OBICTPO cOOpaThCs.

e Sl mMory ynpaBisiTh CBOMMH BHYTPEHHUMU OIYIIEHUSIMHU.

e Sl cpaBmniock ¢ HAPsHKEHUEM B JIF000 MOMEHT, KOT/Ia MOKeTaro.

e JKu3HB CIMIIKOM KOPOTKA, YTOOBI TPATUTH €€ Ha BCAKHE OECIOKOICTBRA.

e UT0 OBI HU CITYYUIIOCH, 51 IOCTAPAIOCH CIENATh BCE OT MEHS 3aBUCAIIee, YTOOBI H30exKaTh
cTpecca.

e BuyTpeHHe 4 OmIyIa, YTO y MEHS Bce OyJeT B MOPSIKE.

[TocTapaiiTech mpuaymMaTh CBOM COOCTBEHHBIE POPMYITUPOBKHU. JlenaiiTe UX KpaTKUMU U
MO3UTUBHBIMU, N30€raiiTe HEraTUBHBIX CIIOB THUIA KHET» U «HE MoiydaeTcs». OueHb BaKHO
noBTopeHue. [IoBTOpsiiTE CBOM YTBEPKIEHUS €XKEIHEBHO 0 HECKOJIBKO Pa3 BCIYX WM
3amMchIBaiiTe Ha Oymare.

Cnocod «CHsaTHe HanpsikeHHUs B 12 TOUKax»

Brigensiercsa cBoeit Bq)Q)eKTHBHOCTLIO, TaK KaK IMPUBOJAUT K CHATHIO HAIIPSIPKCHUSA BO
BCCX OCHOBHBLIX TOYKax TCJia.

Heckonpko pa3 B ICHb 3aHUMAaNTECh CJICAYHOIIUMH YIIPAKHCHUAMUA (BCCI‘IIa IIOMHUTE O
CBOUX (I)I/I3I/I‘-ICCKI/IX BOSMO)KHOCTSIX)



1. Haynwure ¢ mu1aBHOTO BpallleHUs IJ1a3aMU — IBaK/bl B OJTHOM HaIIpaBJIEHUH, a 3aTEM

JBaKbI B IpYroM. 3adUKCHUpyHTE BHUIMAHUE HA OTAAJICHHOM IIPEeIMETE, a 3aTeM

MEPEKIIIOUUTE €T0 Ha MPEAMET, PACIIONIOKEHHBIH MOOIH30CTH.

HaxmyppTech, Hanpsras OKOJIOTIa3HbIE MBIIIIIBL, 8 IOTOM pacciadbTeCh.

[Tocne 3TOrO0 3aliMUTECH YETIOCTHIO U IIUPOKO 36BHUTE HECKOJIBKO pas.

Paccnabpre mieto, cHavyasna mokavas roJOBOM, a 3aT€M MOKPYTHB €0 U3 CTOPOHBI B

CTOPOHY.

[TogauMuUTE 1I71€4YM 10 YPOBHS yIIEH U MEUIEHHO OIIyCTHUTE.

Paccrnabpre 3ansCThs ¥ IOBOIUTE UMHU.

CoxmHTeE U Pa30KMUTE KyJIaKu, paccialiisist KUCTH PYK.

Teneps oOparurech k Topcy. Crenaiite Tpu rIyOOKHX BIOXA, 3aT€M MATKO TIPOTHUTECH B

MT03BOHOYHHUKE BIIEpE]l — Ha3a/l U U3 CTOPOHBI B CTOPOHY.

9. Hanpsrure u paccnadbTe SITOUIBI, a 3aTEM HKPBI HOT.

10. TTokpyTHTE CTYIHSIMH, YTOOBI paccIabUTh JIOIBIKKH.

11. CoxxmuTe NaNbIBl HOT TAKUM 00pa3oM, 9TOOBI CTYITHU U30THYJIUCH BBEPX, TIOBTOPUTE
TpH pasa.
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(Ecnu BaM TpyIHO IBUraThCsl BCEM TEJIOM, BBl MOKETE MOTPOOOBATH YMEPEHHO
Hanpsrath ¥ paccialisTh KakIylo 4acTh Tejla M0 OTEIbHOCTH). BhI ceifuac ocBoOoqmnch
MPaKTUYECKU OT MOJOBUHBI HANPSHKEHUSI B 12 OCHOBHBIX TOUKax Teja. Brl Takke N30aBUIIUCH OT
pazapaxenus. Takum 00pa3oM, Bbl JOCTUTIIN ABOWHOTO 3(PdekxTa.

Cnocod «Pazmuuka»

HexoTopbIM oM Jier4e CHUMATh HAINIPSDKEHHUE B TIPOIIECCE IBHKCHUS, HEKEIN B
cocTostHAH ToKos1. [TonpoOyiiTe BEIpa3uTh CBOM YyBCTBA B (PU3NYCCKHUX YIPAKHECHUSX,
3aHSBINTUCh THMHACTHKON HITH a3pOOHKOMU, TAHITysl MIIK OOPSCH C BOOOPaKaeMbIM ITPOTHBHHKOM.
Jlaxke KOPOTKOE aKTUBHOE JICHCTBUE (HAIIPUMEDP, HECKOJILKO TPUCEIAHHIA) TIOJHUMET Balll TOHYC
Y U3MEHUT HacTpoeHue. DPdekrtuBHa ObicTpas xoar0a, 6er. [Ipu 3ToM, KOHEUHO, 03200 THTECH
0 TOM, 4TOOBI HE TIEPEYTOMUTHCS.

Cnoco6 «/Ipixanue Ha cueT 7 — 11»

[ToMoraet cHATH CHIIbHOE (PU3UYECKOE HANPSDKEHHE, HE BBIXOIS U3 CTPECCOBOM
cuTyanu. J{pImmTe o4eHb MEUICHHO U TJTyOOKO, PUYEM TaK, YTOOBI BECh IIMKJI JIbIXaHUS
3aHuMal okoJio 20 cexyna. Bo3amokHO cHavaia Bbl MOYYBCTBYETE 3aTpyaHeHue. Ho He Hamo
Hanpsiratbea. Cuntaiite 10 7 Ha BAoxe u 110 11 npu BbiIoXE.

H€O6XOI[I/IMOCTI> TaK O0JII'O paCTATUBATb AbIXaHUC Tpe6yeT MOJIHOM KOHICHTpAaluH
BHUMAaHU. MHOTHE JIOIM HAXOST €TI0 3aXBaThIBAIOILIMM. «321MCI[J'I€HI/IC JbIXaHWs IIOMOI'JIO MHC
HpHﬁTH B ce0s1 B Te€UEHHE HECKOJIBKHX MHHYT, - HalluCaJla 0JJHa CTYJACHTKaA. —EcTh 4TO—TO OUEHb
yCIIOKauBarouiee B 3TOM JOJTOM — JOJI'OM BBIAOXEY. FHY6OKHﬁ BIAOX CMATYACT HAIIPSAKCHHUC,
KOTOPOC HeN30€KHO IOSABIISETCS B Me)er6epHBIX MBbIIIIax. PaCTHHYTBIﬁ BO BpEMCHH BBIIOX
paccna6ﬂﬂeT ’)KUBOT. Ecu BbI MOYYBCTBOBAJIH JICTKOC I'OJIOBOKPYKCHHEC, BIICPBLIC HOHpO6OBaB
9TOT CHOCO6, B CJ'IGI[YEOH_II/II\/’I pa3 COKpATUTE NEpruo/ MOJIHOTO MUKIIA U ABIIIUTC MCHEC I‘J'IY6OKO.

Cnocod «CaMmomaccax»
Becbma addexTrBeH mpu OHEMEHUU MBI TeTa.

I[ax(e B TCYCHHUC HAIIPAIKCHHOT'O AHA BCCTId MOJKHO BBIKPOUTH BpEMA I MUHUOTABIXA
n paccna61/m>c;1. BEI MokeTe cierka InoMaccupoBaThb ONMPCACIICHHBIC TOUKHU TCJIA. Hanapiusaiite
HC CHJIbHO, MOKHO 3aKpPbITh I'J1a34. BoT HECKOJIBKO U3 3THX TOYEK.

=  MexOpoBHas 00J1aCTh: TOTPUTE STO MECTO MEUICHHBIMH KPYTOBBIMH JIBHKECHUSMHU.
»  3ajHss 4yacTh IIEU: MATKO COKMUTE HECKOJIBKO pa3 OJHOU pyKoil.



*  YemocTh: TOTpUTE ¢ 00X CTOPOH MECTO, TI€ 3aKAHYMBAIOTCS 3a]JHUE 3YOBI.

» [lneun: momMaccUpylTe BEPXHIOIO YacTh IUIEY BCEMH TISTHIO MAIbLAMHU.

» CTymHM HOT: €CJIM BBl XOJMTE 110 Mara3uHaMm, OTAOXHUTE HEMHOTO U MOTPUTE HOIOIINE
CTYITHHM TIEpe]] TeM, KaK O0exaTb Jajblle.

bonee npoHukaronmii BapuaHT caMoMaccaxa COCTOUT B OJJTHOBPEMEHHOM
MOTJIQ)KUBAHUH PYKOW HAIPSHKEHHOW MBIIIIBI 1 BOOOPAKEHUH TEILIa, UCXOSIIETO OT PYKH H
MIPOHUKAIOIIIETO B HAIPSDKEHHYIO 00sacTh. Hanbonee nelicTBEHHBIN, SHEPTUUHBIN MOIX0]T —
cJIeTKa MolienaTh ce0si, HAUMHAsl ¢ TOJIOBHI 10 KOHYMKOB TMAJIBIEB HOT. DTO U paccialisieT, u
JTAeT OINPEIEIEHHbIN 3apsig SHEPTUH.

Cnoco0 «Pacciadinenue Tejia»

CocTouT U3 TpeX CTYNEHEH, ONMCAHHBIX B HA4YaJle ATOU IJ1aBbl: HACTPONKH, TOATOTOBKH
1 0CBOOOXKIeHUs. MIcronib3ys €ro, Bbl HAYYUTECh IPEIBUACTH U IIPEIOTBPAIIaTh CTPECCOBBIE
CUTYyalUH.

Ecnu Bariie Teo Hanpsrjiock B COCTOSHUM CTPECCa WU TO/1 IaBJICHUEM
AMOIMOHAJIBHOTO PAacCTPOiCTBA:

=

Onpenenure HAIPSHKEHHYIO TPYIITY MBI, HE MPeANPUHUMAs TOMBITOK PacCiabUTh UX.

2. TlocrapaiiTech MOIyBCTBOBATh, KAK MHOTO SHEPTHH BBl 3aTPAuMBACTE HA MBIIIEYHOE
HaIpsDKEHUE.

3. TpencraBpre cebe, YTO BAIIM MBIIIIIEI CTAHOBATCS MSTKUMH H TTOJIATIIMBBIMH, KaK OyaTO

ObI MPEBPALIAIOTCA B IIIMHY WIM B TEIUIbIA BOCK.



	Рекомендации старшекласснику по саморегуляции
	По материалам книги «30 способов как снять стресс» автор: Шрайнер К., 1993 г.
	Ни один из способов саморегуляции не может служить в равной степени каждому человеку и соответствовать каждой проблеме. В процессе чтения постарайтесь найти те их них, которые соответствуют вашей индивидуальности и вашей жизненной ситуации. Остальные...
	Способ «Передышка»
	Обычно, когда мы расстроены, мы начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания – один из основных способов «выбросить из головы». Отложите в сторону все проблемы, которые вас беспокоят. Вы сможете вернуться к ним, когда пожелаете, но нет беды в то...
	Передышка – это техника релаксации. Но вместе с тем она может сработать и как средство, отвлекающее внимание, уводящее мысли от наших проблем хотя бы на несколько минут.
	Способ «Простые утверждения»
	Этот способ относится к числу способов, снимающих напряжение. Повторение коротких, простых утверждений позволяет справиться с эмоциональным напряжением. Вот несколько примеров:

	 Сейчас я чувствую себя лучше.
	 Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться.
	 Я могу управлять своими внутренними ощущениями.
	 Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю.
	 Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на всякие беспокойства.
	 Что бы ни случилось, я постараюсь сделать все от меня зависящее, чтобы избежать стресса.
	 Внутренне я ощущаю, что у меня все будет в порядке.
	Постарайтесь придумать свои собственные формулировки. Делайте их краткими и позитивными, избегайте негативных слов типа «нет» и «не получается». Очень важно повторение. Повторяйте свои утверждения ежедневно по несколько раз вслух или записывайте на бу...
	Способ «Снятие напряжения в 12 точках»
	Выделяется своей эффективностью, так как приводит к снятию напряжения во всех основных точках тела.
	Несколько раз в день занимайтесь следующими упражнениями (всегда помните о своих физических возможностях)

	1. Начните с плавного вращения глазами – дважды в одном направлении, а затем дважды в другом. Зафиксируйте внимание на отдаленном предмете, а затем переключите его на предмет, расположенный поблизости.
	2. Нахмурьтесь, напрягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь.
	3. После этого займитесь челюстью и широко зевните несколько раз.
	4. Расслабьте шею, сначала покачав головой, а затем покрутив ею из стороны в сторону.
	5. Поднимите плечи до уровня ушей и медленно опустите.
	6. Расслабьте запястья и поводите ими.
	7. Сожмите и разожмите кулаки, расслабляя кисти рук.
	8. Теперь обратитесь к торсу. Сделайте три глубоких вдоха, затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперед – назад и из стороны в сторону.
	9. Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног.
	10. Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки.
	11. Сожмите пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три раза.
	(Если вам трудно двигаться всем телом, вы можете попробовать умеренно напрягать и расслаблять каждую часть тела по отдельности). Вы сейчас освободились практически от половины напряжения в 12 основных точках тела. Вы также избавились от раздражения. Т...
	Способ «Разминка»
	Некоторым людям легче снимать напряжение в процессе движения, нежели в состоянии покоя. Попробуйте выразить свои чувства в физических упражнениях, занявшись гимнастикой или аэробикой, танцуя или борясь с воображаемым противником. Даже короткое активно...
	Способ «Дыхание на счет 7 – 11»
	Помогает снять сильное физическое напряжение, не выходя из стрессовой ситуации. Дышите очень медленно и глубоко, причем так, чтобы весь цикл дыхания занимал около 20 секунд. Возможно сначала вы почувствуете затруднение. Но не надо напрягаться. Считайт...
	Необходимость так долго растягивать дыхание требует полной концентрации внимания. Многие люди находят его захватывающим. «Замедление дыхания помогло мне прийти в себя в течение нескольких минут, - написала одна студентка. –Есть что–то очень успокаиваю...
	Способ «Самомассаж»
	Весьма эффективен при онемении мышц тела.
	Даже в течение напряженного дня всегда можно выкроить время для миниотдыха и расслабиться. Вы можете слегка помассировать определенные точки тела. Надавливайте не сильно, можно закрыть глаза. Вот несколько из этих точек.

	 Межбровная область: потрите это место медленными круговыми движениями.
	 Задняя часть шеи: мягко сожмите несколько раз одной рукой.
	 Челюсть: потрите с обеих сторон место, где заканчиваются задние зубы.
	 Плечи: помассируйте верхнюю часть плеч всеми пятью пальцами.
	 Ступни ног: если вы ходите по магазинам, отдохните немного и потрите ноющие ступни перед тем, как бежать дальше.
	Более проникающий вариант самомассажа состоит в одновременном поглаживании рукой напряженной мышцы и воображении тепла, исходящего от руки и проникающего в напряженную область. Наиболее действенный, энергичный подход – слегка пошлепать себя, начиная с...
	Способ «Расслабление тела»
	Состоит из трех ступеней, описанных в начале этой главы: настройки, подготовки и освобождения. Используя его, вы научитесь предвидеть и предотвращать стрессовые ситуации.
	Если ваше тело напряглось в состоянии стресса или под давлением эмоционального расстройства:

	1. Определите напряженную группу мышц, не предпринимая попыток расслабить их.
	2. Постарайтесь почувствовать, как много энергии вы затрачиваете на мышечное напряжение.
	3. Представьте себе, что ваши мышцы становятся мягкими и податливыми, как будто бы превращаются в глину или в теплый воск.


