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БУДУЩЕЕ В РАЗВИТИИ
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На каждого человека ежедневно оказывает воздействие множество факторов, имеющих стрессовый характер. Появляется переутомление, хроническая усталость, преследуют тревожные мысли и предчувствия, одолевают негативные эмоции.  Какими средствами можно добиться оптимальной внутренней атмосферы, состояния спокойной уверенности и активности?    Ответ  -  это  саморегуляция.

Тренинг саморегуляции о том –

1. КАК управлять собственными чувствами и переживаниями

2. КАК умело сотрудничать с неизбежным
3. КАК успешно преодолевать стрессовые ситуации
4. КАК извлекать пользу из потерь
5. КАК получать доступ к необходимому состоянию спокойствия и уверенности в себе
Цель тренинга –

Овладение техниками и приёмами управления собственными состояниями и эмоциями, позволяющими избавляться от хронической усталости и справляться со стрессом.
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В программе тренинга –

1. Определение механизмов саморегуляции

2. Диагностика эмоционального состояния

3. Техники управления стрессовыми реакциями

4. Техники повышения работоспособности

5. Техники релаксации и управления бессознательными процессами

6. Осознание внутренних ресурсов и их эффективное использование

Результатами тренинга участники называют –
· Повышение собственной работоспособности и улучшения настроения

· Улучшение психологического климата в коллективе

· Сохранение и улучшение эмоционального и физического здоровья 
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Продолжительность программы – 16 ч.
Темы и количество часов варьируется в зависимости от потребностей участников
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Возможность самостоятельно и направленно 

владеть собой  -  имеет  неоценимое значение
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На каждого человека ежедневно оказывает воздействие множество факторов, имеющих стрессовый характер. Появляется переутомление, хроническая усталость, преследуют тревожные мысли и предчувствия, одолевают негативные эмоции. Какими средствами можно добиться оптимальной внутренней  атмосферы,  состояния  спокойной уверенности и активности?    Ответ  -  это: 
 -  Саморегуляция.

Основная цель саморегуляции – сознательно создавать в себе оптимальную внутреннюю атмосферу, используя природное свойство человеческой психики - самовнушение. С помощью специальных методик можно добиться перестройки в деятельности центральной нервной системы и головного мозга, результатом которых являются изменения в деятельности всего организма. 

Возможность самостоятельно и направленно изменять определённые процессы в организме, и управлять ими - имеет неоценимое значение.
-  Релаксация.

Со времён зарождения человеческой цивилизации люди заботились о развитии духовности, стремились постичь скрытые силы разума, стремились достичь гармонии и осознать через неё радость, которую несёт в себе жизнь. Релаксация может в какой-то мере способствовать достижению таких целей – по той причине, что даёт человеку возможность преодоления душевных конфликтов и дарит ему радость, является одним из противовесов его страданиям и, как следствие, одним из инструментов для достижения гармонии. Человек, научившийся произвольно входить в состояние глубокой релаксации, способен ощутить глубокое душевное умиротворение и вместе с тем – физический комфорт, отдых, ярко осознаваемый как положительная эмоция. Приобретение навыков сознательной релаксации – процесс сложный, иногда довольно длительный. Произвольно расслабить мышцы большинству людей совсем не легко.
- Медитация как особое состояние сознания.

Человек носит в себе колоссальное количество знаний, не имея о подавляющем большинстве из них ни малейшего понятия. О «скрытых в нас огромных возможностях» мы слышим постоянно. Однако, чаще всего присоединяется такая их характеристика, как «неведомые» или «загадочные». В начале нового тысячелетия человечество, наконец, в полной мере осознало, что помимо глобальной проблемы окружающей среды существует ещё одна, отнюдь не менее важная задача: установление внутренней гармонии с собственной душой. И важнейший момент заключается в том, чтобы научиться воспринимать себя как нечто целостное, в полной мере соотнестись со своим духом, и высшими уровнями сознания. Без этой целостности не может быть речи ни о гармонии, ни о том, что с древнейших времён определялось призывом «познай себя».
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* Это - управления бессознательными  процессами

* Это – раскрытие внутренних ресурсов

* Это – здоровье и добрая воля


Психолог - Юзеева Галина Владимировна

тел. 8 912 891 51 36

Тренинг саморегуляции

Рабочая тетрадь по саморегуляции.
Цель тренинга –

Овладение техниками и приёмами управления собственными состояниями и эмоциями, позволяющими избавляться от хронической усталости и справляться со стрессом.

1. Тема:  Антистресс
Единственный способ продлить свою жизнь – это её не укорачивать.

Антистрессовые правила поведения

Формулирование понятия «стресс». 
Осознание физиологической и психологической природы стресса. 
Определение личных причин возникновения стресса. 
Характеристика  некоторых  негативных  чувств  возникающих  в  общении:





2. Тема:  Взаимосвязь: эмоция – поведение
Чем сильнее переживание, тем оно менее понятно, тем труднее обратить внимание на состояние своего организма, тела, труднее заметить действия и контролировать их. Люди часто свои чувства облекают в метафоры, и в результате всё больше усиливается путаница в ощущениях, чувствах, мыслях.

Метафоры
как в тумане… (продолжите список)………………………………………………………………………………………………………….
Используя различные техники, можно дистанцироваться от проблемы, переживания и как бы посмотреть со стороны, проанализировать, дать себе совет. 
Для процесса отстранения от эмоциональной погружённости требуется начать производить какие-либо действия над эмоциями:

*говорить о них

*писать про них

*сочинять

*рисовать

*сравнивать

*изменять

Когда появляется дистанция с проблемой, тогда с ней можно что-то сделать: *конкретизировать, *разобрать на составляющие или наоборот *собрать, *изменить, *уничтожить.
«Стих – переживание»
Определите переживание из своей жизни, которое мешает или оказывает нежелательные действия; т.е. «лучше бы у меня этого не было». 

Сложите стих по строго определённым правилам: 5 строк, 11 слов; предлоги и союзы словами не являются; помните – любой стих отличается ритмом.
1 – название переживания: одно слово – имя существительное
2 – описание первого: два слова

3 – действие, которое возникает в результате этого переживания: три слова

4 – Чувства, которые возникают в результате этих действий: четыре слова
5 – повторение первого слова

3. Тема:  Внимательность в повседневной жизни

Невнимательность причиняет множество страданий и чтобы избавиться от появления проблем и переживаний по их поводу,  нужно всего лишь немного внимательности.

На обычном уровне функционирования люди могут быть достаточно вежливы и уважительны по отношению друг к другу. И это часто всего лишь привычка. Привычки делают жизнь, кажется, удобней. Между тем, реальность постоянно меняется, и порой тонкие оттенки остаются незаметными. Так что наше привычное восприятие и мышление, заученный способ чувствовать и действовать определённым образом ведут ко многим ошибкам.

Однако, можно научиться быть внимательным в своей повседневной жизни, воспринимать мир во всех его тонкостях и более правильно действовать по отношению к другим и самим себе.


Понятия: 

*ВНИМАНИЕ, *СВЕЖЕСТЬ, *УМНОЕ  ВОСПРИЯТИЕ, *ЖИВОСТЬ

могут указать верное направление и 
преобразовать ограниченность привычной жизни в

жизнь более живую, более эффективную и разумную.

Практикум на расширение сознания:

1.  «Сейчас я осознаю, что…» - перечислите ощущения из внешнего мира (дует ветер, скрипит дверь…)
2.  «Сейчас я осознаю, что…» - перечислите внутренние ощущения физические или эмоциональные
3.  «Сейчас я осознаю, что…» - говорите об интересе к чему-то (тема мне интересна, что любовь – это…)
4.  «Сейчас я осознаю, что…» - говорите о том, куда ведёт ваше сознание, т.е. то, что приходит в голову
Искусство самонаблюдения - 

это основной метод, с помощью которого можно овладеть своими мыслями, чувствами, эмоциями. 
Очень важно сначала ПРОСТО ПОНАБЛЮДАТЬ ЗА СОБОЙ.  Вы, как бы, составляете альбом «мысленных фотографий», сделанных нейтральной фотокамерой в различные моменты жизни, в различных ситуациях и эмоциональных состояниях.

Зеркало.
Ощущения:  ДО…

Ощущения:  ПОСЛЕ…

Ощущения:  СЕЙЧАС…

4. Тема:  Восстанавливающая релаксация
Расслабление мышц автоматически ведёт за собой НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОЕ, ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ расслабление – 10 минут глубокой релаксации освежает больше, чем несколько часов сна.
1. «Образ - Цветок»,  рисунок
2. «Образ – Вселенная», рисунок

3. «Образ - Колесница», рисунок
4. …
5. Тема:  Креативность
«Гимнастика для ума»

 аш мозг, в некотором смысле подобен телу, если его не упражнять, он слабеет и слабеет… и становится вялым. Острота мышления теряется, когда люди перестают упражнять свой мозг. Это происходит, если человек, поддавшись лени, вместо того, чтобы тщательно обдумать какую-либо проблему, использует наработанные ранее решения. Кроме интеллектуальных упражнений  для ума существуют физические упражнения, которые быстро и эффективно активизируют умственную деятельность.

 «Гимнастика для ума» даёт возможность:
· научиться концентрироваться в нужный момент, 

· научиться запоминать большее количество информации, 

· избавиться от досадных провалов в памяти,

· быстрее принимать решения, 

· победить рассеянность,

· обрести гибкость мышления

Мышление в рисунках и образах.    



*Схемы,

   
    *диаграммы,

     
         *простые рисунки, 

              
   * мысленные образы


6. Тема:  Позитивное мышление  


Где-то очень глубоко внутри каждого из нас сидит ребёнок,

который был в своё время невинен и свободен и который знал,

что дарованная ему жизнь – это одновременно и дарованная ему радость.


Позитивное мышление – это…
Замените негативные слова на позитивные:
Замените негативные мысли на позитивные:
Найдите 15 слов, определяющих ваше будущее:

7. Тема:  Колесо благополучия

8. Тема:  Телесно-аналитический подход



Темы программы и количество часов варьируется
в зависимости от потребностей участников
БУДУЩЕЕ В РАЗВИТИИ,

НАСТОЯЩЕЕ В СОТРУДНИЧЕСТВЕ

          ЛИГА НЕЗАВИСИМЫХ КОНСУЛЬТАНТОВ

Россия: 8 919 124 77 97; 8 912 891 51 36 

Казахстан: 8 (31-72) 98-39-52; 8 701 523 86 63;

              E-mail: LNK_2007@mail.ru
предвидение страха





Мои ожидания по отношению к поведению другого человека. Эти ожидания складываются на основе опыта общения.





Поведение другого  человека, отклоняющееся от моих ожиданий в другую сторону.





Моя реакция, вызванная несоответствием между моим ожиданием и реальным поведением.











эмпатическое заражение страхом





будет больно, обидно, стыдно





предвидение потери радости





перестанут любить,


потеря положения, престижа





Предлагаемая программа даёт возможность научиться понимать, использовать и любить закорючки, кружочки, схематические фигурки – всё то,  что можно объединить под символом «простейшие изображения». Простой рисунок, схема, мысленный образ стимулируют мозг к выработке новых идей, гораздо эффективнее, чем множество слов.


























разум





тело





эмоции





помогают





*сконцентрироваться, 





*разобраться в чём-либо, 





*проиллюстрировать, 





*передать какую-то мысль,





*что-то выдумать или 





*запомнить. 
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