Пояснительная  записка

Термин  «эмоция»  происходит  от  латинского  слова  emovere – волновать. Эмоции –  одна  из важнейших  сторон  психических    процессов, характеризующая  переживание  человеком       действительности, отношение  его  к  окружающему  и  к  самому  себе.  Они  имеют  большое  значение  в  регулировании  психических  и  соматических  процессов.

Наши  эмоции  и  чувства  являются  тонким  индикатором,  мотиватором поведения,  указывающим  степень  полезности  раздражителя  для  жизнедеятельности  или  для  взаимоотношения  личности  и  общества.              


Без  эмоций  невозможна  высшая  нервная  деятельность. Эмоции  есть  и  у  животных,  но  чувства,  особенно  высшие,  присущи  человеку. По  качественному  уровню  эмоциональной  деятельности  проявляются  особенности  личности  в  целом,  ее  высшие  потребности.


В  течение  жизни  взрослого  человека  изменяется  тип  его  эмоциональности. Здоровый  человек  способен  регулировать  свои  движения,  действия,  поступки. Значительно  труднее  руководить  собственными  эмоциями.


Подавление  или  сдерживание  внешних  проявлений  эмоций  не  является  эффективным  способом  контроля  своей  эмоциональной  жизни,  т.к.  отрицательно  сказывается  на  состоянии  здоровья,  лишает  человека  сил  для  активной  внешней  деятельности.


Выплескивание  эмоций  (отрицательных)  на  других  негативно  влияет  на  здоровье  других,  нарушает  социальные  контакты.


Медицинский  работник,  чтобы  успешно  работать,  должен  быть  дифференцированной  личностью:  полезно  заниматься  личностным  ростом.


Медицинскому  работнику  надо  научиться  заботиться  о  себе,  находиться  в  хорошей  психологической  форме,  беря  на  себя  ответственность  за  свое  эмоциональное  состояние.

Вашему  вниманию  предлагается
информационный блок по управлению эмоциями.
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Великий философ Марк Аврелий, который правил Римской империей, выразил мысль в девяти словах, которые  могут  определить  вашу  судьбу: "Наша  жизнь  есть то, что  мы  думаем  о  ней". Наше умонастроение оказывает почти неправдоподобное влияние на наши физические силы. Мы способны избавиться от  беспокойства, страха  и  различных  видов  заболеваний и  преобразовать  свою  жизнь  путем  изменения  образа мыслей.

Великий французский философ Монтель утверждал: "Человек  страдает не столько от того, что происходит, сколько  от  того, как  он  оценивает  то, что  происходит". А  наша  оценка  зависит  от  нас.

1. Если обстоятельства сильнее вас, не делайте из них трагедии, согнитесь как трава под снегом, вам еще представится  возможность  распрямиться.

· не оставайтесь долго наедине со своим горем. Попробуйте найти утешение, призвав на помощь искусство, юмор, увлечение.

· не замыкайтесь в беде, помогайте посильно другим. Тепло общения поддерживает вас и придает новые силы. 

· не  выставляйте  напоказ  личные  переживания. Внешние проявления (стенания, угрюмое уединение) усугубляет их, раня к тому же и окружающих.

Дело в том, что, попав в состояние дистресса, человек фактически заболевает. У многих появляются навязчивые  воспоминания, преследующие  своей  живучестью. Проигрывая в уме свои несчастья, перечисляя все свои болячки, вы вдалбливаете в подсознание перечень недомоганий, которые с каждым повтором укрепляются в вашем организме.

Уильям Джеймс: «Физически невозможно оставаться унылым или подавленным, если вы надели на себя маску счастливого человека. Это  одна  из  основных  истин, и  она может  свершить  чудеса  в  вашей  жизни».
2. Если в вашем характере преобладает сдержанность и вам трудно раскрыть душу даже близкому человеку - изложите  все  случившееся  на  бумаге, а  затем уничтожьте  ее. Приняв  это, вы  достигните: разрядки; прервете  эффект  внушения; сделав  вывод, вы положите  начало  здравому  подходу; смиритесь  со  случившимся, описание  - это  уже факт  принятия  беды; проанализируйте положение; начнете  действовать. 
3. Не  переживай. Будущее - оно  еще  не  родилось. Похорони  прошлое - оно  умерло. Живи  лишь  настоящим.

Одним из самых ужасающих комментариев к нашему образу жизни является то, что почти половина коек в  наших  больницах  занята  пациентами, страдающими нервными  психическими  расстройствами, теми, кого  сломил накопившийся  непомерный  груз  вчерашних  дней  и устрашающих  завтрашних  дней. Ведь  большинство  этих людей  могло  бы  спокойно  наслаждаться  жизнью, быть счастливыми, если  бы  они  следовали  этому  правилу.
4. Прекратите  беспокоиться  и  живите  нормально. Знаменитый ученый, лауреат Нобелевской премии по медицине доктор Алексис Каррель сказал:" Люди, не умеющие  бороться  с  беспокойством, умирают  молодыми". 70% всех пациентов, которые обращаются к врачам, могли бы вылечиться сами, если бы избавились от своих страхов и беспокойств. Не думайте, что я считаю, будто бы их заболевания являются воображаемыми. Болезни этих людей реальны и серьезны. Я говорю о таких болезнях, как язва желудка и расстройство пищеварения на нервной почве, заболевания сердца, бессонница, головные боли, некоторые виды паралича. Страх вызывает беспокойство. Беспокойство делает нас возбужденными и нервными и воздействует на нервы вашего желудка и действительно изменяет ваш желудочный сок, что часто ведет к язвам желудка. Доктор Джозеф Ф.Монтэгью, автор книги "Расстройство желудка на нервной почве", пишет: "Язва желудка возникает не от того, что вы едите. Язвы возникают от того, что съедает вас".

"Язвы часто открываются и зарубцовываются в зависимости от взлета и падения кривой эмоционального стресса". Этот  вывод  был  сделан  на  основе обследования  15.000  пациентов  в  клинике  Мэйо, доктором  У.С.Алваресом. У  4-х  из  каждых 5-ти пациентов не  было  физических  причин, вызывающих  желудочные заболевания. Страх, беспокойство,  ненависть, исключительный  эгоизм  и  неспособность  приспособиться к  реальной  действительности  были  основными  факторами заболевания. По сообщению журнала "Лайф", язвы желудка стоят сейчас на 10 месте в ряду смертельных заболеваний. Проблемы борьбы с беспокойством посвящено много книг - Д.Карнеги, Рикк Брей "Как жить в ладу с собой и миром"; "Человек против самого себя" – автор известный  психиатр  Карл  Меннингер; Эдвард  Подольский "Прекратите  беспокоиться  и  живите  нормально". Название  некоторых  глав  этой  книги: "Как  беспокойство  действует  на  сердце", "Высокое кровяное  давление  и  его  связь  с  беспокойством", "Ревматизм  может  быть  вызван  беспокойством", "Меньше беспокойства  ради  своего  желудка", "Как  беспокойство может  вызвать  простудные  заболевания", "Беспокойство и  щитовидная  железа",  "Диабет, вызванный  беспокойством". Беспокойство часто доводит людей до безумия и самоубийства.

Резюме. 

· Помните о невосполнимом вреде, который беспокойство наносит вашему здоровью.
· Я искренне верю, что одним из самых главных секретов подлинного душевного спокойствия является правильная  оценка  ценностей. Необходимо  вырабатывать критерий  подлинного  значения  тех  или  иных  вещей в  нашей  жизни.

· Если у вас возникли проблемы, вызывающие беспокойство, задайте себе вопросы:

1. О  чем  я  сейчас  беспокоюсь?

2. Как много то, о чем я беспокоюсь, действительно значит в моей жизни?

3. Проанализировать ситуации и представить самое худшее, что могло бы произойти при данных условиях. Примиритесь  с  тем, что  может  произойти.

4. Что  я  могу  предпринять?

5. Что  я  собираюсь  сделать,  чтобы  решить  проблему?
6. Когда  я  начну  выполнять  намеченные  действия?

5. Не  расстраивайтесь  из-за  пустяков. Не позволяйте пустякам - в жизни они всего лишь муравьи - разрушить ваше счастье. 

· Всегда ли происходят события, из-за которых вы беспокоитесь?

· Многие  наши  тревоги  абсурдны. «Я  боюсь, что  меня  похоронят  заживо, что  я  не  выйду  замуж,  что  меня  убьет  молния»  и  т.д.

Страховые  компании  будут  существовать  и процветать еще  50  веков, если  не  изменится  человеческая  натура. Спросите себя:"Каковы шансы по закону больших чисел, что событие, из-за которого я беспокоюсь, когда-либо произойдет." (Например: Согласно данным Совета национальной безопасности, в любом году имеется лишь один шанс из  350.000, что  меня  убьет  молнией). 

6. Никогда не пытайтесь свести счеты с вашими врагами. Когда мы ненавидим своих врагов, мы даем им власть над нами - они воздействуют на наш сон, аппетит, кровяное  давление, наше  здоровье  и  наше счастье. Наши  враги  пустились  бы  в  пляс  от  радости, если  бы  это  знали. Наша ненависть не приносит им вреда, но она превращает наши дни и ночи в кошмары. 

Когда Христос сказал: "Любите врагов ваших", он проповедовал не только правильные этические принципы, но  и  принципы  медицины. Слова  Христа: прощайте "до семижды  семидесяти  раз", если  мы  им  будем  следовать, они помогут  уберечься  от повышенного  давления, сердечных болезней, язв  желудка  и  многих  других  заболеваний. Если мы не можем любить своих врагов, давайте по крайней мере любить себя настолько, чтобы не позволить  нашим  врагам  управлять  нашим  счастьем, нашим  здоровьем. Мы можем не быть настолько святыми, чтобы любить своих врагов, но ради своего собственного здоровья  и  счастья  давайте  простим  их  и  забудем об  их  существовании.

"То, что  вас  обидели  или  обокрали, - сказал Конфуций, - ничего не значит, если вы не будете постоянно об этом вспоминать". Вместо того, чтобы ненавидеть наших врагов, давайте пожалеем их и порадуемся, что жизнь не сделала нас такими, какими являются они. Вместо того, чтобы осуждать наших врагов и мстить им, отнесемся к ним с пониманием, проявим сочувствие, готовность  помочь. И вы обязательно обнаружите, что когда человек изменяет свое отношение к вещам и к другим людям, они  тоже  изменяются  по  отношению  к  нему.

ПРЕДСТАРТОВЫЕ СОСТОЯНИЯ
В практической работе и обыденной жизни довольно часто человек попадает в состояния, именуемые предстартовыми (они предшествуют  какому-либо  событию, явлению, способному  вызвать стресс). Переход в предстартовый период психически сильного, натренированного и опытного человека может вызвать у него озабоченность  и  повысить  его  бдительность. Другой тип реакции на предстоящее событие - у незакаленного психически человека. Появляется напряженность в отношении с людьми, нарушается  сон, нередко  начинают  давать  себя  знать ранее  перенесенные  болезни. 
Приемы  НЕЙТРАЛИЗАЦИИ  негативных моментов  предстартовых  состояний:

1. Метод полной рационализации предстоящего события, то есть многократное осмысление его с такой степенью детализации, которая создает  ощущение  привычности  будущей  ситуации  и  действий в  будущих  условиях. А,  как  известно, привычное  и  знакомое волнует  меньше, чем  неопределенное.

2. Имитационные игры, суть которых заключается в практическом проигрывании своих ролей участниками будущих событий. Чем их

больше  и  чем  тщательнее  они  проведены, тем  больше  уверенность в  успехе  дела.

3. Метод избирательного позитивного вспоминания заключается в анализе своего личного опыта удачно закончившихся сложных жизненных  ситуаций. Последовательное  и  длительное  мысленное повторение  всех  возможных  тонкостей  успешно  разрешенных  проблем является  содержательной  базой  сохранения  здорового  предстартового состояния. Вывод: "Я  решил  сложные  проблемы, решу  и  эту".

4. Метод предельного мысленного усиления возможности неудачи. Психологический настрой человека на неудачный результат снимает  с  него  излишнее  напряжение  и  позволяет  в  ответственный момент  быть  собранным  и  достаточно  спокойным.

Практика убеждает, что невроза вполне можно избежать, если сформировать у человека установки и привить навыки выхода из стрессовых  ситуаций  с  минимальными  потерями.

КАКОВЫ  ЖЕ  СРЕДСТВА  ЗАЩИТЫ?

1. Умение оценивать то, чего не смог достичь. Нейтрализовать негативный результат помогает принизить значимость потери, снизив ценность  того, к  чему  стремился. Все-таки  переносить  малые  потери легче, чем  значительные.

2. Объективизация стрессов. Суть этого метода заключается в умении отличать неудачи от катастрофы, неурядицу от обиды, частный  промах  от  крушения  всех  жизненных  планов  и  т.д. Иначе говоря - это способность объективно оценивать то, что вполне представляется катастрофическим или трагическим. Серьезным подспорьем является составление оценочных карт. Их структура довольно проста, а эффективность применения порой поразительна. Карта состоит из трех колонок. В левую, в порядке отрицательной значимости (с указанием их "веса") заносятся все возможные отрицательные  события, которые  могут  коснуться  человека; в среднюю вносится перечень реальных успехов, достижений (личностных, служебных, финансовых и т.п.) либо делается запись об

извлеченном из неудачи уроке (это то, что мы называем  абсолютной утилизацией - превратить вред в пользу); в правую колонку вписывается конкретная неприятность. После этого три колонки сравниваются. У человека, не вооруженного таким инструментом и слабого в нервно-психическом отношении, какое-нибудь порицание вышестоящего руководителя может вызвать невротическую реакцию. Человек, имеющий подобный масштаб для сравнения, сразу же ставит все на место. Если к тому же ему удается заполнить среднюю колонку - рациональное восприятие неудачи ему обеспечено, а невротические сбои в деятельности будут  предотвращены.

3. Навык к расслаблению. Серьезная результативная деятельность без мобилизаций усилий и напряжения немыслима. Но остающаяся после этого напряженность лишает человека возможности отдохнуть​ истощается нервная система. Поэтому периодическое расслабление - естественный  фактор  преодоление  неврозов.

4. Дискретное общение. Из обыденных наблюдений мы знаем это подтверждают и психологические опыты), что длительное непрерывное  общение  нередко  является  источником  напряженности в  отношениях  между  людьми. Это  означает, что  существует  мера времени  общения, выход  за  пределы  которой  (для  большинства людей) может  в  лучшем  случае  привести  к  потере  конструктивного смысла  общения, а  в  худшем - попросту   вызвать  конфликт. При этом  важно  учесть, что  для  разных  групп  людей  эта  мера различна. Законом  пресыщения  общением  нельзя  пренебрегать. Во избежание  проявления  напряженных  отношений  между  людьми следует  прежде  всего  знать  признаки  насыщения  общением (возникновение  и  усилие  беспричинного  недовольства  партнером, раздражительность, обидчивость  и т.д.) и  уметь  вовремя  выходить из  контактов  с  данными  людьми.

5. Приводимые далее способы могут быть охарактеризованы как умение отвлечься. Они позволяют быстро снять напряжение и

перейти  к  активным  позитивным  действиям.

Большая часть способов снятия напряжения может быть представлена в виде трех стадий. Это:

- релаксаторы;

- приемы, отвлекающие  внимание;

- приемы, снимающие  напряжение. 

Р Е Л А К С А Т О Р Ы

Итак, первая стадия преодоления внутреннего напряжения состоит в том, чтобы научиться релаксации (расслаблению). Умение расслабляться  пригодится  вам. Без  этого  нельзя  говорить  о технике  познания  себя. Все приемы релаксации основаны на более или менее сознательном расслаблении мышц. Вам предлагается несколько методик. Испытайте их и выберите наиболее приемлемую для себя.

П Е Р Е Д Ы Ш К А

Обычно, когда мы бываем расстроены, начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания - один из способов расслабления. Отложите в сторону все проблемы, которые вас беспокоят. В течении 3 минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза. Если хотите, посчитайте до пяти, пока делаете вдох, и до семи, когда выдыхаете. (Затрата большого количества времени на выдох создает мягкий, успокаивающий эффект.) Представьте: когда вы наслаждаетесь этим глубоким неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и неприятности

улетучиваются.

У Б Е Ж И Щ Е

Представьте себе, что у вас есть удобное надежное убежище, в котором вы можете укрыться, когда пожелаете. Это место  совсем  не  обязательно  должно  быть  реально  существующим. Вообразите себе хижину в горах или лесную долину, о которой никто, кроме вас, не знает. Личный корабль, сад, таинственный замок... Мысленно опишите это безопасное удобное место. Когда ложитесь спать, представьте себе, что вы направляетесь туда. Вы можете  там  отдыхать, слушать  музыку  или  разговаривать с другом. После того как вы проделаете это несколько раз, можете фантазировать подобным образом в течение дня. Закройте на  несколько  минут  глаза  и  войдите  в  свое  личное  убежище.

Д У М А Й Т Е   Н Е Ж Н О

Этот прием с помощью воображения снимает физическое напряжение с какой-то конкретной части тела. Направьте внимание на напряженную мышцу. Вообразите, что она превращается во что-то мягкое. Можете представить себе горящую свечу, которую  вы  держите  в  руке. Воск  тает  и  капля  за  каплей капает  вам  на  руку. Вы  ощущаете  его  тепло. Ваши  мышцы  начинают расслабляться. (Некоторые  люди  представляют, как  их  напряженные мышцы  превращаются  в  глину, хлопок, поролон  или  вату).

Если  способ  "Думайте  нежно" ослабляет  напряжение  хотя  бы на  20%  или  более, вам  стоит  его  использовать. В конечном  счете, вы  научитесь  достигать  результатов  в  течение  60  секунд.

Можете использовать любые образы и картины, ассоциирующиеся с миром и доверием. Например, представить себя в виде свернувшегося  клубочком  спящего  котенка. А  может, вам  понравится мягкая  сила  урчащего  от  удовольствия  льва  или  львицы. Чтобы расслабить  лицо, вы  можете  представить  его  себе   в  виде роскошного  цветка. Можно ассоциировать свои ощущения с действиями над различными неодушевленными предметами. Например, отчаяние представить  в  виде  туго  натянутой  резинки. Если  вы  отпустите ее  конец, она  сожмется, и  отчаяние  исчезнет. Представьте  свою проблему  в  виде  лески, которая  зацепилась  в  воде  за  корягу. Вы отрезали леску, и проблема уплыла. Вообразите, что держите ваши несчастья в руке. Медленно раскройте ладонь и дайте им  улетучиться.

В дополнение к образам можно использовать некоторые слова и фразы, которые тоже способствуют снятию напряжения. Слова обладают  едва  ли  не  магической  силой  воздействия  на  нас.

В О Л Ш Е Б Н О Е   С Л О В О

Данный прием прерывает автоматический поток мыслей при помощи успокающего слова или фразы. Выберите простые слова: мир, отдых, покой, успокоиться, уравновешенный. Вместо слов можно считать: 1001, 1002 и т.д. или  использовать  фразы  типа: "глубокое  и  еще  более  глубокое расслабление". Пусть  мысли  проносятся  в  вашей  голове, не  давайте им  завладеть  вами. Закройте  глаза  и  сосредоточьтесь. Проверяйте слово, или  считайте  про  себя  в  течение  60  секунд. Дышите медленно  и  глубоко.

С А М О М А С С А Ж

Прием  эффективен  при  онемении  мышц  тела. Даже в течение напряженного дня всегда можно найти время для маленького отдыха и расслабиться. Помассируйте определенные точки тела. Надавливайте не сильно, закрыв глаза. Вот  некоторые  их  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 много ходите, отдохните немного и потрите ноющие ступни перед тем, как идти дальше.

Есть несколько простых приемов, которые помогут вам не забывать о расслаблении среди многочисленных забот повседневной  жизни. Большинство  из  них  работает  за  счет посылки  сигнала, который  привлечет  ваше  внимание. Например, нитка  вокруг  пальца  может  напомнить, что  нужно  контролировать свои  чувства  и  освобождаться  от  напряжения.

Наденьте часы на другую руку, наденьте или снимите кольцо с пальца или переложите расческу в сумочке. Достаньте из шкафа  что-нибудь, что  не  носили  долгое  время. Отрастите  или сбрейте  бороду, измените  прическу  или  место  пробора. Скажите себе, что  всякий  раз, когда  вы  замечаете  это  отличие, вам нужно  вспомнить  о  вашем  "эмоциональном  барометре" и  сознательно расслабиться. Решите для себя, что когда звонит телефон, вы не станете сразу снимать трубку, а подождете, пока он не позвонит еще несколько  раз. За  это  время  вы  сможете  сделать  вдох  и расслабиться.

П Р И Е Ы,  О Т В Л Е К А Ю Щ И Е   В Н И М А Н И Е 

НЕПРЕРЫВНОЕ  СОЗНАНИЕ

Когда вы чувствуете, что становитесь рассеянным, вас что-то смущает, посмотрите на часы. Постарайтесь полностью сосредоточиться на  том, что  вы  будете  делать  в   последующие  десять  минут. Не позволяйте  себе  отвлекаться  или  отклоняться  от  этого. Сосредоточьтесь на предстоящей деятельности, независимо от того, деловой это разговор или выполнение какой-то работы. Сохраняйте ровный, уверенный темп. После концентрации внимания на чем-то одном в течение десяти минут вы, скорее всего, почувствуете себя спокойнее, а попрактиковавшись, сможете достичь хороших результатов  в  течение  двух-трех  минут. 

К О Н Ц Е Т Р А Ц И Я   Н А   Н Е Й Т Р А Л Ь Н О М   П Р Е Д М Е Т Е

В течение нескольких минут сконцентрируйте свое внимание на каком-нибудь нейтральном предмете. Ниже приведены четыре возможности.

· Запишите  10  наименований  предметов, вещей, событий, о  которых  вы  мечтаете. Это  могут  быть  не  обязательно  важные вещи, просто  те, которые  вам  доставляют  удовольствие, например, домашний  праздник.

· Медленно считайте предметы, никак эмоционально не окрашенные: листья на ветке, буквы на отпечатанной странице и  т.д.

· Потренируйте свою память, вспоминая 20 осуществленных вами вчера действий.
· В течение двух минут займитесь следующим: запомните те качества, которые вам более всего в себе нравятся, и приведите

           примеры  каждого  из  них.

Этот способ состоит в умении сконцентрировать внимание на нейтральных или положительных чертах. Ваше сознание может подсказывать  вам, что  все  это  не  имеет  абсолютно  никакого отношения  к  происходящему, но  это  как  раз  то, что  вам  поможет. Отвлекаясь  от  своих  привычных  мыслей, вы  разорвете  круг отчаяния. Через несколько минут  позитивного отвлечения вы можете снова сосредоточиться  на  том, что  вам  следует  делать.

П Р И Е М Ы,  С Н И Ж А Ю Щ И Е   Н А П Р Я Ж Е Н И Е

СДЕЛАЙТЕ  ШАГ

Часто источником беспокойств и огорчений являются реальные (или возможные) события, порождающие нашу неуверенность в своих действиях. Здесь  поможет   вопрос, обращенный  к  самому  себе: "Что следует  предпринять  в  первую  очередь, чтобы выйти  из  создавшейся ситуации?" Совсем не обязательно, чтобы этот первый шаг сразу же привел к решению проблемы. Но без него невозможно начать. Действие рождает надежду, надежда порождает следующее действие. Если вы затрудняетесь решить, с чего начать, изучите предлагаемый список  позитивных  действий.

* Запишите  все  свои  мысли, касающиеся  данной  проблемы.

* Запишите  все  варианты, постепенно  сведя  их  число  до 2-3.

* Постарайтесь приспособиться к ситуации, убедив себя воспринимать все так, как есть.

* Начните  с  наиболее  срочной  проблемы.

* Займитесь   решением  самой  приятной  и  легкой  части  проблемы.

Попросите совета у кого-нибудь, кто способен оценить ситуацию объективно.

ДЫХАНИЕ  НА  СЧЕТ  7-11

Данный способ 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, вы в начале почувствуете  затруднение. Но  не  нужно  напрягаться. Считайте  до 7  при  вдохе  и  до  11  при  выдохе. Необходимость так долго растягивать дыхание требует полной концентрации внимания.

ВОПРОСЫ  САМОМУ  СЕБЕ

Прием нейтрализует средства, блокирующие ощущения покоя, путем создания новых перспектив в ситуациях прессинга. Когда вы подозреваете, что преувеличиваете какие- то проблемы, задайте себе следующие вопросы:

- Это  действительно  так важно?

- Рискую  ли  я  чем-нибудь  очень  важным  для  себя?

- Будет ли это так же важно для меня через две недели, месяц?

- Стоит  ли  за  это  умереть?

- Может  ли  что-то  быть  еще  хуже?

- Стоит  ли  из-за  этого  так  сильно  переживать?

ПОВТОРЕНИЕ  ОЧЕВИДНОГО

Этот способ быстро дает ясную картину сложившейся ситуации. Особенно  полезно  повторять  два  типа  очевидных  утверждений.

1. "Я понимаю". Объясните причину возникновения проблемы или ощущения несчастья:"Конечно, я беспокоюсь - я всегда нервничаю  в  подобной  ситуации. Я  понимаю, что  нет  ничего удивительного  и  на  этот  раз". "Мой  начальник  порой  впадает в  раздражительное  состояние. Я  понимаю, что  сегодня  один  из таких  дней". "Я  понимаю, что  ничего  страшного  не  произошло. Просто  нужно..."

2. "Я могу". Повторение того, что мы можем сделать для смягчения наших проблем, действует по принципу вселения новой  веры:"Я  могу  вспомнить, что  в  подобных  ситуациях  люди обычно  нервничают, как  и  я  сегодня". "Если мой  начальник  будет так  же раздражителен и через  три  дня, я  могу  поговорить  с  ним". 

Приемы  расслабления.

1. Несколько  минут  вглядывайтесь  в  какой-нибудь  предмет,    находящийся  рядом  с  вами,  или  смотрите  на  однотонный  лист  бумаги, кусок  ткани. Переведите  взгляд  на  другой  предмет   или  цветное  пятно. И  так  несколько  раз. Пусть  ни  одна   мельчайшая  деталь  не  ускользнет  от  вашего  внимания.

2. Закрыв  глаза, представьте  себе, что  рисуете  мелком  "уставшую" восьмерку – знак  бесконечности. Затем  постарайтесь  начертить   какой-нибудь  другой  знак. Это  упражнение  научит  вас  упорядочить  мысли, переводить  их  в  спокойное  течение.

3. Несколько  минут  подышать  ароматом  сухих  листьев  шалфея.

4. При  переутомлении  и  неурядицах  съесть  горсточку  изюма. Благодаря  высокому  содержанию  калия  он  укрепляет  нервную  систему.       

5. На  ночь  стакан  теплой  с  растворенной  в  ней  столовой  ложкой  меда  и  соком  половины  лимона.

· Естественные  антидепрессанты –  айва, бананы, груша.

· Исследования  показали, что  в  минуты  стресса  расходуются  запасы  витамина С.  Витамин  С  содержится  в  плодах  шиповника, капусте, лимоне, апельсине.

· Витамин  В1 – стимулирует  нервную  деятельность. (В хлебных  изделиях  из   муки  грубого  помола,  отрубях,  орехах,  дрожжах).

· Витами В6 – регулирующее  влияние  на  нервную  систему  (дрожжи, печень,  яйца,  молоко,  сыр,  картофель). 

· 10  минут  безудержного  смеха  дает  анестезирующий  аффект. Смех  (как  и  все  положительные  эмоции)  влияет  на  биохимические  процессы  в  организме,  сдвигая  их  в  лучшую  сторону. Интересный  эксперимент  проведен  в  Японии. В  программу  лечения  туберкулезных  больных  ввели  «смехотерапию». Эффект  оказался  поразительным – состояние  пациентов  значительно  улучшилось.                                                                                                                                                                                                                             

Рекомендации  американского  института  стрессов:
1. Простой  отказ  от  немедленной  реакции  на  стресс. Глубоко   вдохните,  при  выдохе  представьте  себя  тряпичной  куклой.              

              Счет  до  десяти! 

2. Отвлекайте  взгляд. Абстрагируясь  от  проблемы,  взгляните  через  окно  на  отдаленный  вид. Глаза  расслабятся.

3. «Снимите  горшок  с  огня, и  кипение  в  нем  прекратится».

4. Вопите  и  кричите.  Разрядка  эмоций.                                                 

                 5. Стресс  вырабатывает  адреналин, который  вызывает  мышечное

                      напряжение, что  в  свою  очередь  еще  больше  производит 

                      адреналина. Таким  образом,  необходимо  снять  мышечное  

                      напряжение:

· Массируйте  заднюю  сторону  шеи  и  верхнюю  часть  спины.

· Надавливайте  на  виски – массирование  нервов  височной  области  приводит  к  местному  расслаблению  мышц  шеи.  

· Опустите  челюсть  и  двигайте  ее  слева  направо  (зубы разжимаются, расслабляются  мышцы).

· Применяйте  горячую  ванну.  При  напряжении  и  беспокойстве  уменьшается  приток  крови   к  конечностям. Горячая  вода  восстанавливает  циркуляцию,   убеждая  организм, что  все  в  порядке.

· Физические  упражнения.

           Сжигаются  стрессовые  химические  вещества, которые  производят

           напряжение. Усталая  мышца – это  расслабленная  мышца.

· Слушайте  музыку.

· Применяйте  ласку.

· Животные –  снижается  кровяное  давление, сердцебиение, стрессы.

           Разглядывание  рыб  в  аквариуме.

· Смех –  лучшее  лекарство, так  как  подобно  физическому  

           упражнению  заставляет  организм  вырабатывать  эндорфины,

           которые  вызывают  ощущение  благополучия, здоровья.

· Метод  выдающегося  психолога  Уильяма  Джеймса:  «Когда  вам  плохо,  когда  вы  испытываете  отрицательные  эмоции,  наденьте  на  себя  «маску  счастливого  человека»  и  через  некоторое  время  вы  обязательно  почувствуете  улучшение.  Мышцы  лица  окажут  положительное  влияние  на  ваши  эмоции. 

Способы  психологической  защиты:

1. Полная  рационализация  предстоящего  события (максимально  возможное  проигрывание  ситуаций);

2. Избирательная позитивная ретроспекция (я выбираю из сложившейся ситуации только то, что можно считать для  себя  положительным);

3. Предельно  мысленное  усилие  неудачи;

4. Динамичность установок (набор гибких установок у данной личности);

5. Умение  переоценить  то, что  не  смог  достичь;

6. Умение  принизить  значимость  потери;

7. Прием активации стресса (научиться отличать неудачу от катастрофы, частичный промах от крушения. Можно составить  оценочную  карту);

8. Прием  дискретного  общения  (когда пресыщение общением);

9. Умение  посмеяться  над  собой  и  ситуацией.

10. Преодоление внутренних конфликтов (например, высокая самооценка и низкая оценка окружающих).

11. Умение возвращаться к себе (от какого-то имиджа к своему "Я").

12. Развитие у себя умений рассматривать любую неудачу как необходимый обучающий момент.

13. Извлечение положительного опыта в процессе исправления ошибок.

14. Развитие умений, связанных с реализацией принципа взаимной каузальности (мое личное участие в неблагополучии  другого  должно  быть  как  можно меньше).

15. Развитие установки на избирательное забывание эмоционально болезненных моментов.

16. Развитие установки на использование стандартизированной схемы.                            

· Анализ сути ситуации. Что же со мной произошло?

· Анализ  причин. Почему  произошло?

· Определить  меру  личной  ответственности.

· Вытяжка  обучающих  позитивных  моментов.

· Сделать прогноз возникновения подобной ситуации.

· Попробовать проиграть пути и средства недопущения или смягчения последствий ситуации.

· В любом случае – принцип отделения служебных отношений  от  личных.

· Демонстрация  психического  равновесия.

