CoBeTbl U PeKOMeHallhX I10 CaMOperyIain a1 AETEﬁ M B3POCU/IbIX

Ilo mamepuanam KHu2u
«30 cnocob08 Kak cHIMb cmpecc»
asmop: Ilpaiivep K., 1993 e.

Hu opyH U3 criocob60B caMOpery/siiiii He MOXKET CJTY)KUTb B PABHOM CTETIeHH KaXKIOMY
Yye/IOBEKY M COOTBETCTBOBAThL KaXk/[0M mpobsieme. B mpoliecce uTeHus ToCTapaluTeCch HalTH Te UX
HUX, KOTOpPble COOTBETCTBYIOT Balllell MHAUBU/IYyaJIbHOCTU U Balllel >KW3HEHHOM CUTYal|H.
OcranbHbIe IepXuTe B Pe3epBe.

Cnocob6 «ITepegpbimka»

OO6BIYHO, KOT/Ia MBI PaCCTPOeHbI, Mbl HAUMHAeM C/iep>KHUBaTh AbixaHue. BricBoboskaeHe
JBIXaHWsI — OJTUH U3 OCHOBHBIX CTIOCOOOB «BBIOPOCUTD U3 TOJIOBBI». OT/IOXKUTE B CTOPOHY BCE
npo6ieMbl, KOTOpPbIe Bac OecriokosiT. Bel cMoskeTe BepHYThCSI K HUM, KOT/ja IT0yKesiaeTe, HO HeT
6eb1 B TOM, UTOOBI 1aTh cebe repe/bIIKy. B TeueHre TpeX MUHYT JbILLINTE Me//IeHHO,
CITOKOMHO ¥ T71y60K0. MoXKeTe fiaxke 3aKpbITh IJ1a3a, €C/IM BaM Tak Oosibiiie HpaBUTCs. Ecmm
XOTUTe, TTOCUMTaNTe J10 MATH, KOTja JelaeTe B0X, U /10 CEMU, KOr/ja BblbIxaeTe. (3aTpaTa
0o/ibIIIETO KOJIMUeCTBa BPeMeHHU Ha BbIJJOX CO3/jaeT MATKHUM, YCTIOKauBaroLwii 3pdekr).
[IpeacraBbTe, UTO, KOT/la BbI HAC/IaXK/JaeTeCh 3TUM ITyOOKHMM HeTOPOIL/IMBBIM /IbIXaHHeM, BCe
BaIy OeCriOKONCTBA ¥ HETPUATHOCTH Y/IeTyUMBAOTCSL.

[TepeppIiika — 3TO TeXHUKa pesiakcaliu. Ho BMecTe ¢ TeM oHa MOXKeT cpaboTaTh U Kak
CpeJCTBO, OTBJIeKAIOIIlee BHUMaHKe, YBO/sIee MBIC/TU OT HallluX Mpo6sieM xoTs Obl Ha
HECKOJIbKO MUHYT.

Cnoco6 «IIpocThie yTBepK/AeHUS»

ITOT crocob OTHOCUTCS K UMC/TY CTIOCOO0B, CHUMAIOIIMX HarpsbkeHve. [ToBTopeHue
KODOTKHX, MMPOCTBIX yTBEPKAEHNUH TT03BOJISIeT CIIPABUTHCS C SMOLIMOHA/IbHBIM HarlpsKeHHUEeM.
Bot Hecko/bKO MprMepoB:

Ceituac 51 UyBCTBYIO Ce0st Jyyllie.

$1 Mory MOJTHOCTBIO Pacc/1abUThCs, a TTIOTOM OBICTPO COOpaTHCS.

$1 Mory ynpaB/sTh CBOUMU BHYTPEHHUMH OLLYII|eHHSIMHU.

§1 cnipaB/TIOCH C HAMpsDKeHUEM B JIF000 MOMEHT, KOT/ia TO>KeJIaro.

7Ku3Hb C/TMIIKOM KOPOTKa, YTOOBI TPAaTUTh ee Ha BCSIKMe OeCrioKoMCTRa.

YT0 OBbI HY CJTYUHIIOCH, ST TIOCTAPAOCh C/IeJIaTh BCe OT MeHs 3aBUCsIIee, UTOObI 30eXKaThb
cTpecca.

* BHyTpeHHe s OIIyIato0, YTO y MeHsI Bce OyieT B MOpsiZIKe.

[MocTapaiiTech IpuyMaTh CBOU COOCTBEHHbIE (POPMYJTUPOBKU. [enaiiTe MX KpaTKUMH U
TIO3UTHBHBIMH, U30eraiiTe HETaTUBHBIX CJIOB THIIA «HET» U «He TIo/y4yaeTcsi». OueHb BaKHO
roBTopeHue. [ToBTOpsIiTe CBOM YTBEP>KEHHUS e)KeJHEBHO 0 HECKOJIBKO Pa3 BCIYX WM
3anuchiBaiiTe Ha Oymare.

Cnocob «CHsATHE HaNpsDKeHHus B 12 Toukax»

Beizensietcst cBoeit 3(h(h)eKTUBHOCTBIO, TaK Kak MPUBOJUT K CHATUIO HaNPsDKeHUsI BO BCeX
OCHOBHBIX TOYKax Tera.

Heckonbko pa3 B fieHb 3aHUMalTech C/ieyIIIMMY yIpaKHEHUSIMU (BCer/ia TOMHUTE O
CBOMX (PU3NUECKUX BO3MOKHOCTSIX)



1. HauHure C n1aBHOTO BpalljeHus I/la3aMu — JBaK/bl B OJJHOM HarpaB/IeHUH, a 3aTeM
JBaXbI B IpyroM. 3auMKCUpPyiTe BHUMaHUe Ha OT[ja/leHHOM MpeJiMeTe, a 3aTeM
TIePEK/TFOUUTE ero Ha MpeIMeT, PACIIO/IOXKEHHBIN MOOIM30CTH.

2. HaxmypbTech, Hampsirasi OKOJIOT/Ia3HbIe MBIIIILIBI, a TTOTOM pacc/iadbTech.

3. Tlocne 3TOro0 3aliMHUTECH YEJIIOCTBIO U IIIMPOKO 3eBHUTE HECKO/IbKO pas.

4. PaccnabpTe 11€t0, CHauasia IOKa4yaB rojI0OBOM, a 3aTeM TOKPYTHB €10 U3 CTOPOHHI B
CTOPOHY.

5. TlopHuMUTe TIIeUM /10 YPOBHS yIllel U Me/IJIEHHO OMyCTHUTe.

6. PacciabbTe 3amsiCTbst ¥ IOBO/IUTE UMH.

7. COXXMHTE U Pa30’KMHUTE KyJIaKH, Pacc/iabiisist KUCTH PYK.

8. Tenepw obpaTHTech K Topcy. ChenaiiTe Tpu I7TyOOKHUX B/IOXa, 3aT€M MSTKO IPOTHUTECH B

M03BOHOYHMKE BIepe]] — Ha3a/| U U3 CTOPOHBI B CTOPOHY.

9. Hamnpsrure u pacciabbTe SITOUIIBI, a 3aTEM UKPbI HOT.

10. TTokpyTuTe CTYMHSIMH, YTOOBI pacciabuTh JIOJbDKKY.

11. Co>KMUTe Ta/IbLbl HOT TaKUM 00pa30M, UTOObI CTYITHH U30THY/IUCh BBEPX, [TOBTOPUTE
TPHU pasa.

(Ecnu BaM TPYZHO /IBUraThCsl BCEM TeJIOM, BbI MOXKeTe 1orpo0boBaTh yMepPeHHO HampsraTh
¥ paccmab/isiTh KaXy0 4acThb Tesla 10 OTAebHOCTH). Bl cefiuac 0cBOOOAMINCH MTPAKTHUECKH
OT TIOJ/IOBMHBI HAIpPspKeHUsi B 12 OCHOBHBIX TOUKaX Tesa. Bbl Takyke 30aBUMMCH OT
pazzapakeHust. Takum 06pa3oM, BbI OCTUTIIN ABOHHOTO 3ddekTa.

Cnoco6 «Pa3MHHKa»

HekoTopbiM MHOZisIM Jierue CHUMAaTh HarpsbkeHre B TIPOLecce [BWKeHUs], HeJKeu B
COCTOSTHUM TTOKOs1. [Torpo0OyiiTe BbIpa3vuTh CBOM UyBCTBA B (DM3NUECKUX YTIPAXKHEHUSIX,
3aHSIBIIMCh TUMHACTUKOHN WTH a3POOMKOM, TaHITysl WK O0psICh ¢ BOOOpa)kaeMbIM ITPOTUBHUKOM.
[axe KOPOTKOe aKTUBHOe [leliCTBUe (HarpuMep, HeCKOIbKO MpHceaHuii) TIOJHUMET Balll TOHYC
Y U3MEeHUT HacTpoeHue. DddeKTUBHA ObicTpasi Xob0a, Oer. [Tpu 3TOM, KOHEUHO, 1103a00THTECH
0 TOM, UTOOBI He TePeyTOMUTHCSI.

Cnoco6 «/Ipixanue Ha cuyet 7 — 11»

[TomoraeT CHATh CUIbHOE (PU3NUeCcKOoe HarpsbKeHUe, He BhIXO/S U3 CTPeCCOBOM CUTYaL[UU.
[JpliuTe oueHb Me/IJIEHHO U I71yDO0KO, ITpUYeM Tak, UToObI BeCh LMK/ bIXaHUsI 3aHMMaJl OKOJIO
20 cexyH/. Bo3MOXHO CHauasia Bbl [I0OUYBCTBYeTe 3aTpyAHeHHre. Ho He Ha/lo0 HanpsArarbCs.
CuuTatiTe fio 7 Ha BAoxe U 0 11 ripu BelgoXe.

Heo6x0aUMOCTb TakK [JOJT0 PacTSIrHBaTh /IbIXaHHe TpeOyeT MoTHOM KOHLIeHTPALUuH
BHUMaHUsl. MHOTHe /IO HaXO/AT ero 3aXBaThIBAIOIIUM. «3aMe/ijieHue JbIXaHWsl TIOMOTJI0 MHe
TIPUITH B cebsl B TeUeHHe HECKOIBKUX MUHYT, - HalKMcasa o/iHa CTyZeHTKa. —ECTb 4T0—TO oueHb
yCITOKauBarolijee B 3TOM ZI0JITOM — JJOJITOM BbIloxe». ['TyO0Kui BIOX CMSITYaeT HalpsDKeHHe,
KOTOpOe Hen30e)KHO MOsIB/ISIeTCs] B MeXXpeOepHBIX MbIIIaxX. PacTsHyThIli BO BpeMeH! BbIZIOX
pacciiabisieT >KUBOT. EC/TM BBI TOUYBCTBOBAJTH JIETKOE TOJIOBOKPY>KEHUE, BIIepBbIe TIONMPoOOBaB
3TOT C110Cco0b, B CIeAYIOIIMI pa3 COKpaTUTe Mepro/, IOJTHOTO LMK/IA U JbIIINTe MeHee r1y0oKo.

Cnoco6 «Camomacca)k»
BecbMma 3¢ dekTrBeH Npy OHEMEHUH MBILLL] Teja.

,Ha;xe B TeUeHHe HAIIpSDKEeHHOT'0 AHSA BCerJa MO>KHO BBIKPOUTHE BPpeMs /i1 MUHHUOT/AbIXa U
paCCJ'IaGI/ITBCH. BrbI MoXKeTe ciierka IMIOMaCCHPOBATh OIIpe/ie/IeHHbIE TOYKH TeJid. Ha,ﬂ;aBJ'II/IBaI‘/JITe
Heé CUJ/IbHO, MO>KHO 3dKDbITh I'/Id3d. BoOT HECKOIBKO M3 3THX TOUYEK.

* Mexx6poBHasi 06/1aCTh: IOTPUTE 3TO MECTO Me/IJIEHHBIMH KPYTOBBIMU [IBIKEHUSIMH.
= 3a/HsIs YacTh I1eU: MITKO COXXKMUTE HeCKOJIbKO pa3 OJJHOW PYKOM.

*  UemocTh: moTpute ¢ 00erx CTOPOH MECTO, T/ie 3aKaHUMBAIOTCS 3a/iHHe 3yObl.

= [lneuu: moMaccUpyiTe BEpPXHIOI YaCThb TUIeY BCEMHU MATHIO Ma/IbL[aMH.



= CTyNHU HOT: eC/I1 Bbl XO/IUTE T10 MarasuHaM, OTJOXHUTEe HEMHOTO U MIOTPUTE HOILUe
CTYIHU TIepefi TeM, Kak 0eXKaTh Jjabliie.

Bosiee mpoHUKaroOIMii BADUAHT CaMOMacCa)ka COCTOUT B OJHOBPEMEHHOM TOT/IaKUBaHUU
PYKOM HarpspKeHHOW MBI 1 BOOOpaKeHUH Teryia, ICXOASIIEero OT PyKU U ITPOHUKAIOIIIETo B
HarnpsbKeHHYH0 06s1acTb. Haunbosee fielicTBeHHBIHM, SHEPTUYHBIH MMOAX0/, — CJIeTKa TMoLIenaTh
ce0s1, HAUMHAs C TOJIOBBI /J0 KOHYHMKOB TajIblieB HOT. DTO U pacciaabsisieT, ¥ JaeT onpe/ieeHHbIHN
3apsifi SHepruu.

Croco0 «Pacc/iabsieHue Tena»

CocTtout U3 Tpex CTyleHel, ONMCAHHBIX B Havyasle 5TOW IJ1aBbl: HACTPOMKH, OATOTOBKYU U
ocBOOOXeHuUs1. VICcTonb3yst ero, Bbl HayYuTeCh NPe/IBUAETh U TIPe/IOTBPAIIlaTh CTPECCOBbIE
CUTyaLMU.

Ecsu Bailie Tesio HarpsiIrjioch B COCTOSIHUM CTPecca Wy 10, laB/ieHHeM SMOLIMOHaIbHOTO
paccTpoiCTBa:

1. OmpepenuTte HaIps>)KeHHYIO TPYIINY MBILIL, He MpeATpUHUMast TOTIBITOK PacCIabUTh HX.

2. TlocrapatiTech OYYBCTBOBATh, KAK MHOT'O SHEPI'UU Bbl 3aTpauMBaeTe Ha MbIlLIeYHOe
HanpsKeHue.

3. TlpencraBbTe cebe, UTO BAIllK MBIIILLI CTAHOBSITCS MATKUMHU U TIOZAT/IMBBIMH, Kak 0yITO
ObI MpeBpallalTCs B TTIMHY WK B TEITbIA BOCK



	Советы и рекомендации по саморегуляции для детей и взрослых
	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 держите в резерве.
	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 том, чтобы дать себе передышку. В течение трех минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Можете даже закрыть глаза, если вам так больше нравится. Если хотите, посчитайте до пяти, когда делаете вдох, и до семи, когда выдыхаете. (Затрата большего количества времени на выдох создает мягкий, успокаивающий эффект). Представьте, что, когда вы наслаждаетесь этим глубоким неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и неприятности улетучиваются.
	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 бумаге.
	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. Таким образом, вы достигли двойного эффекта.
	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 активное действие (например, несколько приседаний) поднимет ваш тонус и изменит настроение. Эффективна быстрая ходьба, бег. При этом, конечно, позаботьтесь о том, чтобы не переутомиться.
	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. Считайте до 7 на вдохе и до 11 при выдохе.
	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 успокаивающее в этом долгом – долгом выдохе». Глубокий вдох смягчает напряжение, которое неизбежно появляется в межреберных мышцах. Растянутый во времени выдох расслабляет живот. Если вы почувствовали легкое головокружение, впервые попробовав этот способ, в следующий раз сократите период полного цикла и дышите менее глубоко.
	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 головы до кончиков пальцев ног. Это и расслабляет, и дает определенный заряд энергии.
	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


