Информация к мероприятию «Учимся не нервничать»

Существует мнение, что психология может помочь человеку решить важную для него проблему – выработать эмоциональную устойчивость, спокойствие, уверенность в себе. При этом мы хотим обладать уверенностью в себе на все случаи жизни.

Эмоциональные переживания, сомнения забирают часть нашей энергии, которую можно было бы истратить на конструктивные действия.

Психология может научить человека понимать причины происходящего, анализировать ситуации, планировать будущие события и своё поведение, чтобы это принесло положительные эмоции.

Помогает поддерживать психическую активность следующее:

· радуйтесь каждому, пусть небольшому результату. Для этого нужно каждое утро задавать 3 коротких вопроса:

1. что я обязательно должен сделать сегодня (реальные дела)

2. Что было бы неплохо  сделать сегодня, но если не получится перенести на завтра.

3. что нужно сделать в течение недели
· вечером рекомендуется подвести итоги и похвалить себя, если сделано все, что запланировано; поздравить  если сделано что-то сверх этого.

В процессе деятельности возможно возникновение состояния психической напряженности. Оно появляется, когда для решения поставленных задач от человека требуются чрезмерные психические усилия. Для такого состояния характерны: чувство беспокойства, тревоги, страха.

Это состояние по-разному влияет на разных людей. У одних оно ухудшает показатели деятельности, а у других повышает темп работы, начинает стимулировать.

Подумайте, к какому типу относитесь вы?

Если к 1-му, то рекомендуется:

· иметь в похожих ситуациях дополнительную информацию, 

· заранее в спокойной обстановке обдумать свои действия в непредвиденных ситуациях, 

· не откладывать дела на крайние случаи.

Итак , давайте познакомимся с основными методами эмоциональной разрядки:

1. Дыхание: глубокий вдох. Задержка дыхания на 10-15 секунд и резкий выдох. Повторить 4 – 5 раз. Вдох сочетать с напряжением мышц, выдох с расслаблением.

2. Контроль за выражением глаз и за голосом. Снятие излишнего напряжения.

3. Рисунок ходьбы для эмоциональной разрядки выглядит следующим образом:

А) 3-5 минут ходьба в быстром темпе. Свободная размашистая походка, правильная осанка. Дышать ровно, спокойно, с интенсивным вдохом.

Б) 1 –1,5 минут ходьба в замедленном темпе.

В) 3 – 5 минут ускорить темп, поставить цель догнать кого-нибудь. В такт шагам напрягать и расслабить мышцы рук, спины, живота: 4 шага – напряжение, 6 – 10 расслабление.

Г) замедление ходьбы

4. использовать формы самоприказов успокоения.

Если вы устали, но вам предстоит ещё сложная работа, или произошло событие, которое выбило вас из колеи, а вы теряете контроль над событиями полезно сделать паузу для саморегуляции:

1 этап (10-15 секунд). Физические упражнения на растяжение мышц и напряжение – расслабление наиболее подходящих и не занятых в работе мышц.

2 этап (2,5 мин). Расслабление мышц, но без дремотного состояния, с использованием следующих словесных формул, которые произносятся про себя в фазе вдоха:

1. Я расслабляюсьи успокаиваюсь.

2. Мои руки расслаблены и теплеют.

3. Мои руки полностью расслаблены, теплы, неподвижны.

4. Мои ноги расслаблены и теплеют.

5. Мои ноги полностью расслаблены, теплы, неподвижны.

6. Моё туловище расслабляется.

7. Моё туловище полностью расслаблено, отдыхает, хороший приятный отдых.

8. Состояние приятного покоя, отдыха, расслабления.

9. Идёт максимальный процесс восстановления.

10. Каждая клетка мышц, нервов, мозга отдыхает и восстанавливается.

11. Весь организм хорошо отдохнул, восстановился.

12. Исчезла усталость и тревога. Я готов действовать

3 этап (2 минуты) мысленное представление наиболее значимых элементов предстоящей деятельности.

4 этап (10-15 секунд) выполнение наиболее значимых действий или произнесение самых основных аргументов.

-кофе,

-чай,

какао,

шоколад.

Пепси.

-кока-кола являются стимулирующими        средствами воздействия

в малых дозах кофеин повышает концентрацию внимания.
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