РЕЛАКСАТОРЫ
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 приёмы релаксации основаны на более или менее сознательном расслаблении мышц.
   Вам предлагается несколько методик. 
Испытайте их и выберите наиболее приемлемую для себя.
 

   Антистрессовая релаксация
   (рекомендована Всемирной организацией здравоохранения)
 

   1. Лягте (в крайнем случае - присядьте) поудобнее в тихом, слабо освещённом помещении; одежда не должна стеснять ваших движений.
   2. Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сделайте вдох и примерно на 10 секунд задержите дыхание. Выдыхайте не торопясь, следите за расслаблением и мысленно говорите себе: "Вдох и выдох, как прилив и отлив". Повторите эту процедуру 5-6 раз. Затем отдохните около 20 секунд.
   3. Волевым усилием сокращайте отдельные мышцы или их группы. Сокращение удерживайте до 10 секунд, потом расслабьте мышцы. Таким образом пройдитесь по всему телу. Повторите данную процедуру трижды, расслабьтесь, отрешитесь от всего, ни о чём не думайте.
   4. Попробуйте как можно конкретнее представить себе ощущение расслабленности, пронизывающее вас от пальцев ног, через икры, бёдра, туловище головы. повторяйте про себя: "Я успокаиваюсь, мне приятно, меня ничто не тревожит".
   5. Представьте себе, что ощущение расслабленности проникает во все части вашего тела. Вы чувствуете, как напряжение покидает вас. Чувствуете, что расслаблены ваши плечи, шея, лицевые мускулы (рот может быть приоткрыт). Лежите спокойно, как тряпичная кукла. Наслаждайтесь испытываемым ощущением около 30 секунд.
   6. Считайте до 10, мысленно говоря себе, что с каждой последующей цифрой ваши мышцы всё более расслабляются. Теперь ваша единственная забота - насладиться состоянием расслабленности.
   7. Наступает "пробуждение". Сосчитайте до 20. Говорите себе: "Когда я досчитаю до 20, мои глаза откроются, я буду чувствовать себя бодрым. Неприятное напряжение в конечностях исчезнет".
   Это упражнение рекомендуется выполнять 2-3 раза в неделю. Поначалу оно занимает около четверти часа, но при достаточном овладении им релаксация достигается быстрее.
 

   Передышка
 Обычно, когда мы бываем расстроены, начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания - один из способов расслабления.
   Отложите в сторону все проблемы, которые вас беспокоят. В течение 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 большего количества времени на выдох создаёт мягкий, успокаивающий эффект.) Представьте: когда вы наслаждаетесь этим глубоким неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и неприятности улетучиваются.
 

   Убежище
  Представьте себе, что у вас есть удобное надёжное убежище, в котором в 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 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 своё личное убежище.
 
Думайте нежно
 Этот приём с помощью воображения снимает физическое напряжение с какой-то конкретной части тела.
   Направьте внимание на напряжённую 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 напряжённые 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 счёте 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 котёнка. 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 также ассоциировать свои ощущения с действиями над различными неодушевлёнными предметами. Например, отчаяние представить в виде туго натянутой резинки. Если вы отпустите её конец, она сожмётся, и отчаяние исчезнет. представьте свою проблему в виде лески, которая зацепилась в воде за корягу. Вы отрезали леску, и проблема уплыла. Вообразите, что вы держите ваши несчастья в руке. Медленно раскройте ладонь и дайте им улетучиться.
    

   Волшебное слово
 Данный приём прерывает автоматический поток мыслей при помощи успокаивающего 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 ещё более глубокое расслабление". пусть мысли проносятся в вашей голове, не давайте им завладеть вами. Закройте глаза и сосредоточьтесь. Повторяйте слово, фразу или считайте про себя в течение 60 секунд. Дышите медленно и глубоко.
 

   Самомассаж
  Приём эффективен при онемении мышц тела.
   Даже в течение напряжённого дня всегда можно найти время для маленького отдыха и расслабиться. Помассируйте определённые точки тела. Надавливайте не сильно, закрыв глаза. Вот некоторые 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 много ходите, отдохните и потрите ноющие ступни перед тем, как идти дальше.
   Есть несколько простых приёмов, которые помогут вам не забывать о расслаблении среди многочисленных забот повседневной жизни. Большинство из них срабатывает за счёт посылки сигнала, который привлечёт 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 расчёску в сумочке. достаньте из шкафа что-нибудь, что не носили долгое время. Отрастите или сбрейте бороду, измените причёску 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 подождёте, пока он не позвонит ещё несколько раз. За это время вы сможете сделать вдох и расслабиться.
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ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ В ОСТРОЙ СТРЕССОВОЙ СИТУАЦИИ
   1. В острой стрессовой ситуации не следует принимать (пытаться принимать) никаких решений. Исключения составляют стихийные бедствия, когда речь идёт о спасении самой жизни.
   2. Сосчитайте до десяти.
   3. Займитесь своим дыханием. Медленно вдохните воздух носом и на некоторое время задержите дыхание. Выдох осуществляйте постепенно, также через нос, сосредоточившись на ощущениях, связанных с вашим дыханием.  
 Дальнейшие события могут развиваться в двух направлениях.

   А. Стрессовая ситуация застигла вас в помещении.

   4. Встаньте, если это нужно, и, извинившись, выйдите из помещения. Например, у вас всегда есть возможность пойти в туалет или какое-нибудь другое место, где вы сможете побыть одна.
   5. Воспользуйтесь любым шансом, чтобы смочить лоб, виски и артерии на руках холодной водой.
   6. Медленно осмотритесь по сторонам, даже в том случае, если помещение, в котором вы находитесь, хорошо вам знакомо или выглядит вполне заурядно. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид.
   7. Затем посмотрите в окно на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. Когда вы в последний раз вот так смотрели на небо?
   8. Набрав воды в стакан (в крайнем случае - в ладони), медленно, сосредоточено, выпейте её. Сконцентрируйте своё внимание на ощущениях, когда вода будет течь по горлу.
   9. Выпрямитесь. Поставьте ноги на ширину плеч и на выдохе наклонитесь, расслабив шею и плечи, так чтобы голова и руки свободно свисали к полу. Дышите глубже, следите за своим дыханием. Продолжайте делать это в течение 1-2 минут. Затем медленно выпрямитесь; действуйте осторожно, чтобы не закружилась голова.

   Б. Стрессовая ситуация застигла вас где-либо вне помещения.

   10. Осмотритесь по сторонам. Попробуйте взглянуть на окружающие предметы с разных позиций, мысленно называйте всё, что видите.
   11. Детально рассмотрите небо, называя про себя всё, что видите.
   12. Найдите какой-нибудь мелкий предмет (листок, ветку, камень) и внимательно рассмотрите его. Разглядывайте предмет не менее четырёх минут, знакомясь с его формой, цветом, структурой таким образом, чтобы суметь чётко представить его с закрытыми глазами.
   13. Если есть возможность выпить воды, воспользуйтесь ею - пейте медленно, сосредоточившись на том, как жидкость течёт по вашему горлу.
   14. Ещё раз проследите за своим дыханием. Дышите медленно, через нос; сделав вдох, на некоторое время задержите дыхание, затем так же медленно, через нос, выдохните воздух. При каждом выдохе концентрируйте внимание на том, как расслабляются и опускаются ваши плечи.
   В качестве первой помощи этого вполне достаточно. В день, когда вы попадаете в острую стрессовую ситуацию, не принимайте никаких решений. Попробуйте заняться каким-либо простым видом деятельности.
   Не повредят умеренные занятия спортом или прогулка – словом, любая деятельность, требующая физической активности и сосредоточения, но, опять же, не переусердствуйте.
 Правила борьбы со стрессом
1. Воспринимайте жизнь такой, какая она есть. Старайтесь объективно оценивать события и свои возможности, помните, что каждый человек- индивидуален, у него есть выбор и он волен поступать так, как считает нужным.

2.Умейте защищаться, когда Вас пытаются «окунуть» в стресс.

3.Боритесь с комплексом неудачника! Перестаньте воспринимать себя как жертву судьбоносных событий. Вспомните игры- формулы: «Я- хозяйка жизни!» Закрепляйте ситуации успеха!

4.Умейте предугадывать неприятности. Предугадывать - не означает ждать их, а тем более жить в постоянном напряжении.

5.Способ, выбранный Скарлетт («Я не буду думать об этом сегодня, а подумаю об этом завтра»),  не всегда приносит желаемое успокоение в стрессовой ситуации. Парадокс в том, что чем дальше мы гоним стресс, тем сильнее в него погружаемся. В этом случае  страшен не сам стресс, а отношение к нему.

6.Совет Д.Карнеги: «Если не можешь изменить ситуацию - измени отношение к ней!»

7.Любите себя! Самокритика- дело хорошее, но лишь как способ определения своих возможностей, а не самобичивания.
8.Помните движение- это жизнь! Выводите стрессы через мышечную активность.
9.Быть счастливым - в силах каждого.

Уметь противостоять стрессам - одно из условий счастья! У многих это получается. Вы с этим обязательно  справитесь! Удачи!
Тренинговые упражнения на снятие стрессовых состояний

Релаксация

1.Мышечно- волевые упражнения.

Стресс надо выводить по мышечным каналам.

Сосредоточить внимание на определенной группе мышц: сократить их, думать, что они в напряжении, просчитать до 9, затем расслабить.

Гипертоники должны тренировать мышцы ниже пояса, гипотоники- выше пояса.

 2.Мышечная релаксация (расслабление).

Упражнение «Кучер на дрожках»- 2-3 минуты:

- сесть на край стула, 

-ноги поставить на ширину шага, 

-наклониться вперед, представить, что позвоночник не держит никакие мышцы,

-голову наклонить к груди,

- разомкнуть рот, зубы,

- руки свободны.

3.Минутная релаксация:

- расслабьте уголки рта, увлажните губы,

- расслабьте плечи,

- сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела, помните, что они выражают Ваши эмоции, мысли, внутреннее состояние.

Вполне естественно, что Вы не хотите, чтобы окружающие знали о Вашем стрессовом состоянии. Постарайтесь изменить позу и мимику лица 

( улыбнитесь, подумайте о чем-то приятном).

4.Встаньте, ноги на ширине плеч.

Наклонитесь вперед, расслабьтесь.

Голова, плечи, руки свободно свешиваются вниз.

Дыхание спокойно.

Фиксируйте это положение 1-2 минуты.

Затем медленно поднимайте голову, так, чтобы она не закружилась.

5.Включив приятную музыку, припомните, закрыв глаза, самый замечательны день в Вашей жизни в мельчайших деталях, ничего не упуская, с улыбкой на лице.

6.Побеседуйте на отвлеченную тему с приятным для Вас человеком – эта отвлекающая деятельность, которая осуществляется «здесь и сейчас», поможет Вам вытеснить внутренний диалог, насыщенный стрессом, из Вашего сознания.
Концентрация
1.Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором Вы находитесь. Обращайте внимание на детали, даже если Вы их хорошо знаете. Медленно, не торопясь, мысленно «переберите» все предметы один за другим в определенной последовательности. Постарайтесь полностью сосредоточиться на этой «инвентаризации». Говорите мысленно себе : «Какие …шторы, узорчатые экраны на батареях, ваза для цветов, люстра…».Т.о., сконцентрировав внимание на деталях каждого предмета, Вы отвлекаетесь от внутреннего стрессового напряжения, направляя свое внимание на рациональное восприятие окружающей обстановки.

2.Если позволяют обстоятельства, покиньте комнату, в которой у Вас возник острый стресс. Перейдите в другую комнату, выйдите на балкон или на улицу, где Вы можете остаться наедине сл своими мыслями и чувствами и подетально, как в предыдущем упражнении, рассмотрите окружающую обстановку.

3.Локальная концентрация.

Включите успокаивающую музыку, которую Вы любите. Постарайтесь вслушаться в исполнение мелодии отдельными музыкальными инструментами, закрыв глаза. Помните, что концентрация на чем-то одном способствует полному расслаблению, вызывает положительные эмоции.

Ауторегуляция дыхания
1.Противострессовое успокаивающее дыхание.

 В работу включают дыхательные мышцы.

Техника дыхания:

- медленно выполняйте вдох через нос, максимально выпятив живот вперед;

- на пике вдоха максимально задержите дыхание;

- затем как можно медленнее сделайте выдох, максимально потянув вверх диафрагму.

Кто хочет взбодриться- удлинить вдох (гипотоники).

2.Встаньте, ноги на ширине плеч.

Наклонитесь вперед, расслабьтесь.

Голова, плечи, руки свободно свешиваются вниз.

Дыхание спокойно.

Фиксируйте это положение 1-2 минуты.

Затем медленно поднимайте голову, так, чтобы она не закружилась.

Необычные способы борьбы со стрессом, предлагаемые Е Малышевой:

1.Йогурты с пробиотиками (живыми бактериями).

2.Физическая активность.

3.Жевательная резинка помогает нормализовать частоту сокращений сердечной мышцы, стабилизирует уровень сахара в крови.

