


Для того чтобы не подвергать свой организм сильным напряжениям, с одной стороны, надо избегать стрессовых ситуаций, а с другой – учиться противостоять стрессам. Что же надо делать, чтобы решить последнюю, наиболее актуальную и сложную задачу? Во-первых, повышать энергетические возможности своего организма и, во-вторых, вырабатывать умение регулировать свои эмоциональные состояния.

Для того чтобы повысить энергетические резервы своего организма, следует использовать следующие полезные стрессоры:

· Физические упражнения, выполняемые с умеренной интенсивностью (прогулки, пешие походы, бег, плавание, аэробика, подвижные игры и упражнения). Именно под влиянием таких упражнений в организме растет количество свободной энергии, повышается устойчивость к различным стрессорным воздействиям.
· Творческая работа. Высокая самоотдача и положительный эмоциональный фон творческой деятельности обеспечивают усиление мозгового кровообращения и накопление запасов умственной энергии.
· Регулярные обливания прохладной водой, обтирание мокрым полотенцем, посещение сауны и другие закаливающие процедуры, хорошо стимулируют энергетические процессы в организме.
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ПРАКТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ СТРЕССА.

«Ресурсные образы».

Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в безопасности, и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть цветущий луг, берег моря, поляна в лесу, освещённая тёплым летним солнцем. Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, прикоснитесь к тёплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более чётко, в мельчайших деталях.

Вначале упражнение будет даваться с трудом, поэтому его можно осваивать дома, в тишине, перед сном или перед подъёмом, если есть время.

Чтобы не бояться опоздать, выделите себе 20-30 минут (этого времени более чем достаточно) и поставьте будильник, чтобы не думать о времени. По мере усвоения техники, усиления образов вы сможете использовать её в стрессовых ситуациях.
Упражнение: «Нарисуй страх».
Сядьте за стол и возьмите цветные карандаши или краски. Перед вами – чистый лист бумаги. Нарисуйте абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания по поводу ГИА, выбрать цвет и провести линии так, как вам больше хочется, в полном соответствии с вашим представлением. Представьте, что вы переносите свое беспокойство и тревогу на бумагу, стараясь «выплеснуть» его полностью, до конца. Рисуйте до тех пор, пока не заполнится все пространство листа, и вы не почувствуете успокоение. Ваше время сейчас неограниченно: рисуйте столько, сколько вам нужно. 

Затем переверните лист и напишите несколько слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте, необходимо, чтобы ваши слова возникали свободно, без специального контроля с вашей стороны. 

После того, как вы нарисовали свой страх и переложили его в слова, с удовольствием, эмоционально разорвите листок и выбросьте его в урну. Все! Теперь вы избавились от своего напряженного состояния! Ваше напряжение перешло в рисунок и уже исчезло, как исчез этот неприятный для вас рисунок.
Упражнение: «Солнечный луч».

Положите к стене пару подушек, сядьте в позу лотоса, облокотитесь на спинку, а руки положите на колени ладонями вверх. Закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. Оно должно быть ровное и спокойное. Когда дыхание налажено, сосредоточьтесь на своей груди, затем на сердце. Представьте, что сердце светиться холодным синим светом. Это потому, что именно там хранятся страхи. Мысленно задайте себе вопрос: «Чего я боюсь?» И мысленно дайте ответ. Попробуйте этот страх как бы собрать в руку, сжать в кулак и выбросить далеко за пределы сердца. Потом заполните эту часть сердца светящейся солнечным светом радостью. Скажите себе: «Я не боюсь. Все будет хорошо».
Упражнение «Приятно вспомнить».
Упражнение основано на использовании такого механизма психической саморегуляции, как самоубеждение. В случае неуверенности в своих силах при решении какой-либо задачи рекомендуется представить и проанализировать опыт успешного решения аналогичных проблем в прошлом. В конце концов, нужно твёрдо сказать себе: «Я решал задачи и посложнее, решу и эту!»
Упражнение «Внутренний луч».

Сядьте в удобное кресло и закройте глаза. Представьте, что в верхней части головы возникает светлый луч, который медленно и последовательно движется сверху вниз и тёплым, ровным и расслабленным светом изнутри освещает ваше лицо, шею и плечи. По мере движения луча разглаживаются складки бровей и зажимы в области губ, расслабляются мышцы лица, исчезает напряжение в области затылка, освобождаются от напряжения плечи. Внутренний луч формирует вашу новую внешность – внешность спокойного и умиротворённого собой и своей жизнью человека. Заканчивайте упражнение словами: «Я стал(а) новым человеком! Молодым и здоровым! Спокойным и стабильным!».
Упражнение «Проблема».

Сядьте в удобное кресло, закройте глаза и представьте себе следующие образы: «Сконцентрируйте свои мысли на проблеме, которая в последнее время волнует вас больше всего. Кратко, в двух-трёх словах сформулируйте её для себя. Представьте себя вместе с человеком, с которым вы недавно обсуждали эту проблему. Постарайтесь увидеть его лицо, услышать его голос. Вспомните, о чём он говорил и в какой обстановке вы беседовали. Воспроизведите в воображении все детали ситуации.

А теперь при помощи силы своего воображения постарайтесь увидеть эту ситуацию со стороны, как будто вы стали внешним наблюдателем или видите эту ситуацию извне, как в зеркале.

Запомните эту «картинку» в зеркале.

Включите в эту «картинку» ваших ближайших соседей, знакомых или родственников. Представьте дом, в котором вы живёте, и людей, которые живут вместе с вами в этом доме. Когда ваша «зеркальная картинка» расширится и станет для вас отчётливой, включите в неё ваши представления о людях, живущих в вашем городе, десятках и сотнях тысяч людей. Подумайте обо всей стране, её пространствах и людях, населяющих города, сёла, деревни; вообразите теперь всю нашу Землю с её материками, океанами и миллионами живущих на ней людей. Двигайтесь к расширению вашей «зеркальной картинки»: подумайте о солнечной системе – огромном пылающем солнце и планетах, вращающихся вокруг него. Вообразите себе всю нашу галактику – скопления множества солнечных систем, подобных нашей или отличающихся от неё. Огромные пространства, которые трудно представить земному человеку. Постарайтесь почувствовать бесконечность галактики и перейти к мысли о всей Вселенной с миллионами галактик во всех направлениях… Бесконечность пространства и Вечность времени…

Сохраняя в сознании это ощущение, вспомните о своей проблеме, о которой вы думали. Определите место вашей проблемы в общей системе космического мироздания…»
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