
Упражнения на саморегуляцию.

Дыхательные упражнения:

Первый прием самовоздействия -  управление дыханием

Дыхание - не только важнейшая функция организма, но и эффективное
средство влияния на тонус мышц и эмоциональные средства воздействия на
центры мозга. 

Медленное  и  глубокое  дыхание  понижает  возбудимость  нервных
центров  и  способствует  мышечному  расслаблению.  Частое  дыхание,
наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма. 

Большинство  людей  в  повседневной  жизни  используют  только
поверхностное  дыхание,  когда  заполняются  лишь  верхняя  часть  легких.
Полное же дыхание включает заполнение нижней, средней и верхней части
легких.  Изменяя  вид,  ритм  дыхания,  продолжительность  вдоха  и  выдоха,
человек может влиять на многие, в том числе и психические функции.

  Для  начала  освоения  можно  освоить 2  вида дыхания:  нижнее
(брюшное) и верхнее (ключичное).

Нижнее  дыхание  (брюшное)  используется,  когда  необходимо 
преодолеть  излишнее  волнение,  побороть  тревогу  и  раздражительность,
максимально расслабиться для быстрого  и эффективного отдыха.  Нижнее
дыхание  является  самым  продуктивным,  т.  к.  в  нижних  отделах  легких
расположено наибольшее количество легочных пузырьков (альвеол).

Как выполнять брюшное дыхание?

Проводиться  брюшное  дыхание  следующим  образом:  сидя  или
стоя необходимо  сбросить  напряжение  с  мышц  и  сосредоточить  свое 
внимание  на дыхании. Затем производится 4 этапа единого цикла дыхания,
сопровождаемые внутренним счетом для облегчения обучения. На счет 1-2-3-
4  осуществляется  медленный  вдох,  при  этом  живот  выпячивается вперед,
мышцы  живота  расслаблены,  а  грудная  клетка неподвижна.  Затем  на
следующие 4 счета производится задержка дыхания и плавный выдох на 6
счетов,  сопровождаемый  подтягиванием  мышц  живота  к  позвоночнику. 
Перед следующим вдохом следует пауза на 2-4 счета. Следует помнить, что
дышать нужно только носом и так плавно, как если бы перед вашим носом на
расстоянии 1 - 15 см висела пушинка, то она не должна колыхнуться. Уже
через  3-5  минут  такого  дыхания  вы  заметите,  что  ваше  состояние  стало
заметно спокойней и уравновешенней.



Верхнее  (ключичное)  дыхание  применяется  в  тех  случаях,  когда  вам
необходимо  взбодриться  после  монотонной  работы,  скинуть  усталость,
подготовиться к активной деятельности, то рекомендуется

Как выполнять верхнее дыхание?

Оно проводится энергичным глубоким вдохом через нос с поднятием плеч и
резким выдохом через рот. При этом никаких пауз между вдохом и выдохом
не  производится.  Уже  после  несколько  циклов  такого  дыхания  появится
ощущение   «мурашек» на спине, свежести, прилива бодрости.

Можно использовать следующие упражнения:

1.      «Геометрия дыхания».  В исходном положении стоя или сидя сделать
полный  вдох.  Затем,  задержав  дыхание,  вообразить  круг  и  медленно
выдохнуть  в  него.  Этот  прием повторить  четыре  раза.  После  этого  вновь
вдохнуть,  вообразить  треугольник  и  выдохнуть  в  него  три  раза.  Затем
подобным  же образом дважды выдохнуть в квадрат. После выполнения этих
процедур обязательно наступит успокоение.

3.     «Доброе  утро».  По  оценке  специалистов  зевок  позволяет  почти
мгновенно  обогатить  кровь  кислородом  и  освободиться  от  избытка
углекислоты. Напрягающиеся в процессе зевка мышцы шеи, лица, ротовой
полости  ускоряют  кровоток  в  сосудах  головного  мозга.  Зевок,  улучшая
кровоснабжение  легких,  выталкивая  кровь  из  печени,  повышает  тонус
организма, создает импульс положительных эмоций. Для упражнения нужно
закрыть глаза, как можно шире открыть рот, напрячь ротовую полость, как
бы  произнеся  низкое  «у-у-у».  В  это  время  необходимо  как  можно  ярче
представить,  что во рту образуется полость,  дно которой опускается вниз.
Зевок выполняется с одновременным потягиванием всего тела. Повышение
эффективности зева способствует улыбка, усиливающая расслабление мышц
лица и формирующая положительный эмоциональный импульс. После зевка
наступает  расслабление  мышц  лица,  глотки,  гортани,  появляется  чувство
покоя.

4.     «Пламя свечи». Выполняется в любом удобном положении - стоя, сидя,
лежа.  Способствует  быстрому  снятию  утомления,  очищает  кровь  от
токсинов, повышает сопротивляемость организма.

После полного вдоха выдох осуществляется небольшими порциями сквозь
узкую  щель  между  губами,  внешне  напоминая  попытки  погасить  пламя
свечи. Каждая последующая порция должна быть меньше предыдущей.  На
первых порах число повторений не должно превышать трех, а в дальнейшем
можно довести до десяти.

Эти упражнения полезны для расслабления после напряженной работы.



Затем добавляем упражнения на расслабление:

Упражнение 1. «Мост».

            Сомкните руки, так как вам удобно, затем представьте, что ваши руки,
это  раздвижной  петербургский  мост  (Подберите  себе  удобный  образ,
помогающий  добиться  движения),  дайте  им  мысленную  команду
расходиться,  как  бы  автоматически,  без  мышечных  усилий.  Что  бы
упражнение  получилось,  вам  необходимо  найти  в  себе  состояние
внутреннего равновесия, для этого вам необходимо расслабиться и ощутить в
себе комфорт. Делайте, как вам приятнее, перебирайте варианты (отклоняйте
или  склоняйте  голову,  сделайте  глубокий  вдох  или  выдох,  задержите  на
мгновение  дыхание  и  т.  д.),  главное  -  найти  это  чувство  внутреннего
комфорта, при котором ваша воля начнет влиять на автоматику движения.

             Исходное  положение  руки  в  стороны.  Нужно  сомкнуть  руки,
представив, что ваши руки притягиваются друг к другу, как  две половинки
моста или магниты.

            Расхождение  и  схождение  рук  повторить несколько  раз,  добиваясь
непрерывности движения. В момент, когда руки, как бы, застревают - можно
слегка  подтолкнуть их.  Если наступило   желаемое  состояние  внутреннего
расслабления, побудьте в нем, чтобы его запомнить.

Упражнение 2. «Крылья ».

Исходное  положение  -  руки  опущены.  Глаза  можно  закрыть,  чтобы
лучше чувствовать движение, которое разрождается в руках. Следите за этим
движением  и  помогайте  ему  развернуться  вверх.  Когда  руки  начинают
всплывать,  возникает  масса  новых и  приятных  ощущений.  Помогите  себе
приятными образными представлениями.  Представьте  себе,  что руки -  это
крылья! Крылья несут вас! Позвольте себе дышать свободно.  Позвольте себе
ощутить состояние полета.

Упражнение 5. «Ёж».

  Это упражнение направлено на разрядку негативных эмоциональных
состояний и поддержанию бодрого настроения. Релаксация достигается через
напряжение. Нужно напрячь, к примеру, кисти рук, а затем максимально их
расслабить.  Представьте  себе  ёжика,  который  скручивается  и
раскручивается. 


