                 Тренинг саморегуляции.

Цель занятия: сохранение и укрепление психического здоровья при помощи саморегуляции.

Программа рассчитана на занятия по 45 – 60 минут. Для усиления эффекта тренинговых упражнений рекомендуется использовать специально подобранную музыку.

                                                Комплекс упражнений. 

Изучение комплекса аутогенной тренировки на основе системы «Хатха - йога» широко применяется в мире как один из способов релаксации и медитации.
Основная цель упражнений психосамурегуляции состоит в повышении устойчивости психики к экстремальным условиям (предельным нагрузкам) и уменьшение эмоционального напряжения.
Для достижения цели необходимо научится изменять ритм дыхания, перераспределять мышечный тонус, изучить приемы самовнушения.
                            Практическое занятие № 1.

Необходимо правильно научится переключаться на новый ритм дыхания и выдерживать его заданное время.
Примите позу: лягте на спину, корпус прямой, затылок касается пола, руки свободно расположены вдоль туловища, глаза закрыты.

1. Делается глубокий вдох, выдох свободный без напряжения. Закончив выдох, задержите дыхание до потребности вдохнуть. Затем следует очередной глубокий вдох, на занятие  в течение 4-6 минут приходится 7-10 циклов (вдох – выдох - задержка), дыхание нужно удерживать от 30 секунд и более.
2. Делается быстрый вдох – спокойный выдох, задержите дыхание, счет до 30 и более. Делается 7-10 циклов.
3. В конце занятия глубоко без задержки вздохнуть, выдохнуть и перейти на обычный ритм дыхания.

Описанный ритм дыхания служит фоном к последующим этапам тренировок, когда будут включаться формулы самовнушения.

                          Практическое занятие № 2.

Необходимо научится правильно расслаблять мышцы всего тела. Займите положение лежа на полу (вышеописанное). Сделайте плавный вдох, а затем медленный выдох, закройте глаза. Почувствуйте напряжение мышц тела, а затем постарайтесь их расслабить усилием воли.
Подготовительные упражнения.

1. Сожмите пальцы в кулак и напрягите руку, а затем расслабляя мышцы постарайтесь запомнить ощущение. Повторите 2-3 раза. Поменяйте руки.

2. Исходное положение такое же, вытяните левую ногу как можно дальше вперед, напрягая мышцы, не отрывая пятку от пола. В этом положении оставайтесь в течение 5 секунд. Расслабьте ногу и сделайте такое же движение правой ноги, а затем двумя ногами вместе.

3. Напрягите мышцы бедер, крепко прижав их к стопе. Расслабьтесь, повторите 2-3 раза. 
4. Напрягите мышцы живота, расслабьтесь. Повторите 2-3 раза. Примите позу со скрещенными ногами или позу лотоса.

5. Наклоните голову назад как моно сильнее, ощутите напряжение шеи. Верните в исходное положение, расслабьтесь. Поверните голову налево (направо) до отказа. Верните в исходное положение, расслабьтесь. Повторить 2-3 раза.
6. исходное положение такое же, наморщите лоб как можно сильнее, расслабьтесь. Сильно зажмурьте глаза и почувствуйте напряжение, расслабьтесь. Сожмите зубы и напрягите челюсти, расслабьтесь. Повторите 2-3 раза.
            Практическое занятие № 3

Изучение  приемов самовнушения. Лягте на пол, затылок касается пола. Руки свободно лежат вдоль тела. Мышцы расслаблены, повторяйте про себя «Мне удобно и хорошо. Я отдыхаю. Расслабляются мышцы правой (левой) руки. Руки расслаблены, они ощущают тепло». «Расслаблены мышцы правой (левой) ноги. Чувствую тяжесть и тепло в ногах. Все тело приятно расслаблено, мышцы спины расслаблены, мышцы груди расслаблены, мышцы живота расслаблены, мышцы шеи расслаблены». «Расслаблены мышцы лица. Веки опущены и сомкнуты, расслаблены мышцы рта, все лицо спокойное без напряжения».  «Я продолжаю отдыхать. Чувствую себя легко и свободно. Дышится легко. Дышу свободно. Мне приятно. Я отдыхаю. Сердце успокаивается. Моя нервная система все больше успокаивается. Я совершенно спокоен. Полный покой охватывает мое тело,  я отдыхаю, я не чувствую никакой усталости, я дышу совершенно свободно и спокойно».
По окончанию  упражнения необходимо в течение 1 минуты лежать полностью расслаблено, не двигаясь. 
«Я хорошо отдохнул. Ведь мой организм набрался сил. Я все бодрее и бодрее. Настроение хорошее, я полон энергии и сил. Во всем теле бодрость и свежесть. Открываю глаза, встаю».
                         Практическое занятие № 4.

Концентрация.

Концентрироваться – уметь сосредоточится на чем – нибудь одном по собственному желанию. Овладевая такой способностью человек, становится хозяином своей психики, концентрирует ее состояние.
Сядьте в позу со скрещенными ногами или в позу лотоса. Сосредоточьте внимание в течении 10 секунд на выбранном объекте. Затем закрыв глаза, в течение 10 секунд постарайтесь воспроизвести изображение в уме. Повторите процесс 5 раз. Затем увеличьте число повторений до 10 – 15 раз.  
Перед налом упражнения сделайте комплекс упражнений на расслабление мышц. После окончания упражнения снимите напряжение и оставайтесь в расслабленном состоянии  в течение 2-5 минут.
                              Практическое занятие № 5.

Дыхательные упражнения. Умение регулировать, восстанавливать, изменять в зависимости от состояния организма свое дыхание поможет восстановить силы, снять мышечное и нервное напряжение, подготовит организм к состоянию релаксации.

 А) Дыхательная разминка.

  И. п.: встать прямо, руки согнуты перед собой в локтях. 

  Делается короткий, резкий вдох носом и одновременно пальцы с силой сжимаются в кулаки.      Сразу же делается свободный, спокойный выдох через нос. Кулаки медленно разжимаются.

Упражнение повторяется 10 – 12 раз.

Б) Дыхание с наклоном.
  И. п.: встать прямо, руки опущены.

  Слегка наклонитесь вниз, спина округлая, голова опущена, руки свободно опущены вниз.

  Сделайте короткий, резкий вдох в конечной точке наклона. Слегка приподнимитесь, и в этот момент, сделайте спокойный, пассивный выдох через нос. Сделайте подряд 8 – 10 наклонов, затем отдохните 5 – 10 секунд и повторите упражнение.

В) Дыхание животом.
  И. п.: примите удобную для вас позу: сидя, лежа, стоя.

  На вдохе втяните живот в себя на выдохе - вытолкнете вперед. Повторите 10 – 12 раз.

  На вдохе вытолкнете живот вперед на выдохе – втяните в себя. Повторите 10 – 12 раз.

Г) Дыхание грудью.

  И. п.: примите удобную для вас позу.

  На вдохе расправьте грудную клетку, втяните в себя как можно больше воздуха – на выдохе

  сожмите грудную клетку, старайтесь выдохнуть весь воздух. Повторите 10 – 12 раз.

  На вдохе сожмите грудную клетку – на выдохе расправьте. Повторите 10 – 12 раз.

Д) Дыхание плечами. 

  И. п.: примите удобную для вас позу. 

  На вдохе поднимите плечи – на выдохе опустите. Повторите 10 – 12 раз.

