ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАНЯТИЕ. СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ

Цель: развитие стрессоустойчивости.
Ход занятия
1. Изучите методы саморегуляции по лекции, а также используйте Таблицу 1
2. Расскажите случай об опыте преодоления стресса
3. Какие методы преодоления стресса были использованы?
4. Какие методы вы считаете еще можно применить в этой ситуации?
5. Заполните Таблицу 1, добавив примеры из собственного опыта или на примере героев фильмов, книг.
Определение: Психологическая саморегуляция трактуется как «целенаправленное изменение индивидом работы различных психофизиологических функций, для чего требуется формирование особых средств контроля за деятельностью» [2, c.221].


Таблица 1
Методы саморегуляции (Алёхин А. И., Метелева А. А.)
[bookmark: _GoBack]Пример: Не так давно близкий человек получил травму.


	
	Метод
	Характеристика метода. Эффект
	Свой пример

	
	1 группа методов

	
	Методы прямой регуляции психического состояния
	различные фармакологические средства, имеющие успокоительный эффект; кофе и чай, которые тоже оказывают определенное влияние на нервную систему человека, благодаря содержащимся в них кофеину и танину (однако, нельзя забывать, что при злоупотреблении они могут иметь неблагоприятный отсроченный эффект, например: потерю сна, повышенную раздражительность и т. д.;
	Занятия спортом, дыхательные практики,  прослушивание мантр

	
	
	музыка или музыкотерапия (классическая, или даже просто любимая, вызывающая приятные воспоминания),
	

	
	
	чтение литературы или библиотерапия;
	

	
	
	ароматерапия;
	

	
	
	воздействие цветом или цветотерапия (к примеру, такие цвета как зеленый, синий, голубой оказывают успокаивающее действие на нервную систему, а такие как красный, оранжевый, желтый, наоборот способствуют эмоциональному подъему).
	

	
	Методы опосредованной регуляции психического состояния
	трудотерапия, «деловые игры»
	Занятие рисованием

	
	Методы психического самоуправления
	нервно-мышечная (прогрессивная) релаксация; аутогенная тренировка; идеомоторная тренировка; сенсорная репродукция (метод образных представлений
	медитации

	
	2 группа методов

	
	Имитационные игры: ролевые, деловые
	проигрывании человеком определенных ролей и ситуаций, благодаря чему снижается уровень напряжения, человек прорабатывает возможные варианты действий, тем самым готовя себя к возникновению различных ситуаций. Также в эту группу относят трудотерапию или физические нагрузки
	Написание сочинения в виде диалога

	
	3 группа методов

	
	Аутогенная тренировка прогрессивная релаксация
	При разработке этого способа Э. Джекобсон исходил из того факта, что при многих эмоциях наблюдается напряжение скелетных мышц. Отсюда он, в соответствии с теорией Джемса — Ланге, для снятия эмоциональной напряженности (тревоги, страха) предлагает расслаблять мышцы. Этому способу соответствуют и рекомендации изображать на лице улыбку в случае негативных переживаний и активизировать чувство юмора.
	Ежедневные аффирмации у зеркала

	
	4 группа методов

	
	Метод отвлечения ‒
	(заключается в переключении внимания на деятельность, не имеющую отношения к проблемным ситуациям: разговоры с друзьями, семьей, различные хобби, смена обстановки и т. д.)
	Встречи с друзьями

	
	Метод самоубеждения
	(для того, чтобы данный метод стал эффективным, необходимо, чтобы утверждения, озвучиваемые человеком самому себе, не навязывались извне, а были результатом его собственных размышлений. Иными словами, человек сам должен верить в то, в чем себя убеждает. Эффект самоубеждения очень ярко прослеживается в употреблении человеком «плацебо». Также можно представить предстоящую ситуацию и мысленно проработать варианты действий, оценив все плюсы и минусы);
	Проговаривание:
Сегодня хороший день
Я молодец

	
	Метод самоприказа
	(может проявляться в форме коротких распоряжений, мысленно обращенных к самому себе («Успокойся!», «Сосредоточься!» и т. д.)
	Ты должен это выдержать

	
	Метод самовнушения.
	(в отличии от самоубеждения не требует рационального рассуждения. Достаточно сосредоточиться на то, что представляет человек и при этом несколько раз проговаривать так называемые формулы самовнушения. Основное требование: должны быть краткими, позитивными (без частицы «не»), четко отражать цель, желательно ближайшую. К примеру «Я получу эту работу!», «Я отличный специалист!», «Я пробегу эту дистанцию!» и т. д.)
	Я отличный специалист

	
	Алёхин А. И., Метелева А. А. Методы саморегуляции психических состояний как способы борьбы со стрессом в современных условиях // Молодой ученый. — 2019. — №2. — С. 315-317. — URL https://moluch.ru/archive/240/55382/ (дата обращения: 20.03.2020).
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