Название проекта    

Сделай себя сам.

Авторы и участники проекта
Исследование учащихся 11А класса.  Группа ПСИХОЛОГИ
Балязина Елена, Ванькова Мария, Бузденкова Юлия, Семикова Юлия
Тема исследования группы
Способы управления собой.

Проблемный вопрос (вопрос для исследования)
Как управлять собой?

Гипотеза исследования
Зная способы управления собой, и применяя их, человек способен восстановить энергетику нервной системы и всего организма.

Цели исследования

Изучить причины появления способов управления собой. Выяснить методику некоторых существующих способов. Показать их значение в жизни человека.

Результаты исследования
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Перечитав огромное множество литературных источников,  изучив статьи в Internet, мы поняли, что:

	· управлять можно эмоциями  http://www.sunhome.ru/psychology/11286
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управлять можно стрессом   
http://www.sunhome.ru/psychology/1501
·  управлять можно настроением 
http://www.sunhome.ru/psychology/12180
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·  управлять можно своим временем 
                                                                http://www.sunhome.ru/psychology/11564
	

	


                                                        и пришли к выводу, что к умению управлять собой относятся  умения управлять стрессом и настроением. 
Высокая изменчивость и сложность современного мира приводит к тому, что стрессы, а отсюда и изменение настроения  становятся постоянными «спутниками» человека. Сегодня большинство специалистов сходятся во мнении, что средний уровень стресса  большинства людей превосходит их психофизиологические возможности, что приводит  к ухудшению здоровья и [image: image8.jpg]


самочувствия.

Мы выяснили, что причинами стресса бывают:

· возникновение  сложной или новой ситуации
· экстремальные температурные воздействия
· физические перегрузки
· нарушение сна и т.д.
 Стресс начинает управлять человеком, зачастую затрудняет осуществление сложной, целенаправленной, «человеческой» деятельности, в первую очередь, ухудшая точность, скорость и креативность мышления. 

Таким образом, для современного человека владение технологиями управления стрессом, является необходимым условием его эффективной деятельности. 
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Отсюда становится очевидным, что  человеку необходимо развивать способность, позволяющую ему противостоять стрессу хотя бы среднего уровня и хотя бы непродолжительное время, но без существенного снижения эффективности его деятельности. 

                                                   Проведенный нами анализ информации о существующих методах противостояния  позволяет остановиться на наиболее интересных и используемых. 

Аутогенная тренировка - психотерапевтический метод, состоящий в обучении пациентов мышечной релаксации, самовнушению, умению контролировать непроизвольную умственную активность; применяется в медицине, спорте, педагогике, на производстве, в самовоспитании. 
Аутогенная тренировка определена её автором Шульцем как «процесс сконцентрированного самоотключения».  Данный метод  позволяет достигнуть состояния аналогичного сну, характеризующегося расслаблением и внутренним спокойствием. Метод основан на том, что путём умственного сосредоточения (самовнушения) в состоянии расслабления может быть достигнуто саморегулирование физических и психических состояний.
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Мы выяснили, что аутогенная тренировка снимает состояние психического напряжения; усиливает самоконтроль, который устраняет состояние робости, страха, боязни паники; предупреждает усталость и бесполезную затрату нервной энергии, увеличивая сопротивляемость состояниям стресса. 

Шульц рекомендует следующие циклы упражнений:

· упражнения для расслабления мускулатуры туловища путём умственного сосредоточения на ощущении тяжести в туловище;

· упражнения для расширения сосудов путём самовнушения ощущения теплоты отдельных частей тела;

· упражнения для сердечного регулирования;

· упражнения для контроля за дыханием;

· упражнения для регулирования деятельности внутренних органов путём самовнушения ощущения теплоты в районе солнечного сплетения;

· упражнения, связанные с деятельностью мозга путём самовнушения ощущения охлаждения головы.
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Для достижения состояния психического сосредоточения необходимо, чтобы на стадии обучения аутогенная тренировка проходила в определённых условиях: тишина, приятная затемнённость, приемлемая температура воздуха. Впоследствии психическое сосредоточение может осуществляться в любых условиях. 
Из литературных источников мы узнали, что уровень бодрствования находится в прямой зависимости от притока нервных импульсов, идущих от периферии нервной системы  (картинки) к  головному мозгу.  Источник возбуждающей импульсации – это воздейстие резкого звука на орган слуха, света на глаз. 
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 Мы выяснили, что напряжённая мышца также является мощным генератором подобных импульсов. Удобная поза, тишина, закрытые глаза и суженный объём внимания – всё это резко ограничивает приток  возбуждающих сигналов. Расслабление мышц перекрывает каналы возбуждения. Головной мозг приходит в состояние заторможенности, уровень бодрствования падает. Это и есть релаксационное состояние.  См. Релаксация. А чем ниже уровень бодрствования, тем пластичнее организм, тем в большей степени поддаётся он внушениям и самовнушениям. 
Вывод: Метод  даёт тем, кто его применяет, максимальную практическую пользу. Аутогенная тренировка определилась уже как метод не только лечения, но и самовоспитания, изживания вредных привычек и черт характера.
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Следующий изученный нами способ владения собой – медитация.
Медитация - внутреннее сосредоточение на определенной мысли. Есть некоторое количество разновидностей медитаций, но все их можно распределить следующим образом - это: 
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1). Пасивная медитация - когда вы, лежа, или сидя полностью расслабляетесь, и не задаетесь ни какой определенной целью. Очень удобна для восстановление сил, пассивного набора энергетики и отдыха. 
2). Активная медитация - когда вы входите в медитативное состояние с определенной целью, сосредоточившись на какой - либо мысли - это может быть молитва - мантра - просто какая-то мысль, которая вас в данный момент волнует.- Например, вопрос здоровья, денег, исполнения какого либо желания - мечты. 

3).Динамическая медитация - это медитации в движении, примером такого состояния может быть проведения Ката (упражнения по закреплению 
определенных движений в некоторых видах восточных единоборств).- Это состояние, в которое входит музыкант, в момент написания музыки или художник, создающий свой шедевр.

1. Цель - Вы должны определиться, ради чего, какого эффекта, что вы хотите достичь при вхождении в это состояние - например: Я вхожу в это состояние, чтобы моя память улучшилась, мое благосостояние повысилось, моя болезнь покинула меня, мое настроение улучшилось, мой излишний вес стал нормальным, мои финансовые и денежные проблемы решаются должным образом
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2. Временной период - Вы определяетесь по времени, на какое время вы входите в это состояние - я вхожу в это состояние на 5-ть; 10-ть; 15-ть минут - не стоит на первоначальном этапе входить в состояние медитации более, чем на 10 - 15 минут, при постоянных занятиях. Рекомендуется начинать с 7 - 10 минут и прибавлять по несколько минут в месяц, доведя к полугодовым занятиям до 20 - 25 минутам полного сеанса. Далее, если вы будете следовать нижеприведенным рекомендациям - время проведения медитации установится само собой, то есть вы сами будете определять временной отрезок, на который вы будете входить в это состояние. 
Это может звучать, приблизительно так - 
Я вхожу в это состояние на 5-ть минут, ровно через 5- минут, я выйду из этого состояния, буду чувствовать себя прекрасно. 
    3. Программа на выход - Она может звучать так - Когда я выйду из  этого состояния, мое самочувствие улучшиться, я буду чувствовать себя хорошо отдохнувшим, полным сил и энергии, все задуманное мною исполнится, все неприятности и болезни от меня отступят и ни когда больше не пристанут.
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4. Охранная грамота - здесь Вы, как бы охраняете себя от внешних и других воздействий на тот период, пока вы будете находиться в состоянии медитации. Это может звучать так: «Пока я нахожусь в состоянии медитации, на меня не будут действовать никакие внешние шумы, звонки телефона, разговоры, музыка соседей за стенкой. Если, что-либо будет угрожать моему здоровью или жизни, пока я буду находиться в этом состоянии, я буду предупрежден об этом заранее, выйду из этого состояния, и сумею предотвратить любую, грозящую мне опасность». 
Нас заинтересовала красочность  необычность методики проведения медитации. 
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1. Необходимо сесть или лечь на ваш любимый диван или кровать, по возможности постараться расслабиться. Этого можно добиться следующим упражнением: на вдохе напрягите все свои мышцы и задержите дыхание на некоторое время, затем еще раз, не выдыхая, вдохните. Через некоторое время начните медленно выдыхать воздух, и, одновременно, расслаблять мышцы вашего тела - через несколько сеансов у вас это будет получаться автоматически. 
2. Далее - постарайтесь освободить свою голову от ненужных мыслей, и сосредоточиться на цели вашего сеанса медитации. 
3. Успокойте и выровняйте свое дыхание - спокойный вдох, естественный выдох - старайтесь делать вдох носом, выдох через рот - так, как будто бы воздух самостоятельно выходит из ваших легких, и отключите свою мысль от дыхания. Через некоторое время у вас может возникнуть ощущение, что вы совсем не дышите (это может даже испугать), не пугайтесь это нормальное состояние. Вспомните, часто ли вы в обычной жизни задаетесь мыслью о дыхании - скорее всего вы об этом задумываетесь, когда вам не хватает дыхания. Еще раз сосредоточьте свое внимание о вашей Цели. 
4.Мысленно представьте себе, что из центра на макушке вашей головы выпускается лучик, который соединяется с далекой звездой на небе (для кого это трудно представить, можно выбрать любую точку на потолке). 
5. Мысленно представьте себе, что с области ануса, также выходит лучик, который должен соединиться с центром земли (или также, как в предыдущем случае с точкой на полу). 
Этими двумя предыдущими упражнениями вы как бы соединяете себя с Космосом и с Землей. 
6. Мысленно поговорите со своим сердцем - Милое сердце бейся ровно спокойно, я тебя очень люблю, ты мне очень нужно, и т.д. 
7. Вы почти готовы для вхождения в состояние медитации - сделайте глубокий вдох, задержите дыхание, и на медленном выдохе входите в это удивительное состояние. [image: image19.jpg]




Для усиления эффекта, можно включить для себя какую-нибудь приятную музыку, хотя в дальнейшем вы поймете, что для нормальной медитации музыка Вам совсем не нужна. Но на первоначальных занятиях она вам может помочь.
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Пример проведения медитации. 
           Методика проведения сидячей медитации. 
Система комплексного воздействия методик здорового образа жизни в интересах физического и психического здоровья человека 
Вывод:  Медитация – не средство достижения цели. Медитация – это и средство, и цель. Переживаниями никогда не сделаешь ум чистым, невинным. Именно отрицание переживаний приносит то позитивное состояние чистоты, невинности, которое невозможно взрастить при помощи мысли. Мысль никогда не бывает чистой, невинной. Медитация – это прекращение мысли, но не медитирующим, ибо медитирующий и есть медитация. Если нет медитации, вы подобны слепому, оказавшемуся в мире великой красоты, света и красок.

Ещё один изученный нами способ владения собой –   Аффирмации
Назначение аффирмации - попросту окружить ментально самих  себя мыслями, которые поддерживают конкретное действие или переживание. Теперь обратите внимание вот на что. 
Аффирмации не имеют отношения к тому, каковы в действительности дела в данный момент. Они основаны на том, какими мы хотим, чтобы дела были. Визуализация, или представление образов, относится к способности ума видеть все в картинах. По существу, это мысль, которую мы удерживаем достаточно долго, чтобы получить сознательную ментальную и эмоциональную картину. Визуализацию также называют "прикладным воображением". Это один из важнейших инструментов, которые мы можем применить для изменений.

Как аффирмации могут работать на Вас.
Аффирмации - это стимулированные самовнушения. 
В начале века Эмиль Куэ весьма успешно применял их в своей клинике во Франции. Он учил своих пациентов повторять аффирмацию "Каждый день, во всех отношениях, я становлюсь лучше и лучше."  И это действовало! Потому что такая адаптационная тренировка работает.
Аффирмации работают по теории замещения. Если вы поставите под кран стакан с грязной водой и пустите в него чистую воду, в конце концов, грязная вода будет вытеснена чистой. Когда вы замещаете непригодные мысли позитивными, пригодными мыслями, происходит то же явление. Не обязательно избавляться от ограничивающих убеждений, которые мы храним в подсознании. Важнее обеспечить, чтобы доминирующие мысли в нашем уме способствовали получению нами того, что мы хотим, так как наш ум работает на наших доминирующих мыслях.
Противоположные мысли взаимно исключают друг друга. Это значит, что вы не можете держать две противоположные мысли одновременно. Вы не можете думать "Я могу" и "Я не могу" в одно и то же время по одному и тому же поводу. Поэтому важно рассмотреть и запрограммировать ваши доминирующие мысли.

 Эмерсон сказал: "Мы становимся тем, о чем мы думаем целыми днями", и это очень верно. Мы с вами бодрствующие, ходячие свидетельства наших убеждений.
Ежедневное использование аффирмаций - одна из самых легких вещей, которые мы можем делать, чтобы изменить нашу жизнь. 
Самое эффективное время использования аффирмаций - утро и вечер. 
Утро - хорошее время, потому что аффирмации задают тон на весь день. 
А  аффирмации, применяемые вечером, перед сном, оказывают сильное влияние на то, чем занят во время сна наш подсознательный ум, поскольку в течение дня именно в это время, непосредственно перед сном, мы ближе всего подходим к альфа-состоянию, т. е. состоянию расслабленности, в котором подсознание наиболее восприимчиво. Мы испытываем альфа-состояние до того, как полностью проснемся, и как раз перед тем, как заснем. Чем ближе вы к этому дремотному состоянию, тем лучше отпечаток. 
Аффирмации запечатлеваются лучше всего, когда мы наиболее расслаблены. Любое время подойдет, но лучшее время - утро и вечер. 
Расширенная формула тотального успеха - Мысль плюс эмоция создают убежденность, а убежденность создает реальность. Аффирмации - это качественные идеи и качественные мысли. Качество наших мыслей отражает качество нашей жизни. Стало быть, если бы мы подняли качество наших мыслей, мы автоматически улучшили бы качество нашей жизни.
Мы прочитали 119 страниц печатного текста Луизы Хей «Как исцелить  свою жизнь»  и предлагаем её вашему вниманию. 
Вывод: АФФИРМАЦИИ могут использоваться, чтобы разрушить плохие привычки и создать хорошие, могут помочь Вам ускорять продвижение ваших целей,  держат Вас уравновешенными и спокойными,  могут помочь Вам жить 
Вывод

Таким образом, поведённое нами исследование по теме подтверждает выдвинутую гипотезу о том, что зная способы управления собой, и применяя их, человек способен восстановить энергетику нервной системы и всего организма. 
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