· Психические состояния

· Психическое состояние – это целостная характеристика психики человека в текущий период или момент времени. 
· Повторяющиеся состояния постепенно меняют соответствующие им свойства личности: если человек регулярно пребывает в состоянии лени, он становится ленивым, в состоянии отваги – отважным и т.д.

· Состояние – это многомерный феномен психики, и в нем можно выделить множество компонентов. На этом основан способ подразделять состояния по характеру его наиболее активной компоненты (волевые состояния, эмоциональные и т.д.).  Кроме этого психические состояния делятся по времени их протекания (актуальные состояния, краткосрочные и долгосрочные).

· Актуальное психическое состояние определяет своеобразие всех процессов, протекающих в данный момент времени в психике человека: внимания, мышления, воображения, воли, поведения и т.д. Актуальное состояние зависит от множества факторов: от свойств личности человека, от долговременного состояния, от текущей ситуации и от оценки ее субъектом, от актуальных потребностей субъекта и от его возможностей.

· Состояния – это способ вневолевого управления поведением человека в целях его адаптации к окружающей среде. Плюсы этого в экономии времени и сил на сознательную регуляцию. Минусы - в стереотипности возникающих реакций и в сопротивлении сознательному выбору человека в случае осуществления им новой или развивающей деятельности (типичный пример – состояние усталости при тренировке).

· Как правило, состояния, как механизм управления человеком, представляют его древнюю, животную часть, зачастую противопоставляясь разуму. Именно поэтому те, кто стремится реализовать принцип свободы выбора, практически всегда сталкиваются с необходимостью освоения методов саморегуляции.

Алгоритм освоения методов саморегуляции
1. Создать карту состояний – выделить и систематизировать основные известные состояния, обозначить их удобным образом, запомнить их объективные признаки и сопутствующие им субъективные переживания.

2. Научиться легко различать как качественно, так и количественно отличающиеся состояния. 

3. Научиться переходить из одних состояний в другие: сначала в соседние состояния, затем во все более и более отдаленные.

4. Сначала пользоваться опосредованными приемами – движением, дыханием, внешними воздействиями и т.д. Со временем стремиться переходить из состояния в состояние исключительно за счет волевого усилия.

· основные параметры

(шкалы, доминанты) 

психических состояний

Телесной локализации

	Хорошее самочувствие 
	· Плохое самочувствие, боль, болезнь 

	Бодрость, свежесть
	· Сонливость, заторможенность

	Энергичность, легкость
	· Вялость, усталость, слабость и тяжесть в мышцах

	Расслабленность, свобода
	· Напряженность, скованность, зажатость


Эмоциональной локализации

	Удовольствие, наслаждение
	· Отвращение, неприязнь, дискомфорт

	Энтузиазм, вдохновение, интерес
	· Апатия, «пофигизм», скука

	Самообладание, собранность 
	· Беспокойство, волнение, мандраж, паника

	Уверенность, оптимизм, азарт, настрой на победу
	· Пессимизм, сомнения, неверие в свои силы, страх


Ментальной локализации

	Ясность сознания, собранность, бдительность, включенность 
	· Мутность сознания, рассеянность, механистичность, «витание в облаках»

	Понимание происходящего, осознание  ценности, пользы, смысла
	· Непонимание происходящего, чувство бессмысленности, бесполезности


· Практикум
оценки своего психического состояния
1) Оцените ваше текущее состояние по шкале от +5  до –5 (ноль не ставить).

S1  =   ___________

2) Оцените таким же образом каждый отдельный параметр:

	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хорошее самочувствие
	Плохое самочувствие, боль, болезнь


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бодрость, свежесть
	Сонливость, заторможенность


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Энергичность, легкость, подъем
	Вялость, усталость, слабость, тяжесть 


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Расслабленность, свобода
	Напряженность, скованность, зажатость


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удовольствие, наслаждение, комфорт
	Отвращение, неприязнь, дискомфорт


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Интерес, энтузиазм, вдохновение
	Апатия, равнодушие, скука


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самообладание, собранность 
	Волнение, беспокойство, «мандраж»


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Оптимизм, уверенность, настрой на победу
	Пессимизм, сомнения, страх


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ясность сознания, собранность, бдительность, включенность 
	Мутность сознания, рассеянность, механистичность, «витание в облаках»


	+5      +4        +3         +2          +1                       -1           -2          -3          -4         -5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Понимание происходящего, осознание  ценности, пользы, смысла текущего момента
	Непонимание происходящего, чувство бессмысленности, бесполезности происходящего


3)   Сложите полученные цифры и разделите на 10.  

S2  =   _________
4) Сравните с первой оценкой. Проанализируйте свои результаты.
· контроль динамики изменения

психического состояния по интегративной шкале (практикум)
1)   Каждый час проводите экспресс-оценку своего состояния и отмечайте полученный результат в таблице. 

	СОСТОЯНИЯ
	1-й день
	2-й день

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+10.  Блаженство
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+9.  Умиротворение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+8.  Удовлетворение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+7.  Радость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+6.  Восторг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+5.  Экстаз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+4.  Азарт / Кураж 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+3.  Вдохновение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+2. Энтузиазм
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	+1. Оживление
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 0.  Спокойствие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-1.   Беспокойство
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-2.   Раздражение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-3.   Злость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-4.   Гнев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-5.   Ярость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-6.   Отчаяние
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-7.   Печаль / Грусть
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-8.   Тоска
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-9.   Апатия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-10.   Депрессия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


2) В конце дня сложите полученные цифры и разделите на количество измерений – определите свое среднее состояние за этот день. Кроме этого выделите максимальное, минимальное и доминантное состояние  (повторившееся наибольшее количество раз). Проанализируйте эти данные. 

	Среднее
	1-й день
	2-й день

	Максимум
	
	

	Минимум
	
	

	Доминанта
	
	


· Саморегуляция 

психических состояний

Практика саморегуляции может быть разбита на четыре большие части: 

1) Профилактика негативных состояний. 2) Поддержание позитивных состояний. 3) Коррекция состояния в случае его ухудшения. 4) Улучшение базового состояния.

1. Профилактика негативных состояний
Профилактика негативных состояний складывается из двух основных подходов:  а) из укрепления психофизиологического здоровья и б) из рационального построения своей жизни. Метафорически это можно описать так: чтобы машина служила долго ее нужно: а) сделать крепкой и б) правильно эксплуатировать. Поскольку организм человека – это тоже своеобразная машина, то для него этот принцип подходит на 100%.

2. Поддержание позитивных состояний

Поддержание позитивных состояний требует постоянного мониторинга - необходимо «держать руку на пульсе» своего состояния. Однако этого недостаточно. Для поддержания стабильного позитивного состояния требуется постоянное внутреннее усилие. Практически в любой ситуации стоит чуть-чуть дать себе слабинку и состояние начинает «съезжать». И чем острее, чем стрессогеннее ситуация, тем большее усилие требуется. 

В истории человечества был выработан ряд приемов, помогающих «не падать духом». Один из самых эффективных подходов создали японские самураи. Самурай ежедневно уделял некоторое время на подготовку к смерти. Причем что парадоксально: самураи, которым удавалось выработать у себя установку, что «они уже умерли», погибали в сражениях реже, чем остальные. Этот принцип - «принцип самурая» можно трактовать так:

«Действуй так, как будто самое плохое уже произошло!»

Похожий принцип исповедовали и европейские рыцари. Он звучал так: 

«Делай, что должно и пусть будет, что будет!»

Интересный метод описывает Карлос Кастанеда. Это метод шаманов и воинов древней Мексики. Этому методу Кастанеду научил его учитель – представитель древней тольтекской традиции Дон Хуан Матус. Метод заключается в том, что воин планирует свои действия до самой последней мелочи. Но, начиная действовать, он отпускает ситуацию «на волю Силы». Воин исходит из того, что если он действует безупречно, то Сила сама решит, какой исход лучше. 

Похожий на этот и второй метод тольтеков, описанный у того же Кастанеды. Метод называется «Смерть, как советчик». Суть метода такова: воин исходит из того, что действие, которое он совершает, может быть последним в его жизни – смерть может наступить в любой момент. И концентрируясь на этой мысли, он не беспокоится только об одном – как сделать это «последнее» действие наилучшим образом.

Суть всех этих методов в том, что когда человек, концентрируется на сверхзадаче, его состояние поддерживается как бы само собой. Негативное состояние проявляется только тогда, когда исчезает позитивное – «свято место пусто не бывает». Как сказал один православный старец: «Делай хорошие дела, чтобы не делать плохих».

3. Коррекция психических состояний

Коррекция психического состояния требуется в том случае, если за состоянием не удалось «уследить». Причем, чем раньше обнаружить ухудшение состояния, тем меньшими силами его можно восстановить. Легкое раздражение и глубокая депрессия требуют разных усилий для регулировки. В самой ранней стадии ухудшения состояния его можно отрегулировать одним лишь волевым усилием. Чуть в более «запущенной» фазе может помочь процесс «размысливания» состояния – рефлексия текущего состояния и анализ причин его ухудшения. Но если не сделать и этого, то негативное состояние стабилизируется, и для его регуляции уже требуются специальные приемы.

Специальные приемы саморегуляции опираются на идею взаимосвязи текущего состояния и уровня сложности задач, которые человек может в этом состоянии эффективно решать. И если в состоянии утомления вы не можете эффективно решать сложные творческие задачи, то решить задачу обливания из ведра или заваривания крепкого чая вы наверняка способны. А после этого, когда состояние изменится в сторону бодрости, можно возвращаться к основной деятельности. Единственная сложность состоим в том, что в негативных состояниях сознание сужается, снижается критичность мышления, и человек зачастую не понимает, что его текущее состояние препятствует его эффективной деятельности. Или человеку кажется, что саморегуляция – это еще более сложная деятельность, поэтому лучше просто «дотерпеть» или «поднатужиться». Для решения этой проблемы человеку может помочь привычка к саморефлексии и набор простых методов саморегуляции, техника которых доступна в самом помраченном состоянии.

4) улучшение базового состояния

Принцип улучшения базового психического состояния отражен в народной мудрости: «Делай хорошо – плохо само получится!». Рецепт прост: не просто удерживать имеющееся состояние, а постоянно его улучшать. Эта идея – идея сверхзадачи (по Станиславскому) – позволяет человеку автоматически «проработать» все предыдущие уровни регуляции психических состояний. Даже если не удастся «сдвинуть» свое базовое состояние, по крайней мере, оно и не ухудшится. Как говорится: «Чтобы оставаться на месте – нужно бежать изо всех сил!»

В улучшении базового состояния можно выделить два основных направления:

1) Улучшение качества состояния. Стремление от более простых и слаборесурсных состояний к состояниям более сложным и более ресурсным. Естественно, для постановки и решения этой задачи просто необходима шкала состояний. 

2) Повышение стабильности состояния (снижение ситуативных колебаний). Или, как говорят иногда, перепадов настроения.

· Комплексная программа

профилактики негативных состояний

Уровень здоровья и физической кондиции является базой для возникновения позитивных состояний. Кроме того, именно «запас здоровья» позволяет  человеку переживать сильные стрессы без вреда для организма. А рационально организованная жизнь снизит «вредную» - разрушительную и бесполезную нагрузку на организм. В этой деятельности можно выделить шесть основных направлений: 1) Физическая нагрузка. 2) Отдых и сон. 3) Питание. 4) Специальные процедуры. 5) Условия жизни. 6) Психогигиена.

Физическая нагрузка

Главные принципы построения своей физической активности: 1) Оптимальность нагрузки по силе и сбалансированность по характеру. 2) Регулярность, непрерывность и систематичность занятий. 

Наиболее эффективная методика организации самостоятельных занятий такова:

1. Составление программы тренировок. Необходимо выбрать подходящие для Вас упражнения, определить их объём и интенсивность.

2. Составление расписания тренировок. Следует определить количество, продолжительность и время проведения тренировок. Затем распределить между ними нагрузку, с учётом того, что ряд упражнений можно выполнять в течение дня.

3. Учёт выполнения программы тренировок. Для этого наиболее оптимальным является ежедневное заполнение таблицы выполнения заданий и еженедельный контроль объёма выполненной работы. В древности эта система использовалась буддийскими монахами, а сейчас она получила широкое распространение в спорте.

Отдых

Тренировочный эффект складывается в процессе чередования нагрузки и отдыха. Только рациональным образом чередуя утомление и восстановление организма можно достичь успеха. Тогда как недостаточное восстановление не только тормозит результаты, но и может привести к перетренированности.

Добиваясь наиболее быстрого восстановления после нагрузок, следует особое внимание обратить на следующие моменты повседневной жизни:

1. Составление оптимального распорядка дня. Сюда входит выбор времени подъёма и отбоя, рациональное чередование различных видов деятельности, использование дневного отдыха (сна).

2. Выполнение в течение дня восстановительных мероприятий: дыхательных упражнений и упражнений на расслабление, упражнения на снятие психического напряжения, пребывание на свежем воздухе и др.

3. Организация сна. Повысить эффективность сна можно за счёт рационального оборудования спального помещения и правильной организации сна (жесткая пастель, проветривание помещения, минимум одежды и т. д.), а также за счёт выполнения расслабляющих процедур (тёплый душ, ванна, дыхательные и медитативные упражнения, прослушивание спокойной музыки, аутотренинг).

Питание

При организации рационального питания рекомендуется следующие правила:  

1. Отказ от вредной пищи: концентрированных и рафинированных недоброкачественных продуктов, продуктов с химическими добавками; неправильно приготовленной пищи; чрезмерного количества алкоголя, никотина, стимуляторов.

2. Составление рациона питания:

· Подбор продуктов с учётом своих индивидуальных особенностей. Соответствие принимаемой пищи времени суток и времени года, а также условиям жизни и характеру осуществляемой деятельности;

· Уменьшение количества наименований продуктов, употребляемых в один приём пищи;

· Отказ от одновременного употребления несовместимых или плохо сочетаемых продуктов (белки и углеводы, углеводы и сахар  и т. д.);

· Отказ от приёма жидкостей во время и сразу после еды.

3.  Организация приёма пищи: 

· учёт времени, прошедшего с предыдущего приёма пищи;

· учет физического и психического состояния;

· отсутствие спешки и других негативных факторов;

· соответствие количества употребляемой пищи реальным потребностям.

Специальные мероприятия и процедуры

Наиболее доступные и действенные мероприятия и процедурам делятся на 3 группы:

· Оздоровительные (отказ от вредных привычек, закаливание, лечебный массаж);

· Восстановительные и тонизирующие (баня и сауна, теплые и горячие ванны, гигиенический массаж, плавание и бег в свободном темпе);

· Очистительные (водные процедуры, промывание носоглотки и полости рта, выведение из организма шлаков, голодание, разгрузочные дни и т.д.)

* Следует учесть, что при высоких физических и психических нагрузках обойтись без многих перечисленных процедур практически невозможно.

условия жизнедеятельности

Основных факторов, доступных коррекции четыре: 

1) Экологическая обстановка в районах проживания и работы. 

2) Комфортабельность и Феншуй дома и офиса. 

3) Экологичность и удобство одежды, обуви, предметов обихода. 

4) Окружение.

Психогигиена

Самые доступные и действенные средства психогогиены – это: 

а) Осознание мотивации своих поступков; 

б) Позитивные жизненные установки; 

в) Использование каких-либо психотехник - медитативных, дыхательных, релаксационных; 

г) Положительные эмоции - пребывание на природе, занятия музыкой и другими видами искусств, посещение интересных выставок, концертов и т.д. 

создание методов саморегуляции

· Принцип подбора большинства методов саморегуляции – это «внутреннее-внешнее-внутреннее». Выделяется какой-либо параметр поведения, отражающий внутреннее состояние человека, но поддающийся волевому контролю (дыхание, мимика, характер движений и т.д.). После чего волевым образом этот параметр меняют в ту сторону, в какую желательно изменить состояние. 

· Основными формами саморегуляции являются следующие: Движение; Дыхание; Медитация; Вербализация; Визуализация; Внешние воздействия. Кроме того, негативное психическое состояние можно отрегулировать за счет изменения контекста, за счет переноса внимания и т.д.

· Помимо этого можно использовать, так называемые, «якоря» - знаки, связанные в сознании с желаемыми состояниями. 
· саморегуляция с помощью «якорей»
· «Якоря» - это знаки, связанные в сознании с желаемыми состояниями. В качестве якорей можно использовать кинестетические, визуальные и звуковые формы, причем как реальные, так и воображаемые. Особенно хорошо работают якоря из нескольких сигналов.

· Для создания якоря необходимо, находясь в желаемом состоянии, как можно чаще выполнять условное действие. 

· Тогда выполнение этого действия в негативном состоянии приведет к практически мгновенной перенастройке.
· вербальная саморегуляция

Аффермации

Аффермация – это краткое четкое эмоционально-убедительное утверждение по поводу желаемого развития событий, сделанное в настоящем времени от первого лица. В аффермациях и других вербальных методах не стоит использовать отрицательные формы (частицу и предлог НЕ). Например:

«Я, Стёганцев Андрей, в течение всего дня чувствую бодрость,

 оптимизм, интерес к жизни и желание действовать!»

«Я, Стёганцев Андрей, легко и в срок реализую все свои планы, 

получая от этогоудовольствие и прилив энергии! »
Настрои-Напоминалки

Настрой-напоминалка – это короткое простое эмоциональное стихотворение или фраза с выделением ключевых слов, так чтобы ключевые слова складывались в концентрированные формулы. Читать напоминалку следует несколько раз, желательно вслух. Причем экспрессивно (если это не релаксация) выделяя акцентами ключевые слова. Например:

«Я снова БОДР и ПОЛОН СИЛ -

ХОЧУ и ЖИТЬ, и РАЗВИВАТЬСЯ !
Но про вчера я не забыл –

СОБОЙ я буду ЗАНИМАТЬСЯ !!!»
Формулы, Настрои, Приказы

В условиях дефицита времени напоминалки можно сворачивать в  концентрированные Формулы. Важно, чтобы формула сохраняла смысл и эмоция. Формула предыдущего примера звучит так: «Бодр-Полон Сил-Хочу-Жить-Развиваться-Собой Заниматься». По мере практики формулы можно сворачивать в Установки:  «Бодр-Хочу-Заниматься» или в Приказы: «Заниматься!» 

· саморегуляция «для чайников»

(Простейшие методы коррекция стартовых состояний)

	
	Коррекция стартовой апатии (стимулирующие воздействия)
	Коррекция стартовой лихорадки (релаксирующие воздействия)

	Воздействие через тело
	Быстрые, резкие, линейные движения
	Медленные, плавные, «круглые» движения

	
	Напряжение мышц
	Расслабление мышц

	
	Воздействие холодом или термоконтрастами
	Воздействие теплом

	
	Массаж: воротниковая зона – жестко, крестцовая – мягко
	Массаж: воротниковая зона – мягко, крестцовая – жестко

	
	Дыхание: с акцентом на выдох, с паузой после вдоха
	Дыхание: с акцентом на вдох, с паузой после выдоха

	
	Открытые пространства
	Закрытые пространства

	
	Бодрая громкая ритмичная музыка
	Спокойная негромкая мелодичная музыка

	
	Сенсорная стимуляция
	Сенсорная депривация

	Воздействие через сознание
	Концентрация внимания
	Деконцентрация внимания

	
	Внимание на внешних объектах
	Внимание на внутренних объектах

	
	Концентрация на ощущениях прохлады, легкости, бодрости
	Концентрация на ощущениях тепла, тяжести, усталости

	
	Коммуникация
	Изоляция

	
	Преувеличение значимости предстоящей деятельности
	Преуменьшение значимости предстоящей деятельности

	
	Мысленное введение в ситуацию наблюдателя 
	Мысленное выведение из ситуации наблюдателя 

	
	Взятие на себя ответственности за ситуацию
	Разделение ответственности за ситуацию


* При сильно выраженной акцентуации стартового состояния можно предварительно применить кратковременное воздействие усиливающего характера. методика саморегуляции

При коррекции стартовых состояний, также как при любой саморегуляции оптимально использовать следующий алгоритм:

1. Определить характер и степень выраженности текущего состояния.

2. Оценить характер своей текущей или предстоящей деятельности.

3. Определить оптимальное состояние.

4. Выбрать из своего арсенала или придумать метод саморегуляции, адекватный задаче и текущей ситуации (самому состоянию, запасу времени, обстановке и т.д.).

5. Применить данный метод, отслеживая эффект. При необходимости внести в метод коррективы или заменить на другой.

· некоторые способы регуляции психических состояний

Фармакологические средства

· Черный чай, кофе

· Зеленый чай

· Травные настои

· Женьшень и др.

 Внешние воздействия

· Холодная ванна, душ

· Горячая ванна, душ

· Теплая ванна, душ

· Контрастный душ

· Выход на природу

· В зеркало себе в глаза

· Общение с людьми

Массаж

· Ушей, кистей, стоп

· Головы, лица

· Тянуть себя за волосы

· Воротник - мягко, крестец – жестко

· Воротник - жестко, крестец – мягко

· «Выход на ринг»
Движение

· «Дирижер»

· «Бой с тенью»

· «Тряска»

· «Пианист»

· Медленно сжать кулак

· Рожи

· Общая разминка

Звук

· Крик

· Гуделки

· Песни, стихи

· Вербализация

· Джибиреш

Дыхание

· «Собачка»

· «Лыжник»

· Вайвэйшн

· Выдох Таэквон-До

· Насос носом

· «4-1-4-8-4»

· Задержки

· Вдох до боли – сброс

Внимание

· На приятное ощущение

· На что-то другое

· На пользу

· На процесс

Мышление  и  воображение

· Контекст «Тренировка»

· Контекст «Исследование»

· «И это пройдет»

· Примеры из прошлого

· Примеры других

· «Трезвый взгляд»

· «Самое плохое»

· Образ светлого будущего
· Символы успеха, победы
· Регуляция некоторых

«негативных» состояний:
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Что можно сделать, чтобы улучшить описанные ниже состояния? Найдите общие принципы и/или предложите конкретные способы. Выделите и запишите 5-7 наиболее удачных вариантов. Например:

Чувство отвращения, неприязни, дискомфорта
1. Найти самый приятный ситуации аспект и сконцентрироваться на нем.

2. Найти самый неприятный аспект и дистанцироваться от него.

3. Добавить в ситуацию приятную компоненту, например, включить музыку.

4. Ввести тренировочный контекст – «Я сейчас тренирую волю». 

5. Ввести исследовательский контекст - «Интересно, что получится?».

6. Сконцентрироваться на пользе – «Зато заработаю много денег!».

7. Вспомнить, что «И это пройдет».

8. Сделать что-то еще более неприятное – «Купи козу».

9. ……………………………………………………………………………………………

10. ……………………………………………………………………………………………

1. Боль, болезнь, плохое самочувствие

1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. ……………………………………………………………………………………………

2. Сонливость, усталость, утомленность
1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. ……………………………………………………………………………………………

3. Вялость, заторможенность тяжесть и слабость в мышцах

1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. ……………………………………………………………………………………………

4. Напряженность, скованность, зажатость
1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. ……………………………………………………………………………………………

5. Апатия, равнодушие, скука

1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. ……………………………………………………………………………………………

6. Пессимизм, сомнения, неверие в свои силы, страх 

1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. ……………………………………………………………………………………………

7. Волнение, беспокойство, мандраж

1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. ……………………………………………………………………………………………

8. Рассеянность, невнимательность, механистичность, 

«витание в облаках», мутность или тупость сознания

1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. ……………………………………………………………………………………………

9. Непонимание происходящего, чувство бессмысленности, 

бесполезности, бесцельности текущего момента
1. ……………………………………………………………………………………………

2. ……………………………………………………………………………………………

3. ……………………………………………………………………………………………

4. ……………………………………………………………………………………………

5. …………………………………………………………………………………………….
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