УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ
СИЛЬНОГО ЭМОЦИОНАЛЬНОГО НАПРЯЖЕНИЯ:

1. «МУХА».
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Необходимо не открывая глаз, согнать назойливое насекомое.
2. «ЛИМОН».
Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните ощущения. Затем – одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя.
3. «СОСУЛЬКА» («МОРОЖЕНОЕ»).
Встаньте, закройте глаза. Руки поднимите вверх. Представьте, что вы – сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе на 1-2 минуты. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния.
4. «ВОЗДУШНЫЙ ШАР».
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. Представьте, что вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния.
5. «ВВЕРХ ПО РАДУГЕ».
Встаньте, закройте глаза, сделайте глубокий вдох и представьте себе, что с этим вдохом вы взбираетесь вверх по радуге, и, выдыхая, съезжаете с нее как с горки. Вдох должен быть максимально полным и плавным, так же как и выдох. Между выдохом и следующим вдохом должна быть небольшая пауза. Повторите 3 раза.



ТЕХНИКИ ЭКСТРЕННОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ




"СТОП"
- оценка ситуации и осознание собственных эмоций
"Что сейчас происходит?", "Что я сейчас чувствую?", "Что я делаю?", "Какова моя цель?", "То, что я делаю приведёт меня к моей цели?", "Я управляю ситуацией или мною управляют эмоции?", "Как я сейчас выгляжу в глазах собеседника?", "Как я сам оценю своё поведение позже, когда успокоюсь?"



"ДЫХАНИЕ"
Вдох всегда делается через нос, а выдох через рот:
· глубокий вдох - выдох (3 раза)
· вдох - пауза - вдох - пауза - вдох - пауза - выдох
· вдох (мысленно направлен вниз живота) - выдох (воздух проходит через всё туловище)
· задувание семи свечей


"ВИЗУАЛИЗАЦИЯ"
· образ очень приятного места, в котором вы испытывали положительные эмоции
· образ усмирения стихии (стихает шторм на море, гаснет пожар, успокаивается вулкан и др.)
· образ охлаждения чего либо горячего (раскалённый металл попадает в холодную воду)
· образ светящегося, тёплого шара внутри вашего тела (в голове, груди), который излучает спокойствие и уверенность
· небо (посмотреть в окно на небо), синий цвет, круг



"РЕЛАКСАЦИЯ"  - способ снятия эмоционального  и мышечного напряжения
