Приемы повышения настроения и психологического тонуса


Специалисты, работающие с людьми и использующие ресурсы собственной личности, подвержены симптомам постепенного эмоционального утомления и опустошения. Это проявляется в нехватке физических и духовных сил, энергии, плохой концентрации внимания, беспричинной раздражительности из-за мелочей, тревожности, подавленном эмоциональном состоянии. 
Помочь уменьшить тревогу, повысить настроение и жизненный тонус Вам помогут следующие упражнения и  рекомендации.

Мышечная релаксация. Выполняя это упражнения нужно напрягать мышцы, считая до 5 и затем расслаблять их, считая до 5. При этом напрягать мышцы нужно как можно сильнее. Точно так же расслаблять мышцы нужно как можно сильнее. 

· Сядьте прямо, чтобы спина касалась стула, ноги стояли на полу, а руки лежали на коленях. 

· Лучше выполнять это упражнение с закрытыми глазами - это поможет Вам расслабиться сильнее. Не закрывайте глаза, если так Вы чувствуете себя некомфортно. 

· Вдохните через нос, медленно считая до 5. На счет 5 задержите дыхание. Выдохните медленно, считая до 5. Сделайте это несколько раз. Это поможет Вам расслабиться. 

· Начните с напряжения мышц ног, не отрывая ноги от пола. Постепенно увеличивайте напряжение в ногах, медленно считая до 5. 

· На счет 5 резко расслабьте ноги. Вы почувствуете, как расслаблены Ваши ноги. Сравните это с ощущением напряжения в мышцах. 

· Теперь напрягите мышцы рук, постепенно увеличивая напряжение, считая до 5. На счет 5 расслабьте мышцы. 

· Вы можете сначала проработать мышцы кистей, затем подключить мышцы плеча, предплечья, в конце концов, напрягать все мышцы обеих рук и спины. 

· Затем последовательно сделайте то же самое с мышцами живота. При этом следите за тем, чтобы сидеть прямо. 

· В последнюю очередь сделайте упражнение с мышцами шеи и лица. 

· После упражнения, как и в его начале, несколько раз медленно вдохните и выдохните, считая до 5 и задерживая дыхание на счет 

· Вы можете выполнять это упражнение каждый раз, когда чувствуете напряжение. Однако поскольку оно может сильно расслабить - не делайте его за рулем автомобиля. 

· Чтобы увеличить силу расслабления - Вы можете представить себя в каком-либо месте, где Вы чувствуете себя расслабленно, в конце упражнения.

Целенаправленное представление ситуаций. Умению настроиться или снять нервное напряжение помогает использование воображения. У каждого человека есть в памяти ситуации, в которых он испытывал покой, умиротворение, расслабление. У одних - это пляж, приятное ощущение отдыха на теплом песке после купания, у других - горы, чистый свежий воздух, голубое небо, снежные вершины. Таких ситуаций может быть очень много, но выбрать надо самую значимую, способную вызвать нужные эмоциональные переживания.

Способы отвлечения. Могут быть состояния, когда к активным методам саморегуляции прибегать трудно. Нередко это бывает связано с выраженным утомлением, чувством опустошения, отчаяния. В таких случаях снять груз психического напряжения можно с помощью различных средств отвлечения. Это может быть книга, которую перечитываешь по много раз, не теряя к ней интереса, может быть музыка, полюбившийся фильм и т.д.

Сознательное управление мышечным тонусом. Мышечный тонус - один из показателей эмоционального состояния. Как правило, нерациональное нервно-психическое напряжение сочетается с ненужным напряжением мускулатуры, а это в свою очередь, еще больше увеличивает нервную нагрузку. Большое значение при этом имеет умение произвольно управлять мышечным тонусом, например, лицом человека. Стоит нахмуриться, принять грустное выражение лица, как станет действительно грустно. И наоборот, улыбка способна сделать чудо. Умение улыбнуться даже в тяжелой ситуации, убрать ненужную скованность, психическую напряженность, мышечную зажатость повышает способность человека к лучшей реализации своих возможностей.

Дыхание как средство саморегуляции.  Простейшие дыхательные приемы могут успешно использоваться в ситуациях, когда необходимо быстро взять себя в руки, успокоиться или, наоборот, поднять свой тонус.

Важное значение для регуляции психического состояния имеет ритм дыхания. Успокаивающий ритм заключается в том, что каждый выдох делается вдвое длиннее вдоха.

Хорошо показывает себя такой прием, как дыхание на счет. Этот прием заключается в том, что необходимо дышать на счет. В ситуации, когда необходимо успокоиться: на счет 1,2,3,4 делается вдох, потом на счет 1,2,3,4 - выдох, затем на счет 1,2, 3, 4, 5 делается вдох и на счет 1, 2, 3, 4, 5 - выдох и так вдох и выдох удлиняются до 12. Происходит искусственная задержка дыхания, что непроизвольно приводит к определенному снятию эмоционального напряжения. Наоборот, в ситуации, когда необходимо поднять свой тонус, активизироваться, поступают обратным образом. Начинают делать вдохи и выдохи с 12 и постепенно укорачивают их до 4. Дыхание учащается, напряжение возрастает.

Другой прием - задержка дыхания. В ряде случаев для того, чтобы снять острое нервное напряжение, можно сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 20-30 с. Следующий за этим выдох и последующий глубокий компенсаторный вдох будут способствовать стабилизации состояния. 

Если по утрам Вы встаете с чувством усталости, тяжести, разбитости потому что  у Вас плохой сон, мучает бессонница:

· Установите четкий режим сна. Ложитесь и вставайте в одно и то же время. 

· Используйте релаксацию и дыхательные упражнения, чтобы заснуть. 

· Создайте "ритуал" засыпания. Перед сном делайте одни и те же вещи - и в скорости Ваш организм начнет ассоциировать эти вещи со сном. Релаксация и теплый душ могут быть частью этого ритуала. 

· Уменьшите употребление кофе, никотина и алкоголя. Эти вещества не только вызывают бессонницу, но и усиливают тревогу.

· Спите в комфортной обстановке. Это может быть теплое, уютное место с хорошей звукоизоляцией.

·  Очень важно иметь удобный матрас. 

· Используйте кровать только для сна

· Уберите подальше телевизор и телефон.

· Занимайтесь зарядкой. Показано, что регулярные физические нагрузки улучшают сон. Достаточно 20-30-минутной прогулки в день. Кроме того, это поможет снизить тревогу. Не занимайтесь спортом вечером - Вы можете перевозбудиться, что затруднит засыпание. 

· Если Вы не можете заснуть - не ворочайтесь в кровати. Встаньте и поделайте что-нибудь расслабляющее (но не стимулирующее - как выход в интернет), пока не почувствуете сонливость.

· Даже если Вы не выспались - все равно вставайте в привычное время, чтобы не сбить цикл. В первые дни это может быть сложно для Вас, но со временем Вы войдете в ритм. 

· Запоминайте, что вызывает у Вас проблемы со сном, а что помогает заснуть. Это поможет Вам бороться с бессонницей.

Три цвета, которые помогут бороться с плохим настроением, негативными эмоциями:
· Красный — это вообще цвет, благотворно действующий на человека, бодрящий, мобилизующий. Купите красное платье или пальто, шарф или платок, наденьте на себя — и вы увидите, что настроение сразу меняется. А если в тон к ним подобрать сумочку, сапожки или перчатки — жизнь повернется к вам яркой стороной, а окружающие непременно заметят.

· Желтый — солнце в начале весны показывается нечасто, а мы по нему так соскучились. Устройте солнечный переворот дома, внедрите в интерьер пару обновок ярко-желтого цвета. Это могут быть шторы, покрывало, подушки, абажур, коврик, кухонные или банные полотенца, тарелки — да что угодно. Вот увидите, желтый вас тоже в чем-то переменит.

· Зеленый — а вот этот цвет нужен нам не снаружи, а внутри! Поскольку в прошлогодних и привозных овощах и фруктах живых витаминов в марте и апреле уже почти не осталось, нажимайте в эти дни на зелень. Листовые салаты, укроп, петрушка, кинза, побеги сельдерея, молоденькие кабачки — все это появляется ранней весной и с каждым днем из чисто тепличного 
превращается во все более натуральное. Ешьте зелени как можно больше. А в апреле-мае появятся молодые побеги крапивы, сныти, одуванчика. Пару листочков в салат, заправить лимонным соком и оливковым маслом — никакие депрессии не возьмут.
Фрукты, предупреждающие и помогающие справиться со сниженным жизненным тонусом и плохим настроением:

· Бананы – восстанавливают сон, успокаивают нервы. Для профилактики и лечения депрессии съедать натощак 1-2 спелых банана.
· Киви – способствует устойчивости организма при стрессах, поддерживает в стрессовых ситуациях.

· Финики – восстанавливают физические силы, дают энергию и нормализуют деятельность нервной системы. Финики полезны беременным женщинам. Они помогут справиться с дородовыми и послеродовыми депрессивными состояниями. Финики противопоказаны при ожирении и сахарном диабете.

· Лимон – повышает настроение, тонизирует и воодушевляет.

Лекарственные растения для борьбы с бессонницей, беспокойством, волнением и страхом:

· Апельсин горький (померанец). 2 чайные ложки измельченной апельсиновой корки залить ¼ л кипятка, плотно закрыть крышкой и настаивать в течение 10 минут. Процедить. Хранить в закрытой посуде. Принимать непосредственно перед сном.
· Валериана.  1-2 чайных ложки мелко нарезанных корней залить ¼ л холодной воды. Настаивать всю ночь. Утром помешать, процедить и подогреть, чтобы чай стал теплым. Принимать по 150-250 мл в день.
· Мелисса (мята лимонная). 2 чайные ложки измельченных листьев залить ¼ л кипятка, плотно закрыть крышкой и настаивать в течение 20 минут. Принимать 2 раза в день по 70-100 мл.
Ароматы, воздействующие на душевное и телесное состояние человека:
· Апельсин – снимает депрессию, состояние страха, раздражительность. Помогает избавиться от бессонницы. Восстанавливает работоспособность, избавляет от сомнений.
· Арбуз – имеет тонизирующее воздействие, помогает взбодриться, собраться с мыслями. Снимает раздражительность.

· Бергамот – ослабляет тревогу, депрессию. Успокаивает, дает силы, снимает усталость, напряжение. Поднимает настроение, улучшает память и внимание.

· Герань – успокаивает, повышает настроение, укрепляет уверенность в себе и чувство собственного достоинства. Помогает справиться с резкими колебаниями настроения, напряженностью, слезливостью и депрессией.

· Мандарин – расслабляет, снимает умственное напряжение, устраняет депрессию, хандру.

· Сирень – обладает антистрессовым, расслабляющим действием. Устраняет утомляемость. Мобилизует резервные силы организма.

· Тюльпан – поднимает настроение, избавляет от грустных мыслей и депрессии.

· Шоколад – лучшее средство от депрессии. Прекрасно поднимает настроение и создает уютную атмосферу в доме.
· Яблоко – помогает восстановить энергию организма, снимает стресс и напряжение.

Мы желаем Вам отличного весеннего настроения:  бодрого и жизнеутверждающего утра, хорошей работоспособности в течение дня, уравновешенного, спокойного вечера и умиротворения перед сном!







