Аутотренинг. Как настроиться
на позитивный лад?

Существуют различные способы регуляции своего эмоционального состояния. Простой, но очень эффективный способ – аутогенная тренировка или аутотренинг. Аутотренинг позволяет человеку создать подходящий настрой, добиться спокойствия, избавиться от тревоги. Формулы аутотренинга (словесные внушения) направлены на подсознание.
 
При составлении формулы аутотренинга необходимо соблюдать следующие правила:

1. Все утверждения должны быть сформулированы в утвердительной форме.
2. Употребление частицы «не» запрещается.
3. Все утверждения должны быть сформулированы в настоящем времени.
4. Нельзя  употреблять слова типа «пытаться», «стараться».

Формулы аутотренинга читаются спокойным, ровным, не очень громким голосом, монотонно, без смены интонации, с паузами между упражнениями, но четко, убежденно. 
Каждый из Вас, желающий достичь успеха, т.е. «овладеть собой», должен как можно ярче представлять себе формулы аутогенной тренировки.
Формулы могут состоять из нескольких пунктов: от 5–6 до 15–17.
Отдельные формулы повторяются до трех раз и произносятся дважды.
На овладение каждой формулы дается 3–4 дня. Каждое занятие, если оно проводится перед сном (а мы рекомендуем выпускникам именно перед сном заниматься аутотренингом), заканчивается следующей формулой:

Чувство тяжести исчезает полностью.
Я чувствую, как тело наполняется свежестью.
Чувствую бодрость.
Я дышу глубоко.
Потягиваюсь.
Открываю глаза.

Приведем схему упражнений аутогенной тренировки в сокращенном варианте, так как полностью словесную формулировку каждый из Вас может составить сам, вместе с психологом или учителем, владеющим данной информацией, или воспользоваться соответствующей литературой.

Я чувствую глубокий покой.
Я отвлекаюсь от внутреннего напряжения.
Я расслабляюсь…

Мне все безразлично.
Для меня все маловажно.
Все другое вне меня.
Я чувствую покой.
Я расслабляюсь.
Все окружающее – далеко и безразлично.
Я углубляюсь во внутреннюю тишину…

Все мои мысли направлены на покой.
Я совершенно спокоен.
Я сосредоточен на своем состоянии.
Покой и блаженство наполняют меня.
Я предаюсь покою, равновесию, расслаблению.
Покой окружает меня.
Покой огораживает меня.
Я один.
Мне тепло и внутренний покой в радость…

Следующие 5–6 и более упражнений-формул направлены на расслабление рук и ног, живота, мышц спины, головы и т.д. и, как правило, заканчивается схема так:

Мне хорошо.
Я чувствую себя легко и свободно.
Я совсем спокоен.
Сердце бьется ровно и спокойно.
Я дышу произвольно.
Мой лоб приятно прохладен.
Душа отдыхает.
Мне хорошо… Мне хорошо…

При овладении аутогенной тренировкой можно использовать краткий вариант, состоящий из 2–4 формул внушения.
Аутогенная тренировка доступна каждому, а затраченное время (это главное) и увлеченность – девиз Вашего успеха.
Вы можете спросить, как часто необходимо прибегать к аутотренингу? Регулярные занятия не обязательны (после овладения техникой), можно использовать аудиозапись и при необходимости ее воспроизвести. Выработанный стереотип дает положительные результаты, и при необходимости Вы почувствуете это на себе.
Необходимо помнить, что восстановительный процесс выбран Вами сознательно. Поставлена цель и «владеть собой», как мы говорили выше – главное и ценное только для Вас как личности.


Слова, несмотря на их нематериальность, имеют силу воздействия, поэтому не нужно накручивать себя и говорить «Все плохо, я ничего не помню, я ничего не знаю» — это настраивает Вас на негативный лад, выберете себе такую формулировку «Все хорошо, я все помню и знаю».


За консультацией обращайтесь по адресу: п. Садовод, ул. 70 лет Октября, д. 4, МБОУ Центр ПМСС «С любовью к детям»
Тел.: 5-21-56
Педагог-психолог Н.С. Суслова


Муниципальное бюджетное образовательное учреждение
Центр психолого-медико-социального сопровождения «С любовью к детям»
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