Эмоционалдық қысымнан жеңілдеуге

арналған жаттығулар
1. Дем алу гимнастикасы

Біз ашуланғанда, тыныс алуымыз біркелкі болмайды, жиі әрі, үстірт болады. Тыныс алу жаттығулары эмоционалдық пен физикалық деңгейдегі қысымды төмендетуге көмектеседі. Жаттығуларды көз ашық және жабық күйде орындауға болады. Отырып орындаған әлде қайда ыңғайлы. Сонымен, тыныс алуыңызға көңіл аударыңыз. Ауаны жұтқан кезде өкпеңіздің оттегімен толғанын , дем шығарғанда, одан босағанын сезініңіз. 1 дегенде тыныс алу керек, дем шығару (екі рет): тыныс алу (бір) - дем шығару (бір – екі ). Бұл жаттығуды тыныс алу тынышталғанға дейін жасаңыз.

2. Көрнекі
Ыңғайланып отырып, көзіңізді жұмыңыз. Сіз өзіңізді жақсы және жайлы сезінген керемет орынды елестетіп көріңіз. Бұл орман, жағажай немесе тағы басқа жер болуы мүмкін. Суретті ең кішкентай бөлшектеріне дейін елестетіп көріңіз. Сізге қаншалықты жақсы екенін еске түсіріңіз. Өзіңізді жақсы сезінгенше дейін елестетіп көріңіз. 

3. Аффимациялар
Егер сіз сезінгіңіз келмейтін эмоцияларды сезсеңіз, оларды оңтайландырып, оң эмоцияларға аудара аласыз. Аффимациялар - сіз өзіңіз қалаған нәрсені алғаныңыз туралы қысқа растау. Оларды ішкі дауыспен немесе жазбаша түрде айтуға болады. Олар астар санаға оң әсер етеді және тынышталуға, ойды жинақтауға көмектеседі. Мысалы, үрей пайда болғанда мынадай аффимацияларды қолдануға болады: «Әлем мен үшін қауіпсіз», немесе «Әлем маған жақсы көзқараста, мен қауіпсіздіктемін». Аффимация әдістері туралы толығырақ Луиза Хейдің кітаптарынан біле аласыз. 

4. Өздік бұйрықтар
Өздік бұйрық – бұл қысқа, кең, әсерлі сөздер болып табылады, олардың мақсаты адамның еркін қатыстыру, оны жұмылдыру. Өздік бұйрықтарға мысал ретінде келесі сөздер немесе сөз тіркестерінің бірі болуы мүмкін: «Жинал!», «Сіз мұны жасай аласыз!», «Тыныштал!», «Сенің қолынан келеді!» және т.б.

5. Әзіл 

Кез келген жағдайда күлкілі, көңілді жақтарын көруге тырысыңыз. Бұл сізге жағымсыз әсерлерден арылып және өзіңізге келуге көмектеседі. 
Әрбір адамның өзіндік ерекшеліктері болғандықтан, барлық әдістер сізді қанағаттандырмайды. Олардың бәрін пайдаланып көріңіз және сізді қызықтыратын немесе «іске асатынын» таңдаңыз.[image: image1.png]



