Формування навичок стресостійкості
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Тілесні техніки саморегуляції
Стрес - незмінний супутник життєвого шляху.  Трапляються такі ситуації, що "вибивають з колії" і важко повернутись в ресурсний стан.  І це не обов'язково мега-великі.  Наприклад, дитину образили в школі, чоловік не виконав обіцянку, вас підвели на роботі або ви запізнилися на потяг. Що завгодно! Різні дрібниці протягом дня можуть чіплятися одна за одну і в результаті позбавляти нас енергетичного ресурсу.
Легкі способи відпустити ситуацію.

Крім звичайного глибокого дихання, яке нам рекомендують в стресових ситуаціях, у кожного з нас є унікальний інструмент внутрішньої сили, який просто потрібно просто активувати для відновлення спокою. 
 Ці 5 технік Вам допоможуть.
Напруження - в землю
Мета - відчути землю, буквально зануритися у відчуття землі під своїми ногами. 
Показання до застосування: коли здається що земля йде з під ніг, стає страшно або тривожно.
Інструкція: Встаньте на ноги. Опустіть увагу в стопи - відчуйте, як стопи стоять на землі, на підлозі.  Як земля тримає їх.  Зверніть увагу на яку частину стопи ви більше спираєтесь, спробуйте міняти вагу по стопі. Обов'язково дихайте. Якщо вам здається що контакт недостатньо щільний, поскрібіть пальцями по підлозі.
Як це працює: відчуття землі під ногами заспокоює, дозволяє не йти в проживання і накручування емоцій, надає стійкості.
Топ-топ тупотить малюк!
Показання до застосування: коли з'являється роздратування, щось або хтось вас злить, часто без особливої причини
Інструкція: Стаємо на ноги і тупотимо.  Спочатку правою, потім лівою.  Слідкуйте, щоб хвиля від удару не застрявали в попереку, а проходила вгору до верхівки.
Як це працює: Що роблять діти, коли зляться?  Правильно, тупають!  Це дуже природний спосіб вивести агресію з тіла, тому що агресія в тілі застрягла може призводити, наприклад, до головного болю, болю в горлі, проблеми у внутрішніх органах.  Крім того, тупання допомагає включити тіло взагалі, відчути себе в ньому.
"Візьми себе в руки"
Показання до застосування: думок занадто багато і здається що голова зараз вибухне
Інструкція: Необхідно активувати великий сідничний м'яз.  Можна просто його напружити, можна зробити пару присідань, можна намацати її рукою.
Як це працює: великий сідничний м'яз в тому числі відповідає за концентрацію - так що у фразі "в будь-який незрозумілій ситуації качай попу" є зерно істини.  Крім того, вона пов'язана з темою розвитку сексуальності.  ⠀
Самодопомога
Показання до застосування: коли потрібно надати собі підтримку, настояти на своїй думці.
Інструкція: Знайдіть найширший м'яз спини (точніше її нижню частину) і поставте туди кулаки.  У такій позі досить часто стоять вагітні, як би підтримуючи себе поперек ззаду.
Як це працює: найширший м'яз спини в нижній своїй частині вважається м'язом самопідтримки.  Тобто ви в буквальному сенсі слова будете підтримувати себе - і стане легше.
Стоп-емоджі
Показання до застосування: вас захльостує, відчуваєте, що ось-ось накриє, але ні плакати ні топати зараз не можна.
Інструкція: зводите лікті, напружуючи м'язи між лопатками
Як це працює: там м'язи відповідають за нашу здатність витримувати емоції високої сили. Ви здивуєтеся, але така проста дія вас дуже швидко заспокоїть.  
І, звичайно, не забувайте дихати.  Вже сама по собі концентрація на диханні заспокоює дуже добре: в зовнішньому світі відбувається все, що повинно статися, при цьому ваше серце б'ється, ваше дихання йде по колу.  Прислухайтесь!  Поєднуйте таке дихання з будь-якою з цих технік - і вони стануть ще більш ефективними.
Для Вашого благополуччя!
Паращук Л.М.

п/психолог РМК

(За матеріалами І.Бельська)
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