Как же управлять своим состоянием?
Естественные методы саморегуляции в стрессе
Это методы, основанные на использовании человеком тех возможностей, которые он имеет «под рукой» в течение всей своей жизни. Эти методы связаны с разумным планированием режима своего труда и отдыха. Важно понимать, что в данном случае речь идет не о «скорой помощи» при стрессе, а скорее о методах его профилактики. Их применение стоит начать как можно раньше.
• Постарайтесь вспомнить, что вы делаете дома, в школе, с друзьями, чтобы улучшить свое настроение и успокоиться.
Если вы смогли вспомнить не менее, а может, и более пяти занятий, которые помогают «защититься» от разрушающего стресса, - это свидетельствует о том, что вы успешно работаете над собой.
• Отличное средство стать менее тревожным человеком - физическая нагрузка. Не стоит отказываться от занятий спортом, чтобы освободить время для подготовки к экзаменам. Хорошее физическое состояние будет и умственную работу делать более эффективной.
• Отличным успокаивающим средством является вода: различные водные процедуры - ванная, душ, баня, сауна.
• Не забывайте об увлечениях, помогающих расслабиться и получить удовольствие. Важно не забывать доставлять себе удовольствие, то есть время от времени делать то, что приятно.
• Легко сбрасывать стресс помогает общение со спокойными и оптимистичными людьми.
Искусственные методы саморегуляции в стрессе
Это способы, разработанные в практической психологии. Они могут применяться непосредственно в стрессовой ситуации, чтобы привести свое состояние в норму.
Упражнение «Дыхание».
Сядьте прямо и выдохните весь воздух из легких. С выдохом расслабьтесь. Крепко возьмитесь обеими руками за края сиденья и на вдохе потяните его вверх, словно пытаясь поднять стул.
Напрягите руки, живот и остальные мышцы тела, продолжая как будто поднимать стул, на котором сидите.
Сохраняя напряжение во всем теле, задержите дыхание.
Медленно выдохните через нос, расслабляя тело и отпуская сиденье. После выдоха полностью расслабьтесь. Нигде в теле не должно оставаться напряжения.
Выполните три-пять таких циклов. Время вдоха, выдоха и задержки дыхания определяйте в соответствии с состоянием вашего здоровья и вашим ритмом дыхания.
Если у вас повышенное давление, то практикуйте только расслабляющий способ дыхания, без фазы напряжения на вдохе. Тогда с каждым выдохом вы освобождаетесь от оставшегося в вас напряжения, как бы «сдувая» его показание со «шкалы» вашего персонального «счетчика-измерителя».
Упражнение «Ресурсное состояние».
Самый надежный источник ресурса - вы сами, ибо все что вам нужно, в вас уже давно есть. Важно только уметь этим вовремя воспользоваться.
Допустим, вы видите, что для оптимального поведения вам необходимо чувство уверенности. Вспомните ситуацию, в которой вы всегда чувствуете себя уверенно: за рулем своего велосипеда, на теннисном корте или где-то еще. Неважно, что это за воспоминание. Главное, что в данный момент оно является для вас позитивным и сильным. Еще раз во всей полноте переживите его, как если бы все это происходило сейчас. Ощутите в себе уверенность и силу.
С этим чувством войдите в стрессовую ситуацию и действуйте на основании вашей уверенности. Действуйте исходя из того, что на первом плане у вас стоит уже не драма, а реальный шанс справиться с ней. Используйте его.
Одержанная победа приносит чувство гордости за себя, ощущение силы и способность ответить на серьезный вызов. В вас укрепляется уверенность в себе и вы обнаруживаете, что имеете достаточный запас прочности, чтобы вынести любое выпавшее на вашу долю испытание.
С помощью приема актуализации ресурсных состояний вы можете призвать к себе на помощь любое нужное вам чувство: спокойствие, компетентность, сосредоточенность, выдержку и так далее. Все, что для этого надо сделать - это взять его оттуда, где оно у вас было, и перенести туда, где вы в нем нуждаетесь сейчас.
Если опыта переживания нужного чувства у вас нет, используйте прием - как будто вы овладеваете этим чувством. Единственное, что вы можете сделать, не обладая, например, смелостью, так это притвориться смелым и согласовывать с этим свое поведение. Вы также можете позаимствовать требуемый ресурс у вашего героя, подражая его манере поведения.
Упражнение. «Настроение».
Сядьте за стол (например, незадолго до экзамена) и возьмите цветные карандаши или фломастеры. Перед вами - чистый лист бумаги. Нарисуйте любой сюжет - линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как вам больше хочется, в полном соответствии с вашим настроением. Представьте, что вы переносите свое беспокойство и тревогу на лист бумаги, стараясь выплеснуть его полностью, до конца. Рисуйте до тех пор, пока не заполнится все пространство листа и вы не почувствуете успокоения. Ваше время сейчас не ограничено: рисуйте столько, сколько вам нужно.
Затем переверните лист и напишите несколько слов, отражающих ваше настроение. Долго не думайте; необходимо, чтобы ваши слова возникали свободно, без специального контроля с вашей стороны.
После того как вы нарисовали свое настроение и переложили его в слова, с удовольствием, эмоционально разорвите листок и выбросите его в урну. Все! Теперь вы избавились от своего напряженного состояния! Ваше напряжение перешло в рисунок и уже исчезло, как этот неприятный для вас рисунок.
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