ПАМЯТКА  ВЫПУСКНИКУ

Методы регуляции психического состояния 

Использование данного упражнения является хорошим средством против головной боли сосудистого происхождения, которая может возникнуть в периоды интенсивной подготовки к экзаменам, и может служить для улучшения внимания и повышения работоспособности

· Тело свободно и расслаблено

· Ветерок холодит виски

· Дышится легко и свободно

· Прохлада освежает голову

· Голова свободна от тяжёлых мыслей

· Я могу сосредоточиться на любом вопросе

· Мои мысли ясны и чётки

· Голова свежая, светлая

· Я совершенно спокоен

· Ощущение покоя приятно мне

· Моя нервная система успокаивается и перестраивается

· Я спокойнее с каждым днём

· Спокойствие становится основной чертой моего характера

· Моя нервная система спокойно реагирует на все неприятности и трудности

· В любой обстановке сохраняю спокойствие, сдержанность и уверенность в себе

· Ничто не выведет меня из состояния равновесия и уверенности

· Моё самочувствие и настроение улучшается с каждым днём

· Аутогенная тренировка укрепляет мою нервную систему

· Я совершенно спокоен. 

Надо отметить, что, используя это упражнение, Вы легко справитесь с дремотой, которая может Вас охватить во время занятий. Однако не следует использовать это упражнение, если вы занимаетесь аутогенной тренировкой непосредственно перед сном, так как это может отсрочить момент наступления сна.

В дальнейшем, когда методы аутогенной тренировки начнут действовать на состояние, тело, нервную систему, Вы можете проговаривать ФОРМУЛЫ УСПЕХА (аффермации). Вот несколько примеров формул таких самовнушений, направленных на регуляцию своего психического состояния.

Я МОГУ ИЗМЕНИТЬ ВЗГЛЯД НА ОКРУЖАЮЩИЙ МИР, ДЛЯ ЭТОГО Я ДОЛЖЕН ПОНЯТЬ: НИКТО МНЕ НЕ УГОРОЖАЕТ, И МНЕ НЕ ОТ КОГО ЗАЩИЩАТЬСЯ
Сегодня я осознаю, что моё негативное отношение к окружающим оборачивается против меня самого. Если я считаю, что претензии к окружающим позволяют мне добиваться желаемого, мне стоит вспомнить, что, таким образом, я, прежде всего, предъявляю претензии к самому себе. Я больше не хочу причинять себе боль.

На протяжении дня, когда у Вас возникнут мысли, причиняющие боль Вам самим, решительно скажите:   «В данный момент я хочу испытывать внутреннее равновесие. Я с радостью отбрасываю негативные мысли и выбираю умиротворение».

СТРАХ НЕ ОПРАВДЕН НИ В КАКОЙ ФОРМЕ

Мои мысли могут занимать страхи о прошлом или мечты о будущем, но жить я могу только в настоящем. Любой момент настоящего уникален, ибо он отличен от всех других. И для меня никогда не будет лучшего места, чем здесь.

Начиная с сегодняшнего дня, если меня посетят печальные мысли о прошлом или будущем, я напомню себе: «Я живу здесь и сейчас, и мне нечего бояться».

Я  ВЫБИРАЮ  УМИРОТВОРЕНИЕ
Повторяйте себе всякий раз, когда Вам кажется, что вашему спокойствию кто-нибудь или что-нибудь угрожает: «Я делаю выбор – вместо растерянности и страха я выбираю любовь и покой»
