Памятка по проведенными в мэрии психологическим семинарам-тренингам № 1.
Муниципальное учреждение
"Центр социальной помощи семье и детям городского округа Тольятти "(центр «Семья»)

Психологи: Смирнова  Анна Владимировна, Воробьева Наталья Васильевна, Габайдулина Татьяна Михайловна, Жигулина Мария Викторовна, Трофимов Александр Валентинович. 

 г.Тольятти,  ул. К.Маркса, 40

тел. 25-16-76, 25-16-81

Тема занятий: «Снятие эмоционального напряжения. Релаксационные навыки». 

Комплекс релаксационного занятия
«Храм тишины»

Повышение энергии и улучшение самочувствия в настоящий момент.
Помощь в развитии навыков самоанализа и саморегуляции

Принципы проведения телесноориентированных упражнений

1. Снятие эмоционального напряжения через мышечное расслабление
2. Следовать от ощущений извне внутрь

3. Мышечное расслабление не зависит от внешних раздражителей,
чувствовать свое тело можно автономно, без оценок окружающего
воздействия, фиксируя среду (заменяя «хорошо-плохо» на «громко-
тихо»)

4. Чтобы хорошо расслабиться, нужно сначала напрячься

5. Ладонь является проводником в кору головного мозга

6. Эффективная длительность занятий до 20 минут (не менее 5 мин.)

7. «Якорение» - задействуются нейрофизиологические связи. Если во
время релаксации почувствовали глубокое расслабление, в этот
момент можно наложить «запоминающий якорь». Замкнув
указательный и средний палец в кольцо, активизируем большинство
клеток головного мозга. Т.о., происходит запоминание этого ощущения
удовольствия на клеточном уровне. В последствие этот «якорь»
(смыкание пальцев) позволит вспомнить расслабление в любой
ситуации (вегетативные срывы часто возникают у человека перед
ответственной работой, с помощью этой техники появляется энергия,
улучшается настроение, снижается риск заболеваний).
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Экспресс-релаксация

На вдохе (через нос) - сжать ладони в кулак, носы стоп поднимаются на себя.

поднимаем воздух в макушку, задержать 5 секунд

На выдохе (через рот) - разжимаем ладони, опускаем стопы ног.

Напряжение в руках и ногах, не задействуется организм в целом, т.о.

невозможно повредить внутренние органы. Поэтому упражнение

применяется для профилактики и лечения гипертонии, сердечно-сосудистых

заболеваний.

Дыхательные методики

1. Всегда есть чередование напряжение-расслабление. Привязать
внимание к дыханию можно наблюдением за ним  счетом.
2. Важно проговаривать: «Я вдыхаю на вдохе, а выдыхаю на выдохе». Как
можно четче привязать это к ощущениям дыхания

3. Оценка ощущений дыхания: «Я слышу, как дышу носом, ртом.. .как
проходит воздух, где рождается звук».

Где дышите? Гортань, нос, выдох. Тело, ухо, слизистая - чем больше
ощущений, тем лучше расслабляться.

4. Представить дыхание всем телом: воздушный шар надувается и
сдувается. Мышцы ног в дыхании реально не участвуют, однако когда
представляется воздушный поток, он наполняет тело от макушки до
пят.

5. Методика «направленное дыхание» позволяет реально изменить
болевые ощущения (мысленно направлять выдох в больной орган)

Точки общеукрепляющего действия для снятия умственного
и физического утомления

т.№1 Китайское название - Тай-Чун. Расположение: В промежутке между 1-м (большим)
и 2-м пальцами ноги, в месте перехода тела кости в головку.

     т.№2 Китайское название - Сань-Инь-Цзяо. Расположение: На внутренней поверхности
голени, у заднего края болышеберцовой кости на ширину ладони выше центра лодыжки.
т.№3 Китайское название - Цзу-Сань-Ли.   Расположение: На наружной поверхности
голени, на линии опущенной вертикально вниз от нижнего края надколенника, на ширину
ладони ниже его.

т.№4 Китайское название - Шао-Чун. Расположение: На 1 мм. ниже внутреннего угла
ногтевого ложа мизинца.

т.№5 Китайское название - Хэ-Гу. Расположение: В промежутке между большим и
указательным пальцами кисти, в наиболее выпуклом месте.

т.№6 Китайское название - Нэй-Гуань. Расположение: На средней линии наружной

поверхности предплечья, на ширину ладони выше лучезапястного сустава.

т.№7 Китайское название - Шоу-Сань-Ли. Расположение: На наружной поверхности

предплечья, на ширину трёх пальцев вниз от наружной локтевой складки.

т.№8 Китайское название - Цюй-Чи.   Расположение: На середине расстояния между

наружной складкой локтевого сгиба и лучевой костью.

т.№9 Китайское название - Ци-Хай. Расположение: На ширину двух пальцев ниже центра
пупка.

т.№10 Китайское название - Чжун-Вань. Расположение: На середине расстояния между
местом соединения ребер и центром пупка.

т.№11 Китайское название - Тань-Чжун. Расположение: На средней линии грудины, на
пересечении линии, соединяющей центры сосков.

т.№12 Китайское название - Юй-Тан. Расположение: На ширину большого пальца выше т.
Тань-Чжун, в углублении.

т.№13 Китайское название - Цзы-Гун. Расположение: На ширину большого пальца выше
т.Юй-Тан, в углублении.

т.№14 Китайское название - Хуа-Гай Расположение: На ширину большого пальца выше
т.Цзы-Гун, в углублении.

т.№15 Китайское название - Чэнь-Цзян. Расположение: На средней линии лица в
углублении подбородочно-губной борозды.

      т.№16. Китайское название - Ди-цан. Расположение: На 4 мм. кнаружи от угла рта.
т,№17 Китайское название - Жэнь-Чжун. Расположение: Под носом, на границе верхней и
средней трети носогубной борозды

      т.№18 Китайское название - Цуань-Чжу. Расположение: На внутреннем конце брови.
т.№19 Китайское название,- Юй-Яо. Расположение: В середине брови, над зрачком,
т.№20 Китайское название - Сы-Чжу-Кун. Расположение: В углублении, на наружном
конце надбровной дуги.

      т.№21 Китайское название - Вай-Гуань. Расположение: На средней линии наружной
поверхности предплечья, на ширину ладони выше лучезапястного сустава.
т.№22 Китайское название - Фэн-Фу. Расположение: В углублении между затылочной
костью и первым шейным позвонком.

т.№23 Китайское название - Бай-Хуэй. Расположение: По центральной линии черепа, на
пересечении с линией, соединяющей верхушки ушей.
Рекомендуется применять по 6-8 точек ежедневно. Возможное сочетание: точки груди и
рук или точки живота и ног. Время воздействия 1-3 минуты. Курс 10-15 процедур,
перерыв 1-2 месяца. Для тонизации - на точки воздействуют быстро, прерывисто, сильно,
кратко. Для успокоения - наоборот: медленно, длительно, постепенно. На точки можно
или надавливать или вращать ( по часовой стрелки - тонизация, против - успокоение). 
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