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«Тот, кто познал других, учён. 
Тот, кто познал себя, мудр!"
древнекитайский философ Ляо Дзы

· Что такое система самоконтроля и для чего она нужна?

Самоконтроль - это способность человека регулировать своё поведение, объективно оценивать свое физиологическое состояние. 
Не путайте самоконтроль с самоподавлением, когда чувства скрываются или игнорируются. Подавление эмоций приводит к раздражительности, тревожности и ухудшает продуктивность.
Самоконтроль предполагает оценку своего состояния и осознанное управление эмоциями. Например, человека обрызгали на дороге, он разозлился, но не пытается делать вид, что «всё нормально», а переключает внимание на решение проблемы.
Испытывать эмоции, даже негативные, - это нормально. Важно их распознавать и управлять ими. В этом вам поможет развитие самоконтроля.



· Правила самоконтроля
Внутренний самоконтроль влияет практически на все сферы жизни, поэтому очень важно развить у себя это качество. Вот несколько правил, которые вам помогут:
· Введите режим дня - это поможет вам больше успевать, быть дисциплинированным и не делать всё в последний момент.

· Поработайте над своими привычками. К этому пункту относятся все привычки, которые так или иначе мешают вашей продуктивности: нерациональное питание, поздний отход ко сну, отсутствие спорта и так далее.

· Чаще выходите из зоны комфорта. Посещайте интересные места, пробуйте новое, преодолевайте свои страхи.

· Больше читайте. Приучите себя читать несколько страниц в день, и уже через месяц вы увидите первые положительные результаты.

· Занимайтесь спортом. Регулярные нагрузки тренируют не только тело, но и дух, помогают стать более выносливым и стрессоустойчивым.


· Самоконтроль физиологического состояния

Самоконтроль физического состояния включает в себя следующие параметры:


Объективные параметры
· пульс или ЧСС (частота сердечных сокращений)
· артериальное давление
· масса и объемы тела
· работа пищеварения
· потоотделение
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Субъективные параметры
· самочувствие;
· наличие аппетита;
· сон
· работоспособность









Признаки хорошего физиологического состояния - это:

· отсутствие болезненных ощущений;
· спокойный сон в ночные часы;
· комфортное состояние, хорошее настроение;
· работоспособность, активность.



Рекомендации по поддержанию физиологического состояния
Применение правил гигиены
· правильная организация работы и отдыха
· гигиена тела, одежды
· борьба с вредными привычками


· 
· работоспособность



Правильное питание
· режим питания 
· сбалансирован-ное меню 

















· Как повысить уровень психологического самоконтроля?
Техника самоконтроля психологического состояния предполагает наличие двух навыков: распознания эмоций и их контроля. Для эффективного обучения самоконтролю тренировать эти навыки следует по отдельности.

Идентификация эмоций


Запоминайте, то что вы чувствуете, какие эмоции вами овладевают в той или иной ситуации. Вот пара советов для начала:
· Научитесь выявлять первичные эмоции (радость, страх, гнев, печаль, отвращение, удивление)

· Научитесь раскладывать вторичные эмоции на первичные. Вторичные эмоции – это чаще всего комбинации базовых. Чаще всего человек испытывает именно вторичные эмоции, поэтому важно их распознавать и анализировать.
           ‍



Упражнение «Дневник самоконтроля»

[image: ]Заведите бумажный или электронный блокнот и записывайте туда чувства, которые выводят вас из равновесия (и хорошие, и плохие). Как называются эти эмоции? Каково их физиологическое проявление? Какие мысли и действия они побуждают?

Собрав «коллекцию» эмоциональных проявлений, вы сможете разработать стратегии поведения на будущее и научиться самоконтролю.
[image: ]Контроль эмоций
В ситуации, когда эмоции берут верх над вами, необходимо снизить эмоциональный накал или переключиться на другие эмоции. Здесь могут помочь следующие приёмы:

Дистанция. Если есть возможность и позволяет ситуация, выйдите в другую комнату, пройдите по коридору, прогуляйтесь на свежем воздухе. Расстояние отлично нивелирует негативные импульсы.

Спорт. Занимайтесь спортом, по утрам делайте зарядку. Чтобы снять напряжение проведите полноценную тренировку. Прекрасно расслабляют и поднимают настроение спортивные занятия на воде.

Визуализация приятных воспоминаний. Представьте какой-нибудь положительный опыт как можно ярче и со всеми подробностями, сфокусируйтесь на нём. 
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Упражнение «Не плакать / Не смеяться»
Вспомните эпизод из фильма или видео, вызывающее у вас бурные эмоции. Что-то, что неизбежно вызывает у вас смех или слёзы. Мысленно прокрутите этот ролик в своей фантазии, но в этот раз постарайтесь обуздать свои чувства. 
Воспользуйтесь вышеописанными техниками самоконтроля. Например, подумайте о другом или поставьте на паузу и пройдитесь по комнате. Также можно достать дневник самоконтроля и проанализировать свои ощущения.





· Техники психической саморегуляции
Понятие самоконтроля сходно с психологическим термином «саморегуляция».  
Психическая саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием с помощью слов (мыслей), образов и телесных функций.
Управлять своим настроением, легко расслабляться, становиться бодрым и энергичным, когда это нужно – звучит заманчиво, не правда ли? Все это возможно при применении техник психической саморегуляции.

[image: ]Преимущества методов психической саморегуляции
Техники, занимают всего несколько минут и при этом достаточно эффективны.
Саморегуляция помогает сэкономить: и на услугах психолога, и на лекарствах. Ведь наше соматическое здоровье очень тесно связано с психическим состоянием
Разумеется, в организм человека «встроена» базовая система саморегуляции, но, во-первых, в ней не предусмотрены нынешние нагрузки, а во-вторых, мы не очень-то к ней прислушиваемся. Например, всегда 

ли вы ложитесь спать, если чувствуете в этом потребность? 
Саморегуляцией мы на самом деле занимаемся постоянно: 
· рисуя себе картинки ужасного исхода событий, мы запускаем тревогу;
·  «включая» перед сном вереницу беспокойных мыслей – провоцируем бессонницу; 
· убеждая себя, что «все обойдется», – успокаиваем, как нас когда-то успокаивали родители. 
Предлагаем вам делать это более осознанно, в соответствии со своими целями и нуждами.
Схему саморегуляции, состоящую из шести приемов, можно включить в свой набор ежедневных гигиенических мероприятий таких, как чистка зубов или мытье рук, и уже через три – четыре недели Вы увидите результат!






6 мощных техник психической cаморегуляции:
Упражнение 1 «Пятерка»
Можно выполнять упражнение целиком или по частям, необходимое время – от 10 до 30 секунд. Сделайте паузу. Оглянитесь по сторонам и обратите внимание на пять объектов разных цветов, которые вы видите. Сосредоточьтесь и прислушайтесь – какие пять звуков доносятся до вас? Отметьте пять телесных ощущений, которые вы испытываете в данный момент (ощущение одежды на плечах, соприкосновение спины с креслом и т. д.). Если внимание начнет ускользать (наверняка), просто заметьте это и вернитесь к выполнению задания. Если в голову будут приходить мысли, скажите про себя: «Спасибо, я тебя услышал» – и снова вернитесь к заданию. 
Упражнение 2 «Мысли на бумаге»
Полезно использовать либо на ночь, перед засыпанием, либо если чувствуете, что «голова пухнет от дел». Возьмите лист бумаги или создайте новый документ на устройстве и выписывайте все мысли, которые «крутятся» в голове, в хаотичном порядке, независимо от их важности. И так до ощущения, что «все, в голове ничего не осталось». После такого переноса информация остается во внешнем мире и нет необходимости удерживать ее в оперативной памяти.

Упражнение 3 «Растяжка» мышления
[image: ]Наше мышление работает обычно по привычным схемам, но далеко не всегда они самые эффективные. Эффективное мышление – это то, которое помогает решать проблемы, достигать целей и не «загонять себя» в страхи и негатив. Поэтому, если вы замечаете у себя склонность к пессимизму и тревожности, попробуйте «растянуть» свое мышление, сделать его более гибким с помощью мыслительной игры. Каждый раз, замечая у себя мысль-катастрофу или мысль «как это плохо», продолжите ее фразой «и это хорошо, потому что…». Вероятно, идеи не появятся «как из рога изобилия», не сдавайтесь. Если совсем ничего в голову не приходит, подключите фантазию: а если бы речь шла о другой планете? Или о другом мире? Например, «сегодня ужасно холодная погода… и это хорошо, потому что если зима станет аномально теплой, то и лета нормального не будет». Или «я опять накосячил с отчетом… и это хорошо, потому что в следующий раз я эту ошибку точно увижу и не пропущу». Цель упражнения – сбить себя с протоптанных, в том числе на уровне нейронов путей негативной оценки ситуации. 


Упражнение 4 Воображение с пользой

[image: ]Направленное использование образов называется визуализацией. Вот представьте сейчас, что вы отрезаете дольку лимона. Или кусаете зеленое хрустящее яблоко. Представили? Если да, то наверняка почувствовали, что во рту появилась слюна. Это организм отреагировал на образ, хотя в реальности ничего не происходило. Наш организм очень доверяет тем образам, которые мы создаем в психике. Помните, пожалуйста, об этом, если любите проигрывать в голове картинки со страшными исходами. И не удивляйтесь, что становится реально тревожно. Как можно использовать эту особенность? Если кратко, то, желая стать, например, более бодрым, мы должны представить себя именно таким и желательно сопроводить это образами – например, как солнце посылает энергию через свои лучи, и они наполняют нас энергией. Если же нужно расслабиться – тогда к вашим услугам другие образы – например, как после бани или массажа вы пьете ароматный чай. А еще воображение поможет отреагировать эмоции, например, гнев: необязательно бить посуду или оргтехнику в реальности, можно проделать все это в воображении, эффект облегчения тоже будет. 


Упражнение 5 Расслабляющее дыхание
В телесной сфере нас интересует дыхание и мышечный тонус, так как именно эти два компонента тесно связаны с психическим состоянием. Для выполнения упражнения нужен внутренний счет, считайте «про себя» в темпе движения секундной стрелки (раз-и-два-и-три-и). Сделайте вдох через нос на 4 счета (раз-и-два-и-три-и-четыре-и), паузу на 2 счета (раз-и-два-и), выдох через рот на 6 или 8 счетов, в идеале для расслабления выдох должен быть в 2 раза длиннее, чем вдох, затем опять паузу на 2 счета. Затем повторите весь цикл 10–20 раз. Внимание! Если нужно, наоборот, мобилизоваться, мы делаем вдох более долгим, а выдох – резким, форсированным. 
Упражнение 6 Техника мышечного расслабления
Исходное положение – лежа или полулежа. Сфокусируйте внимание на какой-нибудь группе мышц в нижней части тела. Это могут быть мышцы ступней, икроножные или мышцы ног в целом – все зависит от времени и желания, но чем более мелкие мышцы, тем больше эффект. Максимально сильно напрягите эти мышцы и задержите это напряжение на три – пять секунд, а затем на выдохе расслабьте мышцы. Таким образом, в направлении снизу-вверх прорабатываются все группы мышц или хотя бы 

основные. Важно! Лучше избегать мышц глаз, особенно если есть проблемы со зрением. Итак, как видите, ничего сложного в этих приемах нет. Главное – заботиться о себе и получать от этого удовольствие. 
                             Берегите себя!

                                          Выводы
Развитие самоконтроля, саморегуляции - путь к успешной реализации во всех сферах жизни. Самоконтроль помогает сохранять спокойствие даже в самых сложных ситуациях и управлять своими эмоциями, грамотно распределять приоритеты и целенаправленно идти к достижению результатов. Человек, обладающий самоконтролем, действует эффективнее и чувствует себя увереннее и сильнее!
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BaTbest. CoGepHTe €ro CHOBA H COCPEIOTOUBTECH Ha CTPYe BO3AyXa, IPOXOIimmeil ue-
pe3 Hoc. [TepexxnBaiiTe mpomece IBIXaHHA KaK MOKHO spUe BceM CBOHM CYIIECTBOM.

5. IIpomomkaiiTe IbIXaTeTbHEIE YIPaKHEHII MHOTOKPATHO, TToKa y Bac ectp
Ha 3TO BpeMs I CHIEL IlocTapaiiTech HOBTOPATH STO YIPaKHEHHe KakIblil JeHb.

Bcekope BEI TouyBCTIBYyeTe, 4TO CBOGOIHO yIIpaBiieTe AbIXaHHeM. Baages
HABEIKAMH OCBOGOKIEHHS JBIXAHHA, B CTTOKHEIX CHTYaIHIX BEI GEICTPO BepHeTech K
€CTeCTBEHHOMY JBIXAHHIO.
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"IOpeJiellaMH pealsHOCTH" OTCTYIAIT B IpoIlecce pelakcannu (OTABIXa. paccrabie-
HIA).
BTOpPEIM MOMEHTOM ayTOTeHHOMH CTHMYISIHH TBOPUECTBA ABIIETCS MOBBIIIE-
HHe II0J BIHAHIEM CaMOBHYIIEHHS BePHl B CBOH BO3MOKHOCTH H H3MeHeHHe caMo-
OIIEHKH THYHOCTH. B 3HAUHTENBHOI CTeNeHH, 5TH HPHeMEl POICTBEHHEI MeTOXaM
"THIIHOTHYECKOTO BHYIIEHHA 00pa3a BEICOKOTATAHT/IHBOMN ITHYHOCTH", KOTOPEIE IO-
3BOJIIOT YCTPAHHTh 3AlINTHEIE TeHISHIHH, CKOBHIBAIOIIHE TBOPUECKHE BO3MOKHO-
cru. OHH IepecTpaHBaloT MOTHBALHOHHYIO CIPYKTYPY, MEHAIOT YCTAaHOBKY H ypo-
BeHb IPHTA3AHMHIL, a TaKKe caM CTIVIb MBIIITeHHS. PaccMaTpiBas CIOCOGHOCTH Kak
©IHHCTBO BPOKIEHHEIX H IPHOOPETEHHEIX CBOICTB ITHYHOCTIH, CleAyeT YUHTHIBATh,
9TO, mpeskie UeM IPHCTYIHTE K CTHMYIAIHHE TeX HIH HHEIX CIOCOOHOCTell, HeobXo-
JHMO YCTAHOBHTh HX HATHUHE H HMEIOIIHiicsS YPOBeHb Pa3BHTHA. Pealmsamis BHY-
IIeHHs BO3MOKHA TOTBKO Ha OCHOBE BEIPAK@HHOI MOTHBAIIHH K JOCTIDKEHHIO yCIle-
Xa H HaJTH4HA COOTBETCTBYIONIEr0 YPOBHSA CHeNH(HIECKHX HABBIKOB.
O6mactn npumeHeHHs AT y 3Z0pPOBEHIX THOZeil MOCTOSHHO
(S pacmmpsoTcs. B TeKumm He JaeTcs omHcaHHe camoro Meroma AT.
Metox Gyzer ommcaH B COOpHHKE YHpakKHeHHI H TPeHHHIOB IIO
CAMONO3HAHHIO H CAMOPEIYIANHH IHYHOCTH paGoTHHKA. MEI
TPHBETH OYeHb KPAaTKoe OOGOCHOBAHIE OCHOBHBIX ILTIOCOB MeToJa
AT, T.K. €ro OCBOeHHe H IpHMeHeHHe IIO3BOIHT CHATH LIl Pax
HETaTHBHEIX IPOGIeM B JesATeTbHOCTH PYKOBOAHTeNeil I CIIeIHATHCTOB BCeX YPOB-
Heil B o6mecTBax H opraHmanmix OAO «a3mpom».

Bomnpocsl 17151 cAMOKOHTP 0151

1. Kakie 06CTOATENbCTBA BEI3BATH HEOOXOMIHMOCTS MPHMEHEHHA MeToda ayTo-
TeHHOIT TPEeHHPOBKH?

2. B 4éM cyTh MeToIa ayTOTeHHOI TPeHHPOBKH?

3. IlepeunciuTe Ipynmsl GaKTOPOB, BIMAIOMINX HA YCIENIHOCTh aJalTallHi I
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Vopaxnaenne 15. IIO BOJIE BOJTH

Hlax Hlanyp ckazai:
ITams eweinl yKkpauiawom 6caKuil 20poo: uaps-
noéeoumens, cnpageoda eIl cy0bs, 602amslil PLIHOK,
UCKYCHBII 6pat U NOIHO600HAA PeKa.
(H3 uspeyeHuit nepcudckux Myopeyos)

Hamamxa

Bo MHOrHX MeTaopax, ONHCHIBAIOIIHX SMOIHOHATBHOE H (hH3HUEeCKOoe Co-
CTOHHe JeTOBeKa, IPHCYTCTBYeT o0pa3 Boasl. Koraa MBI CIIOKOIHEI, HAIIH JBIDKe-
HHS H MBICTH TeKyT ILTaBHO, CBOGOIHO HepPeTHBAIOTCS H THOKO IIePeXOaaT OT OXHOTO
K apyromy. OGpa3 pydss BEI3BIBAaeT y HAC MPHATHEIE aCCOIHAIHNH, MPHIAET ONIyIe-
HHe JKH3HH, SHEPTHH H cYacThs. Brrzarommuiicsa neuxomor Kapn FOHT gemnics cBon-
MH BIeYaTIeHHIMH: «O3epo paccTHIaeTcs mepel MOHM B30POM BO BCelf eTo Kpaco-
Te, BO BCEM €ro BeIHKOTENHH. I 71414 Ha HeTo, s HeH3MEeHHO HCIEITHIBAK0 UyBCTBO
HEBEIPA3HMOro GIakeHCTBa. S UyBCTBYIO, UTO MHe POCTO HEOOXOIHMO KHTh BOTII-
31 03epa, eKeIHEeBHO co3eplas ero. Boaa u H3Hb — 5TO JBe BEeIIH, KOTOPEIE Hepas-
PEIBHO CBSI3aHEI MeKIY COG0il. Be3 BOIEI HET KH3HH».

ITO ympaxHeHHe IO3BOTHT BaM HeCKOTBKO OCBOGOIHTBCA OT CETOTHIIHHX
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BC& UaCTh TPAHIHO3HON COBPEMEHHOI CHM(OHHH, KOTOPYIO HCIOTHSIIOT 37eCh CIle-
nHanbHO 11i Bac. ITompoGyiiTe cBSA3aTh KaKIBI 3BYK C KAKHM-TO IIPHATHEIM COOBI-
THeM, G1aroM. Bl yxke ycmoxommuces? Jlaxke HHTEPeCHO PacIIH(POBHIBATE 3BYKIL,
TIpHIaBas HM TO, HUIH HHOE 3HAUeHHe.

MO:KHO HPOTOLKHT PaboTy (HIH OTABIX), XOTH, BO3MOXKHO, IOCTOPOHHHIT

myM GyZeT HHOTIa OTBIeKAaTh (HHTEPeCHO ke pacIidpOBEBATh 3ByKH!). 3aTO TaKo-
TO pa3ApaykeHIs HIH THeBa, KaK PaHbIIe, y/Kke He BO3HHKAeT.
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Vnpaxkaenne 13. VIIPABIEHHE BHUMAHHEM
s kaxcoo2o 6pednst 06e Geuju: Mo~

Yoz
4 < 4ame, K020a 6peMs 2060p UG, U 2060~
. pums, K020a epema moauams!
(H3 uspeuenuit 0CINOUHbIX Myope-
yoa)

Hanamxa
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Vnpaxnuenne 19. PHKCIPOBAHUE MBICJIE

§‘ [pye moit, opye moit

INE B A ouenv u ouens GoneH.
& > Can He 3Ha0, OMKYOA 6351ACH IMA GOTb.

C.A. Ecerur «YepHuviil ye106ex»

Hauamxa

JIOBOIBHO YacCTO JIIOAH HE OCO3HAIOT, KAK MHOTO BPeMEHH OHH TPaTAT Ha 00-
JyMBIBaHHE OJHHX H TeX )K€ COOEBITHIL, CJIOB H 00CTOATENbCTB. BoIbIIas 9acTs KH3HH
YXOIHT Ha MBICTI€HHBIe PA3TOBOPEI: Pa3MBIILIEHHSA, BOCIOMHHAHHSA, PAacCyKIeHHA,
(aHTa3HpOBaHHe H T.I. DTO yIPaKHEHHe IIOMOraeT OIpeIeINTh OCHOBHOE COTepIKa-
HHe BAIlIHX MbICTeHHbIX PA32060P0G6 B JAaHHEI MOMEHT. BEIIOTHATe yIpakHeHHe B
TedeHHe TPHALATH MHHYT.

Onucanue VAPAHCHEHUA

1. TlpuroroBbTe GyMary o KapasIaml.

# B EQ ®@®© wim | A MO wm-H T B LD

@  Bowm
lo O61umii AocTyn

Mowcx *WWramn®

[® 3xcnopr PDF ~
Adobe Acrobat Pro DC @

NpeoGpasyiire Gaiinsi PDF & Gopuat Word wan
Excel uepes Vikreprer

Cosnats PDF v
PenakTuposaTs PDF
[lo6asuTs KoMmeHTapHin
B o6ueanmrs gaiine
Vcnpasurs
O 3awmmms
B Oxars PDF
. 2anonsuts v noanucats
OTNpaBuTL ANA KOMMEHTUpOBaHNA

#% LononsnTensisie MHCTpYMeHT!

Xpanure paiine u o6MeHMBaATECH MM &
Document Cloud

Moapobree

72 ¢ ENG




