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В даному посібнику розміщена коротка інформація про методи які людина може самостійно застосовувати  в умовах стресогенних ситуацій та постконфліктному періоді для  регуляції психічного стану. 
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Вступ. Основні поняття
ПСИХОЛОГІЧНА САМОРЕГУЛЯЦІЯ - це усвідомлена цілеспрямована динамічна  зміна окремих психофізіологічних функцій і психічного стану в цілому за допомогою спеціально організованої психічної активності.
МЕТОДИ ПСИХОЛОГІЧНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ (англ. methods of psychological self-regulation) — комплекс методів і навчальних програм, направлених на формування адекватних внутрішніх засобів діяльності людини по управлінню власним станом. Методи психологічної саморегуляції орієнтовані на навчання людини спеціальним прийомам довільної зміни власного стану, які в подальшому житті можуть використовуватися нею самостійно. До основних груп даних методів відносяться: техніка нервово-м'язової релаксації, аутогенне тренування, ідеомоторне тренування, прийоми сенсорної репродукції образів, езотеричні методи зміни стану свідомості, самогіпноз. Як правило, сучасні програми навчання методів саморегуляції мають комплексний характер і включають елементи різних методів. Як додаткові прийоми, сприяючі ефективнішому опануванню методів саморегуляції, використовуються сугестія (навіювання), світломузичні дії, різні види спеціалізованої гімнастики (дихальної, загальнозміцнюючої).
Навчання таких методів найуспішніше здійснюється в рамках спеціальних організованих циклів занять. Форма організації занять по навчанню  може істотно варіювати в 3 основних напрямах: індивідуальні самостійні заняття за допомогою спеціальної методичної літератури, групові або індивідуальні заняття під безпосереднім керівництвом психолога (гетеротренінг), групові заняття з використанням аудіовізуальних засобів. Останні 2 форми широко використовуються в практиці роботи так званих кабінетів психологічної релаксації, організовуваних на виробництві, в медичних, учбових і виховних установах. 
Основні ефекти психологічної саморегуляції:

· ефект заспокоєння (усунення емоційної напруженості);
· ефект відновлення (ослаблення проявів стомлення);
· ефект активізації (підвищення психофізіологічної реактивності).
В даному посібнику  більш детально буде розглядатися наступний комплекс методів:
· нервово-м'язова релаксація;
· дихальна техніка;
· концентрація;
· аутотренінг;
· медитація;
· кінесіологічна гімнастика;
Релаксація. Релаксаційні вправи
Більшість з нас вже настільки звикла до душевної і м'язової напруги, що сприймають її як природний стан, навіть не усвідомлюючи, наскільки це шкідливо. Слід чітко з'ясувати, що, освоївши релаксацію, можна навчитися цю напругу регулювати, припиняти і розслаблятися із власної волі, по своєму бажанню.
Отже, виконувати вправи релаксаційної гімнастики бажано в окремому приміщенні, без сторонніх очей. Метою вправ є повне розслаблення м'язів. Повна м'язова релаксація робить позитивний вплив на психіку і відновлює душевну рівновагу. Психічна ауторелаксація може викликати стан “ідейної порожнечі”. Це означає хвилинне порушення психічних і розумових зв'язків з навколишнім світом, яке дає необхідний відпочинок мозку. Тут треба проявляти обережність і не перестаратися із звільненням від світу.
Для початку вправ необхідно прийняти вихідне положення: лежачи на спині, ноги розведені в сторони, ступні розгорнуті носками назовні, руки вільно лежать уздовж тіла (долонями вгору). Голова злегка закинута назад. Все тіло розслаблене, очі закриті, дихання через ніс.
Наведемо приклади деяких релаксаційних вправ.
1. Лежите спокійно приблизно 2 хвилини, очі закриті. Спробуйте уявити приміщення, в якому знаходитеся. Спочатку спробуйте в думках обійти всю кімнату (уздовж стін), а потім пройдіть шлях по всьому периметру тіла - від голови до п'ят і назад.
2. Уважно стежте за своїм диханням, пасивно усвідомлюючи, що дихаєте через ніс. У думках відзначайте, що вдихуване повітря дещо холодніше видихається. Зосередьтесь на своєму диханні протягом 1-2 хвилин. Постарайтеся не думати ні про що інше.
3. Зробіть неглибокий вдих і на мить затримайте дихання. Одночасно різко напружте всі м'язи на декілька секунд, прагнучи відчути напругу у всьому тілі.  При видиху розслабтеся. Повторіть 3 рази.
Потім полежіть спокійно декілька хвилин, розслабившись і зосередившись на відчутті тягаря свого тіла. Насолоджуйтеся цим приємним відчуттям.
Тепер виконуйте вправи для окремих частин тіла - з поперемінною напругою і розслабленням.
4. Вправа для м'язів ніг. Напружте відразу всі м'язи ніг - від п'ят до стегон. Протягом декількох секунд фіксуйте напружений стан, прагнучи відчути напругу, а потім розслабте м'язи. Повторіть 3 рази.
Потім полежіть спокійно протягом декількох хвилин, повністю розслабившись і відчуваючи тягар своїх розслаблених ніг.
Всі звуки довкілля реєструйте в свідомості, але не сприймайте. Те ж саме відноситься і до думок, проте, не намагайтеся їх побороти, їх потрібно лише реєструвати.
Наступні вправи ідентичні вправі, описаній вище, але відносяться до інших м'язів тіла: сідничні м'язи, черевний прес, м'язи грудної клітки, м'язи рук, м'язи лиця (губи, лоб).
На закінчення уявно “пробіжіться” по всіх м'язах тіла - чи не залишилося де-небудь хоч щонайменшої напруги. Якщо так, то постарайтеся зняти її, оскільки розслаблення має бути повним.
Завершуючи релаксаційні вправи, зробіть глибокий вдих, затримайте дихання і, на мить, напружте м'язи всього тіла: при видиху розслабте м'язи. Після цього довго лежіть на спині - спокійно, розслабившись, дихання рівне, без затримок. Ви знов знайшли віру в свої сили, здатні здолати стресову ситуацію - і виникає відчуття внутрішнього спокою. Після виконання цих вправ ви повинні відчути себе відпочилими, повними сил і енергії.
Тепер розплющіть очі, потім зажмурте кілька разів, знову відкрийте і солодко потягніться після приємного пробудження. Дуже повільно, плавно, без ривків сядьте. Потім так само повільно, без різких рухів, встаньте, стараючись як можна довше зберегти приємне відчуття внутрішнього розслаблення.
 З часом ці вправи виконуватимуться швидше, ніж на початку. Пізніше можна буде розслабляти тіло тоді, коли знадобиться.
Прогресивна м'язова релаксація Ж. Джекобсона
Дану методику, принаймні, спершу, ми рекомендуємо всім, хто зазнає труднощів із розслабленням м'язів. На думку її автора, насущними проблемами людини, яка живе на цивілізованому світі, стали надмірний поспіх, занепокоєння і надлишок приводів, на які вона вимушена реагувати. В цих умовах фізичні і психологічні навантаження призводять до перенапруження. Воно має властивість бути протяжним в часі і накопичуватися. Оскільки наші душа і тіло - єдине ціле, то нервово-м'язова напруга сприяє підвищеній психічної напрузі і дратівливості. Якщо людина, перебуваючи в такому стані, спробує розслабитися, вона незрідка досягає абсолютно протилежного результату. Загальне розслаблення яке переживається в психологічному плані можливе лише при релаксації всіх скелетних м'язів.
Тренуваня слід проводити в положенні лежачи: бажано, щоб в процесі занять вас не турбували. Маються на увазі активні дії  дружини, дітей, сусідів і так далі, які зайшли щось запитати і після цього відразу підуть, продовжуйте собі займатися. Звуки, які не несуть інформації і є більш менш одноплановим звуковим фоном (хід годинника, шум холодильника, гул трамваїв, що проїжджають мимо, і так далі), як правило, не заподіюють занепокоєння. В тому випадку, якщо вони вас непокоять, досить на початку кожної вправи сказати собі: «Довколишні звуки мене не цікавлять, вони мені байдужі, вони не заважають мені» (фраза формулюється в індивідуальному порядку, за своїм смаком). 
«Лежаче місце» для занять має бути достатньо широким, таким, щоб можна було вільно покласти руки поряд з тілом. За наявності проблем з хребтом підкладайте під голову, а у разі потреби - і під поперек, подушечку. Словом, розташовуйтеся так, щоб лежачи на спині з витягнутими вздовж тіла руками, відчувати себе зручно. Ніщо не повинне давити на вас. Не повинні німіти руки або ноги. Одяг - вільний, який не заважає рухам. Важлива і температура: вам не повинно бути ні жарко, ні холодно. У останньому випадку слід було б накритися легким покривалом.
Перед початком кожної вправи зручніше буде лежати на спині. Руки непорушно лежать уздовж тіла долонями вниз, ноги злегка розсунуті. Лежите спокійно і повільно закриваєте очі. Чим повільніше ви закриватимете їх, тим  швидше досягнете заспокоєння. 
Релаксація м'язів рук
Вправа №1. Приблизно 5 хвилин лежите спокійно у вихідній позиції. Потім зігніть ліву руку в зап'ясті так, щоб долоня стала вертикально, утримуйте її в такому положенні декілька хвилин; передпліччя залишається нерухомим. Стежте за відчуттям напруженості в м'язах передпліччя. Розслабте руку, дозволивши кисті під власним тягарем опуститися на покривало. Тепер ваша рука не може не бути розслабленою - після подібної напруги м'язів розслаблення є фізіологічною потребою. Протягом декількох хвилин стежте за відчуттям розслаблення в кисті і передпліччі. Повторіть дану вправу ще раз. Потім проведіть пів години в стані спокою. Найголовніше - навчитися розпізнавати відчуття напруженості і розслаблення.
Вправа №2. Наступного дня повторіть попередню вправу. Після другої релаксації руки зігніть її в зап'ясті в напрямі від себе (тобто інакше, ніж раніше), пальцями вниз. 
Вправа №3. Сьогодні ви відпочиваєте. Займайтеся лише розслабленням, при цьому стежте за відчуттями в лівій руці (вона розслаблена або, час від часу, ви відчуваєте в ній напруженість?).
Вправа №4. До першої і другої вправ додамо досвід з флексором ліктьового суглоба. Ліву руку зігніть в лікті під кутом 30 градусів, тобто підведіть її від покривала. Повторіть цю операцію тричі протягом 2-х хвилин з подальшими релаксаціями впродовж декількох хвилин. Залишок години розслабляйтеся. 
Вправа №5. Повторіть всі попередні вправи. Потім тренуватимемо трицепс. Ви доб'єтеся напруги в цьому м'язі, якщо, поклавши  під передпліччя стопку книг, будете вольовим зусиллям давити на них лежачою рукою. Тричі чергуйте розслаблення і напругу (для релаксації відведіть руку від корпусу, за книги, використовувані вами як допоміжний засіб). Залишок години розслабляйтеся.
Вправа №6. Година повторення. Займіться відомими вам чотирма вправами для лівої руки.
Вправа №7. Дана вправа покаже вам, наскільки успішно ви опанували всі попередні. Ваше завдання – лежати, спокійно витягнувши руки уздовж тіла. Добиватися напруги ви будете, не рухаючи лівою рукою, виключно концентрацією на ній своєї  уваги. Близько пів хвилини зосереджуйтесь на напрузі, потім переведіть її в розслаблення. Повторіть це кілька разів. Залишок години знову ж таки розслабляйтеся.
Надалі те ж саме виконуйте з правою рукою (тобто всього сім вправ).
Релаксація м'язів ніг
Можна почати з повторення вправ для м'язів рук, але робити це зовсім не обов'язково. Якщо ви вже навчилися розпізнавати напругу і розслаблення в кожній групі м'язів і здатні управляти цими процесами, то можете відразу приступати до релаксації. Отже, розслабтеся всім тілом, тренувати будете лише ноги (спочатку ліву, потім праву).
Вправа №1. Зігніть ногу в коліні - напружені м'язи у верхній частині ноги і під коліном. Тренуємося в трикратному чергуванні напруги і розслаблення.
Вправа №2. А тепер навпаки, вигинаємо кінцівку носком до себе. Напруга і розслаблення ікри.
Вправа №3. Напруга і розслаблення у верхній частині стегна - тренована нога звисає з ліжка (дивана і так далі), тим самим ви досягаєте напруги. Потім поверніть ногу у вихідне положення і зосередьтесь на розслабленні.
Вправа №4. Напруга в нижній частині стегна - досягається згинанням ноги в коліні.
Вправа №5. Напруга в області тазостегнового суглоба і живота - підведіть ногу так, щоб був зігнутий лише тазостегновий суглоб.
Вправа №6. Напруга сідничних м'язів - поклавши під коліно декілька книг, посилено натискайте на них. 
Дані шість вправ розмежуйте одним або двома заняттями на повторення, або передбачте одне заняття, присвячене виключно релаксації.
Релаксація м'язів тулуба
Вправа №1. М'язи живота - виконуємо таким чином: або свідомо втягуємо живіт в себе, або повільно піднімаємося з положення лежачи в положення сидячи.
Вправа №2. М'язи, розташовані уздовж хребта, - напруга досягається за допомогою вигинання і прогинання в попереку (у положенні лежачи на спині).
Вправа №3. М'язи дихальної системи. До початку вправи рекомендується здійснити приблизно півгодинну загальну релаксацію. Потім проведіть серію глибоких вдихів і видихів. При цьому ви постійно відчуватимете напругу, що виникає в грудній клітці при вдиху (можливо, що на перших порах ви відзначатимете лише напругу під грудиною; завдяки тренуванням ви легко зможете розпізнавати її і в інших частинах грудної клітки). Коли вам стане ясною загальна картина напруги в процесі глибокого дихання, ви зможете визначити її і при нормальному диханні. Мета даної вправи - не контроль дихання (як у ряді інших релаксаційних методик), швидше навпаки - йдеться про тому, аби позбавити цей процес від довільного впливу вольових чинників, для того, щоб він функціонував абсолютно спонтанно.
Вправа №4. Релаксація м'язів плечей. Мається на увазі набування декількох навичок. Схрестивши витягнуті вперед руки, ви зафіксуєте напругу в передній частині грудної клітки; за допомогою обертання плечей назад - напруга між лопатками, підніманням їх - напруга з боків шиї і у верхній частині самих плечей. Напруга в лівій стороні шиї досягається нахилом голови вліво, в правій - управо. Фіксація її в передній і задній сторонах має місце при нахилах голови вперед і назад. Дану вправу на релаксацію плечей можна робити в один прийом, але можна і поетапно. Вправи на релаксацію тулуба в цілому слід проводити приблизно тиждень (якщо ви порахуєте потрібним закріпити деякі навички, в такому разі передбачте заняття, присвячені виключно розслабленню).
Релаксація м'язів очей
Вправа №1. Напруга в області лоба - досягається зрушенням шкіри на лобі в зморшки.
Вправа №2. Напруга м'язів вік - зрушуємо брови, очі щільно закриті.
Вправа №3. Напруга окорухових м'язів - при цьому ми відчуваємо напругу в очному яблуці. При закритих очах дивимося управо, вліво, вгору, вниз. Тренуємося до тих пір, поки не будемо здатні чітко розпізнати напругу, а тим самим позбавитися від неї (тобто розслабити дані м'язи).
Вправа №4. Опанувавши попередню вправу, розплющте очі і стежте за тим, що відбувається, коли ви переводите погляд із стелі на підлогу і навпаки. Відчуйте напругу і розслаблення.
Релаксація лицевих м'язів
Вправа №1. Зціпивши зуби, прослідкуйте у всіх деталях за супутньою цьому напругою. Розслабтеся. Повторіть вправу кілька разів.
Вправа №2. Відкрийте рот. Які м'язи напружилися при цьому? Ви повинні відчути напругу перед вушними раковинами, але більш глибоко.
Вправа №3. «Оголивши» зуби, стежте за напругою в щоках. Розслабтеся.
Вправа №4. Округліть рот, ніби кажучи «ох!», відчуйте напругу, потім розслабте губи.
Вправа №5. Відсунувши язик назад, стежте за напругою, розслабтеся.
Релаксація розумової діяльності
Через чверть години після повної релаксації уявіть (із закритими очима), що бачите стелю і пів приміщення, в якому знаходитеся. Якщо уявлене вами результативне, ви відчуєте теж м'язову напругу, яку відчували б при виконанні цієї вправи «наяву». Розслабтеся на п'ять-десять хвилин. Потім уявіть собі стіну зліва від вас і справа. Мета - вироблення уміння викликати інтенсивний уявний образ, а тим самим і напругу у відповідних групах м'язів.
Надалі (знову ж таки після релаксації) уявіть собі, що мимо вас проїжджає автомобіль. Так само можна вправлятися з будь-якими рухомими предметами: можна уявити, ніби йде потяг, пролітає літак або птаха, котиться м'яч і так далі Відчувши напругу в очах при уявних уявленнях рухомих об'єктів, зосередьтесь на уявленнях напруги очних м'язів при «спостереженні» за нерухомими об'єктами, наприклад, уявіть себе за читанням якої-небудь книги. Такий підхід веде до «вичищення думок» - вже під-час або після вправи ви відчуєте, що ваші думки ніби уляглися, перестали вас хвилювати, жодна з них не «мелькає» у вашому мозку.
Для розумового заспокоєння Джекобсон рекомендує уявити себе таким, що розмовляє з іншими людьми. В разі інтенсивності уявленого ви відчуєте напругу в області язика, горла, на губах, а в окремих випадках і напругу щелеп.
Тимчасова шкала прогресивної м'язової релаксації Джекобсона
Рядки, що наводяться нижче, сам автор вважає швидше рекомендаційними, ніж обов'язковими для виконання. В будь-якому разі по ним зручно орієнтуватися: в більшості своїй люди вважають, ніби навчання просувається дуже повільно, якщо вже на інший день вони не володіють пройденным досконало. Тому варто навести нижче шкалу Джекобсона:
Ліва рука.....................................по годині протягом 6-ти днів
Права рука........................................................................ те ж

Ліва нога......................................по годині протягом 9-ти днів
Права нога........................................................................  те ж
Тулуб…..............................................................................  3 дні
Шия.....................................................................................  2 дні
Чоло....................................................................................... 1день
Брови................................................................................... 1день
Повіки.................................................................................. 1день
Очі................................................по годині протягом 6-ти днів
Щоки.....................................................................................1день
Щелепи................................................................................1день
Рот.........................................................................................1день
Язик.......................................................................................2 дні
Уявні розмови.................................................. 6 днів
Уявні образи.............................по годині протягом тижня
 Концентрація
Невміння зосередитися - чинник, тісно пов'язаний із стресом. Наприклад, більшість працюючих жінок в будинку виконують три функції: хатньої господарки, дружини і матері. Кожна з цих функцій вимагає від жінки зосередженості, граничної уваги і, природно, повної самовіддачі. Виникає багатократна незосередженість. Кожна з цих трьох функцій викликає цілий ряд імпульсів, відволікаючих увагу жінки від виконуваної в даний момент діяльності і здатних викликати стресову ситуацію. Таке розривання на частини день за днем призводить, врешті-решт, до виснаження, головним чином психічного. В такому разі концентраційні вправи просто незамінні.  Їх можна виконувати де і коли завгодно протягом дня. Спершу бажано займатися вдома: рано вранці, перед відходом на роботу (навчання), або увечері, перед сном, або - ще краще - відразу ж після повернення додому.
Отже, означимо зразковий порядок виконання концентраційних вправ. 
1. Постарайтеся, щоб в приміщенні, де ви передбачаєте займатися, не було глядачів. 
2. Сядьте на табурет або звичайний стілець - лише боком до спинки, аби не спиратися на неї. Стілець ні в якому разі не має бути з м'яким сидінням, інакше ефективність вправи  знизиться. Сядьте як можна зручніше, щоб ви могли знаходитися непорушно протягом певного часу.
3. Руки вільно покладіть на коліна, очі закрийте (вони мають бути закриті до закінчення вправи, щоб увага не відволікалася на сторонні предмети - жодну візуальну інформацію).
4. Дихайте через ніс спокійно, не напружено. Прагніть зосередитися лише на тому, що вдихуване повітря що холодніше видихається.
5. А тепер два варіанти концентраційних вправ:
а) концентрація на рахунку.
У думках повільно рахуйте від 1 до 10 і зосередьтесь на цьому повільному рахунку. Якщо в якийсь момент думки почнуть розсіюватися, і ви будете не в змозі зосередитися на рахунку, почніть рахувати спочатку. Повторюйте рахунок протягом декількох хвилин.
б) концентрація на слові.
Виберіть яке-небудь коротке (краще всього двоскладове) слово, яке викликає у вас позитивні емоції або ж з яким пов'язані приємні спогади. Хай це буде ім'я любимої людини, або ласкаве прізвисько, яким вас називали в дитинстві батьки, або назва улюбленої страви. Якщо слово двоскладове, то в думках виголошуєте перший склад на вдиху, другий, - на видиху.
Зосередьтесь на “своєму” слові, яке віднині стане вашим персональним гаслом при концентрації. Саме така концентрація призводить до бажаного побічного результату - релаксації всієї мозкової діяльності.
6. Виконуйте релаксаційно-концентраційні вправи протягом декількох хвилин. Вправляйтеся до тих пір, поки це приносить вам задоволення.
7. Закінчивши вправу, проведіть долонями по повіках, неспішно, розплющте очі і потягніться. Ще декілька хвилин спокійно посидіть на стільці. Відзначте, що вам вдалося перемогти неуважність.
Часто виникають такі ситуації, коли складно пригадати чиєсь прізвище або якусь свою думку. Ми часто розгублено зупиняємося посеред кімнати  або коридору, намагаючись пригадати, за чим пішли або що хотіли зробити. Саме у подібних випадках рекомендується короткочасна концентрація по команді - на своєму слові або на рахунку. Слово (або думка), що в більшості випадків випало з пам'яті, прийде в голову буквально через мить. Звичайно, немає жодних гарантій, що це обов'язково завжди удаватиметься. Але за допомогою концентрації на слові або рахунку можна пригадати забуте швидше, ніж за допомогою посиленої напруги пам'яті. 
 Ауторегуляція дихання
У нормальних умовах про дихання ніхто не думає і не згадує. Але коли по якихось причинах виникають відхилення від норми, раптом стає важко дихати. Дихання стає утрудненим і важким при фізичній напрузі або в стресовій ситуації.  І навпаки, при сильному переляку, напруженому чеканні чогось, люди мимоволі затримують дихання (затаюють дихання).
Людина має можливість, свідомо управляючи диханням використовувати його для заспокоєння, для зняття напруги - як м’язової, так і психічної, таким чином, ауторегуляція дихання може стати дієвим засобом боротьби із стресом, разом з релаксацією і концентрацією.
Протистресові дихальні вправи можна виконувати в будь-якому положенні. Обов'язкова лише одна умова: хребет повинен знаходитися в строго вертикальному або горизонтальному положенні. Це дає можливість дихати природно, вільно, без напруги, повністю розтягувати м'язи  грудної клітки і живота. Дуже важливе також правильне положення голови: вона повинна сидіти на шиї прямо і вільно. Розслаблена, прямо сидяча голова певною мірою витягує вгору грудну клітку і інші частини тіла. Якщо все гаразд і м'язи розслаблені, то можна вправлятися у вільному диханні, постійно контролюючи його. 
Немає потреби детально розповідати тут про те, які дихальні вправи існують (їх легко знайти в літературі), але варто навести наступні висновки:
1. За допомогою глибокого і спокійного ауторегулюючого дихання можна попередити перепади настрою.
2. При сміху, зітханнях, кашлі, розмові, співі або декламації відбуваються певні зміни ритму дихання в порівнянні з так званим нормальним автоматичним диханням. З цього виходить, що спосіб і ритм дихання можна цілеспрямовано регулювати за допомогою свідомого уповільнення і поглиблення.
3. Збільшення тривалості видиху сприяє заспокоєнню і повній релаксації.
4. Дихання спокійної і урівноваженої людини істотно відрізняється від дихання людини в стані стресу. Таким чином, по ритму дихання можна визначити психічний стан людини.
5. Ритмічне дихання заспокоює нерви і психіку; тривалість окремих фаз дихання не має значення - важливий ритм.
6. Від правильного дихання значною мірою залежить здоров'я людини, а значить, і тривалість життя. І якщо дихання є природженим безумовним рефлексом, то, отже, його можна свідомо регулювати.
7. Чим повільніше і глибше, спокійніше і ритмичніше ми дихаємо, чим швидше ми звикнемо до цього способу дихання, тим швидше він стане складовою частиною нашого життя.
 Медитація
Медитативна техніка може бути ефективно використана в цілях саморегуляції. Залежно від поставлених завдань, текст медитацій може бути орієнтований на відпочинок, активацію, відчуття сили, цілісності та ін.
 Приклади медитацій:
*****

“ Уявіть, що Ви маленький  поплавок  у величезному океані...  У вас немає мети.. компаса...карти...керма... весел... Ви рухаєтеся туди, куди несе вас вітер... океанські хвилі... Велика хвиля може на деякий час накрити вас... але ви знов і знов винирюєте на поверхню... Спробуйте відчути ці поштовхи і винирювання... Відчуєте рух хвилі... тепло сонця... краплі води... подушку моря під вами, що підтримує вас... Поглянете, які ще відчуття виникають у вас... коли ви представляєте себе маленьким поплавком у великому океані... “
*****
“Зосередьтесь на своєму диханні ... Повітря спочатку заповнює черевну порожнину... потім вашу грудну клітку...легені... Зробіть повний вдих... потім декілька легких, спокійних  видихів... Тепер спокійно... без спеціальних зусиль зробіть новий вдих... Зверніть увагу, які частини тіла... стикаються з кріслом... підлогою... у тих частинах тіла, де поверхня підтримує Вас... постарайтеся відчути цю підтримку трохи сильніше... Уявіть, що крісло ...підлога... підводиться, аби підтримати вас...
Уявіть великий білий екран...
Уявіть  на екрані будь-яку квітку...
Приберіть квітку з екрану, а замість неї  помістіть на екран білу троянду.
Поміняйте білу троянду на червону.. (Якщо виникли труднощі... уявіть, що ви  пензликом пофарбували троянду в червоний колір...) Приберіть троянду і уявіть кімнату, в якій ви знаходитеся... всю її обстановку...меблі... колір...
Переверніть картинку... Поглянете на кімнату із стелі... Якщо це важко зробити...уявіть себе на стелі...що ви дивитеся на кімнату і всю обстановку зверху вниз...
Тепер знову уявіть  великий білий екран...
Помістіть синій фільтр перед джерелом світла так, щоб весь екран став яскраво-синім...
Поміняйте синій колір на червоний...Зробіть екран зеленим...
Увляйте будь-які кольори і зображення на свій розсуд...”
*****

“Ви здійснюєте прогулянку по території великого замку... Ви бачите високу кам'яну стіну... завиту плющем, в якій знаходяться дерев'яні двері... Відкрийте їх і увійдіть... Ви опиняєтеся в старому...  покинутому  саду...  Колись це був прекрасний сад... проте, вже давно його ніхто не доглядає... Рослини так розрослися і все настільки заросло травами... що не видно землі... важко розрізнити стежини... Уявіть, як ви, почавши з будь-якої частини саду... прополюєте бур'яни... підрізуєте гілки...  викошуєте траву...  пересаджуєте дерева... обкопуєте, поливаєте їх ... робите все, щоб повернути саду колишній вигляд...
Через деякий час зупиняєтесь... і порівнюєте ту частину саду, в якій ви вже попрацювали... з тією, яку ви ще не чіпали...”
*****
“Уявіть маленький скелястий острів... далеко від континенту... На вершині острова... - високий, міцно поставлений маяк...  Уявіть себе цим маяком...  Ваші стіни такі товсті і міцні... що навіть сильні вітри, що постійно дмуть на острові... не можуть похитнути  вас...  З вікон вашого верхнього поверху... ви вдень і вночі... у гарну і погану погоду...  посилаєте потужний пучок світла, який служить орієнтиром для кораблів... Пам'ятайте про ту енергетичну систему, яка  підтримує постійність вашого світлового променя... що ковзає по океану... застерігає мореплавців про мілини... що є символом  безпеки на березі... 
Тепер постарайтесь відчути внутрішнє джерело світла в собі, яке ніколи не гасне...“
Ідеомоторне тренування
     Оскільки будь-який уявний рух супроводжується мікрорухами м'язів, то  є можливість вдосконалення навиків дій без їх реального виконання.  За своєю суттю, ідеомоторне тренування це уявне програвання майбутньої діяльності.  При всій своїй виграшності (економія сил,  матеріальних витрат, часу) цей метод вимагає від серйозного відношення від того, хто займається,  здібності до зосередження, мобілізації уяви, уміння не відволікатися впродовж всього тренування.
     Психологові, який проводить дане тренування, необхідно до її початку чітко уявляти розігрувану ситуацію або дію. Можна навіть заздалегідь скласти текст опису ситуації.  Звернути особливу  увагу  слід на створення емоційного фону.
     На початку тренування можна  порекомендувати розслабити м'язи, використовувати  нижнє дихання і зануритися в спокійний, злегка дрімотний стан. Після цього психолог приступає до опису ситуації.  При  проведенні  ідеомоторного тренування психологові рекомендується дотримуватись наступних принципів:
     1.Людина повинна  створити гранично точний образ відпрацьовуваних рухів;
     2.Уявний образ  руху  має бути обов'язково пов'язаний з його м'язово-суглобовим відчуттям, лише тоді це буде ідеомоторна уявлення;
     3.Уявляючи в думках рухи, потрібно супроводжувати їх словесним описом  услід за  керівником  заняття,  шепотом або в думках;
     4.Приступаючи до  тренування нового руху, потрібно в думках його бачити в сповільненому темпі, який можна прискорювати в процесі подальших тренувань;
     5.Якщо під час тренування тіло  саме  починає  виробляти  якісь рухи, цьому не слід перешкоджати;
     6.Безпосередньо перед виконанням реальної дії  не  потрібно думати  про  її  результат,  оскільки  результат витісняє зі свідомості уявлення про те, як потрібно виконувати дії.
    Ідеомоторне тренування сприяє зниженню дії чинника новизни, що призводить до швидшого опанування нових навиків, формуванню образу майбутніх дій і підвищує рівень психологічної готовності до них.
Кінесіологія
Вправи кінесіології засновані на досвіді різних культур і включені в методику за принципом «оптимального мінімуму». Вправи інтегрують роботу мозку і нервової системи в цілому, забезпечують швидкість і інтенсивність протікання нервових процесів, знімають стресову напругу, позитивно впливають на емоційну систему, стабілізують і ритмуют нервові процеси організму.
Вправа «Вода»
Стреси знижують рівень води в тілі, ведуть до обезводнення клітин. Випийте декілька ковтків води.
Вправа «Кнопки мозку»
Одна рука м'яко масажує точки під ключицями зліва і праворуч від грудини, а інша торкається до пупка.
Вправа «Перехресний крок»
Зустрічні або, навпаки, рухи рук, що розходяться, до протилежних до них ніг.
Вправа «Сова»
З силою стискуйте одне плече, одночасно обертаючи головою на всі боки і моргайте очима, при цьому виголошуєте звук «У» при кожному синхронному русі голови і руки.
Вправа «Качка»
Помасажуйте точки всередині над і під ротом.
Вправа «Думаючий ковпак»
Помасажуйте вуха сильними і глибокими рухами.
Вправа «Позитивні точки»
Легко торкайтеся до точок, розташованих безпосередньо над очима на лобі, рівно посередині між лінією зростання волосся і брів. До синхронізації в точках пульсу. 
Вправа «Ледачі вісімки»
Лівою рукою на рівні очей малюйте в повітрі вісімку, лежачу на боці (знак нескінченності), дивлячись на ніготь великого пальця. Стежите очима по ходу руху. Потім те ж саме правою рукою. Потім з'єднаєте великі пальці рук
знаком «Х».
Висновок:
Для збереження психічного здоров´я важлива гармонія особистості, позитивна динаміка всіх процесів, які становлять буття людини, узгодженість між ними. До них належить також самоуправління, яке варто розуміти насамперед як самонастроювання, оптимізацію психічного стану, підвищення рівня і стабільності настрою особистості. Саме ці аспекти становлять серцевину психічної регуляції. 

Саморегуляція - один з основних життєвих процесів, без якого неможлива гармонія буття особистості. Але треба пам´ятати, що якщо є проблема, то треба ухвалювати рішення, вибирати шляхи її усунення або хоча б зменшувати труднощі, не уникати її. Треба докладати адекватних зусиль у діяльності й поведінці, щоб змінити ситуацію.
Людина - це система, яка сама себе регулює. Психічна саморегуляція здійснюється в поєднанні її енергетичних, динамічних і соціально-змістових аспектів. Людина не автоматично перелаштовується з однієї діяльності на іншу, а свідомо, враховуючи при цьому соціальну ситуацію, важливість операцій, які вона виконує, можливі результати своїх вчинків тощо. Вона має можливість вибору, і в цьому полягає її свобода волі. Володіючи свідомістю, особистість відповідальна за наслідки здійснених виборів і вчинених дій. Аналіз загальних закономірностей саморегуляції людини виявив, що вона залежить також від особливостей нервової діяльності, від особистісних якостей та від її звичок в організації дій, сформованих у процесі виховання.
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