9. Приложения
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Приложение 2

Упражнение «Я – концепция» образ себя.

Инструкция. Ответьте, пожалуйста, как можно больше на вопросы:

Кто Я? или  Какой Я? 
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Приложение 3

Общеоздоровительный текст

Этот текст можно использовать как для проведения сеансов релаксации (в т.ч. групповых), когда кто-то (обычно психотерапевт) зачитывает этот текст спокойным (но не монотонным) голосом. Еще лучше, если ведущий занятие будет знать текст наизусть, «чувствовать» его. Можно использовать магнитофонную запись. 

Если произносить этот текст про себя от первого лица, можно использовать его для самостоятельной релаксации. Но лучшие результаты, как показала практика, достигаются после нескольких групповых занятий. 

Несмотря на некоторую необычность, текст этот хорошо выверенный и эффективный (хотя, конечно, как и в случае других методик, есть люди, которым он не подходит). 

Автор текста – Юрий Борисович Темпер, в высшей степени замечательный психотерапевт и Человек, любивший людей и стремившийся помогать им, разносторонний ученый, физиолог с широким взглядом на вещи, всегда открытый окружающему миру, познанию нового. 

"Расположитесь удобно. Расслабьтесь. Выберите точку перед глазами и смотрите на нее без напряжения. Не надо стараться заснуть. Принимайте спокойно то состояние организма, которое возникает во время сеанса и принимайте его. Вы погружаетесь, погружаетесь в ровное, спокойное, глубокое состояние, глубокий целебный покой. Уходит усталость, уходит беспокойство, уходит напряженность. Мозг настраивается на мои слова, и каждое мое слово действует так, как я говорю... Глубокий целебный покой ... 1-2-3... 4-5-6... 7-8-9... Все уравновешивается, успокаивается... 10-11-12... 14-15-16... 17-18-19... Глубокий целебный покой... Спокойна, уравновешена нервная система. На все вы отвечаете ровно, спокойно, без лишнего волнения, без лишней траты энергии, и тем избавляете себя от болезненного стресса... Никто, ничто не выводит вас из состояния спокойствия и уравновешенности, душевной легкости, радости жизни, веры в себя и свои силы... Напряженность, раздраженность, тревожность уходят, исчезают, пропадают, и на их место приходит спокойствие, уравновешенность и душевная легкость... Ощущение боли, если оно есть, уходит, исчезает, пропадает, и на место боли приходит ощущение тепла, разливающегося тепла... Ваш сон отличный. Вы быстро засыпаете, долго и крепко спите всю ночь, не просыпаясь, без всяких неприятных сновидений, а утром просыпаетесь бодрым и отдохнувшим... Ваше сердце работает спокойно, ритмично и ровно, без всяких болезненных ощущений. Кровь легко и свободно течет по широким, мягким, эластичным сосудам без всякого лишнего давления, под совершенно нормальным давлением... Ваше дыхание спокойное, свободное и легкое. Вы дышите легко и свободно и днем, и ночью, и в покое, и при физической нагрузке. Воздух легко и свободно входит в легкие, выходит из легких через широкие, свободные бронхи... Каждая клеточка вашего тела отлично снабжается кислородом... Все соки организма: желудочный, поджелудочный, желчь текут свободно, нигде не застаиваясь... Ваши защитные целебные силы, защитные целебные вещества действуют мощно, сильно, все исцеляют, восстанавливают, излечивают, очищают и уравновешивают, а что не нужно, вредно организму- рассасывают и удаляют... А сейчас вы побудете немного в состоянии глубокого погружения... Все уравновесится, придет к норме. Каждая клеточка вашего тела накопит силы, энергию, избавится от усталости... И будет происходить то, о чем я вам говорил... Глубокий, целебный покой". 

(В это время звучит только музыка). 
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Приложение 4

Начало занятия.

Инструкция:

Все участники сидят в кругу.

Ведущий: приветствует, представляется….

Далее ведущий предлагает познакомиться поближе.

Ведущий: предлагает участникам изготовить бейджики (в произвольной форме).
Принятие правил

Для того чтобы всем было комфортно и приятно работать в группе, необходимо принять правила:

1. Правило поднятой руки (каждый участник должен быть уверен, что его мнение будет услышано).

2. Правило положительной обратной связи ( можно сказать и плюсы и минусы, но делать замечания через позитив).

3. Правило закрытости группы ( рассказывать можно кому угодно и что угодно, но не называть фамилий и имен участников).

4. Правило отказа ( смысл его состоит в том, что любой человек может отказаться от участия в каком либо мероприятии только один раз).

5. Говорить по очереди. 

Занятие.

1. Упражнение знакомство.

Держа в руках клубок ниток и зажимая хвостик говорим свое имя и положительную черту своего характера, далее кидаем клубок члену группы 

( плетем паутину), когда последний участник сказал свое имя и положительные качества, начинаем распутывать сплетенную участниками занятия паутину, но говоря свое имя и отрицательное качество которое ему мешает идти по жизни.

2. Упражнение разминка.

Игра «Меняются местами те, кто…»

Инструкция:

Сядьте в один круг. Водящий (доброволец) стоит в центре круга, так как для него нет свободного стула. Он должен объявить кто будет меняться местами. Например: он говорит: «Меняются местами те, кто в черных ботинках». Все, обладающие указанным свойством, должны встать со своего места и поменяться с кем-то из членов группы. Водящий во время обмен местами должен успеть занять чье-то временно освободившееся место. Участник, который остался без стула, становится водящим.

3. Упражнение «Сигнал».

Инструкция:

Все участники сидят в кругу. Упражнение выполняется с закрытыми глазами. Участникам необходимо взяться за руки. Ведущий посылает сигнал по кругу (например, пожатие руки, похлопывание по плечу, поглаживание и т.п.), который, обойдя весь круг, должен вернуться к ведущему. Разговаривать по ходу упражнения не следует. При этом задача ведущего отслеживать прохождение сигнала и остановить упражнение, если сигнал «прервался». Упражнение может выполняться несколько раз.
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4. Упражнение «Мой рисунок».

Цель: развитие креативности, осознание барьеров ее проявления.

Инструкция:

Участники группы сидят по кругу. В кругу лежат цветные карандаши, мелки, фломастеры, листы бумаги.

Каждый из участников берет лист бумаги и все то, что ему потребуется для рисования на своем листе бумаги.  На рисование отводится 15 секунд. Через 15 секунд каждый передает свой лист соседу слева. После того как участник получает лист, на котором уже что-то нарисовано, надо будет нарисовать еще что-то, развивая сюжет в любом направлении. Работа продолжается до тех пор, пока лист каждого не пройдет по кругу и не вернется к «хозяину».

В ходе проделанной работы ведущий может сфокусировать внимание группы на тех моментах в развитии сюжета, которые воспринимаются  участниками как неожиданные, нестандартные, необычные. Во время обсуждения появляются различные идеи. Участники говорят о влиянии стереотипов на развитие сюжет («хотелось нарисовать солнце», «я нарисовал море, а К  нарисовал корабль»), об обнаружении ими критериях нестандартности (совмещение, на первый взгляд несовместимых, событий; использование необычных изобразительных средств, изменение масштаба и ракурса рассмотрения сюжета и т.д.).

5. Завершение занятия.

Игра «Спасибо за прекрасный день»

Это дружеский ритуал завершения очередного занятия. Кроме того, этот ритуал развивает в участниках важное качество – умение ярко и выражено благодарить.

Инструкция: Пожалуйста, встаньте в общий круг. Я хочу предложить вам поучаствовать в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства, и благодарность друг к другу.

Игра проходит следующим образом: один из вас становится в центр, другой подходит к нему, пожимает руку и произносит: «СПАСИБО ЗА ПРЕКРАСНЫЙ ДЕНЬ!». Оба остаются в центре , по-прежнему держась за руки. Затем подходит третий участник, берет за свободную руку первого, либо второго, пожимает ее и говорит: «СПАСИБО ЗА ПРЕКРАСНЫЙ ДЕНЬ». Таким образом, группа в центре круга постоянно увеличивается. Все держат друг друга за руки. Когда к вашей группе присоединится последний участник, замкните круг и завершите церемонию безмолвным троекратным пожатием рук. Этим игра и завершается.

6. Заключение.

В конце этого и всех последующих занятий происходит короткий обмен впечатлений.

Ведущий: предлагает всем участникам, сидящим в круге, высказаться по следующим вопросам:

1. Что на занятии запомнилось, что показалось важным и интересным?

2. Возможно, появились вопросы или пожелания к следующим занятиям?

Участники делятся своими впечатлениями о занятии, предлагают темы для обсуждения (если возникают вопросы).
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Приложение 5

Механизм действия ароматерапии на нервно-психическое 
состояние человека

Ароматерапия – уникальный метод решения психологических и соматических патологий. Действие компонентов ароматических растений на человека определяется путем проникновения в организм.

Ведущими механизмами влияния ароматических растений на человека служат обонятельный анализатор и общее действие на нервную систему, эмоциональную сферу.

Обоняние – один из каналов восприятия окружающего мира. Около 2% всей информации о внешнем мире поступает человеку через обоняние, что имеет особое значение в эволюционном, социальном и поведенческом аспектах. Обоняние играет важную роль в жизнедеятельности человека, его психоэмоциональном состоянии.

Запах – это способность веществ воздействовать на рецепторы обонятельного анализатора, что сопровождается возникновением специфических ощущений.

В общем действии на нервную систему и эмоциональную сферу все эфирные масла оказывают влияние в виде трех основных эффектов: стимуляции, расслабления и адаптации.

Стимулирующий эффект проявляется в тонизации нервной системы, стимуляции психических процессов, повышении умственной и физической работоспособности, улучшении концентрации внимания, чувств «энергии, эмоционального подъема».

Расслабляющее воздействие выражается в релаксации, снятие нервного и психического напряжения, тревожности, развитии тормозных процессов в нервной системе, уменьшении мышечного напряжения, ощущения «покоя, отдыха и гармонии».

Адаптогенное действие дает явный результат при стрессовых, постстрессовых расстройствах, адаптационных реакциях, акклиматизации, метеопатических реакциях, что выражается в виде улучшения общего самочувствия, нормализации, метеопатических реакциях, что выражается в виде улучшения общего самочувствия, нормализации психического тонуса, регуляции работы центральной  и периферической нервных систем.

Каждое эфирное масло имеет свой характерный аромат и применение при конкретных заболеваниях организма, оказывает вероятное положительное действие, как на физическое состояние, так и на психическое самочувствие человека .
Сеансы ароматерапии могут сочетаться с проведением звукотерапии, аутотренинга и прослушиванием музыки как классической, так и современных красочно аранжированных электронно-акустических композиций с мягким ритмом, что позволяет устранить накопившиеся нервно-мышечное напряжение.
Занятия и сеансы ароматерапии проводятся с целью общего оздоровления и укрепления организма, для поднятия жизненного тонуса, работоспособности, снятия усталости и стрессов.
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