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100 МЕТОДОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ. 10 сфер  100 инструментов  100
шаблоновЧто делать, когда накрывает тревога, тяга или усталость, а сил на
долгие практики нет?Эта книга задумывалась как методическое пособие
для людей, проходящих реабилитацию от разных форм зависимости. Но в
процессе работы с коллегами стало ясно: инструменты саморегуляции нужны
всем — просто большинство из нас не знает, с чего начать.Что внутри:100
конкретных методов: от экстренной помощи при панике до долгосрочных
стратегий устойчивости.Каждый метод — один разворот: что это, зачем
нужно, как выполнять, шаблон для практики.Никакой длинной теории.
Прочитал — понял суть — выполнил задание — применил.Для кого:для
тех, кто проходит реабилитацию или восстановление;для специалистов,
работающих с людьми в кризисе;для всех, кто хочет управлять своим
состоянием, а не зависеть от обстоятельств;Это не книга о том, как «стать
лучше». Это набор инструментов, которые работают, когда трудно.
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Васильев Павел
100 методов саморегуляции

 
ПРЕДИСЛОВИЕ

 
Перед вами не учебник и не сборник теории. Это практический набор инструментов,

которые можно понять за несколько минут и сразу применить в жизни. Все методы собраны в
одной книге, чтобы у вас всегда был под рукой понятный и конкретный способ справиться с
напряжением, тревогой, усталостью или внутренним конфликтом.

О происхождении этой книги.Изначально это пособие задумывалось как методи-
ческое руководство для людей, находящихся в реабилитационных центрах или проходящих
медико-социальную реабилитацию от разных форм зависимости. Однако в процессе написа-
ния и обсуждения методов с коллегами пришло понимание: у обычных людей зачастую тоже
нет представления о том, что такое саморегуляция и какими инструментами её можно разви-
вать. Именно поэтому здесь присутствуют методики, хорошо знакомые тем, кто проходил реа-
билитацию, — и при этом они адаптированы так, чтобы быть понятными и полезными самому
широкому кругу читателей.

О чём этот материал.Это сто простых и конкретных методов саморегуляции — то есть
способов управлять своим состоянием: телом, эмоциями, мыслями и поведением. Материал
специально упрощён. Большинство техник, лежащих в основе, гораздо глубже, но здесь остав-
лено только то, что необходимо для понимания и первого применения. Каждый метод можно
использовать отдельно, независимо от остальных.

Кому подойдёт.Эта книга будет полезна всем, кто хочет развиваться осознанно и при-
нимать более взвешенные решения. Она подойдёт для личного использования, для руководи-
телей, для коучей и наставников, для HR-специалистов, для специалистов по обучению и раз-
витию персонала, для сотрудников реабилитационных центров и специалистов, работающих
с людьми в восстановлении, а также для всех, кто работает с людьми или занимается самораз-
витием.

Как устроен материал.Каждый метод занимает один разворот и построен по единой
структуре: что это, зачем это нужно, как выполнять и шаблон для практики. Слева — подроб-
ное объяснение, справа — практическое задание для самостоятельной работы. Все методы
построены по одному принципу, поэтому книгу можно читать в любом порядке и возвращаться
к нужному разделу в любой момент.

Как пользоваться.Не пытайтесь освоить всё сразу. Выберите три–пять методов, кото-
рые откликнулись больше всего, и начните с них. Возвращайтесь к упражнениям каждые два–
три месяца и сравнивайте результаты. Это поможет увидеть реальные изменения и вовремя
скорректировать направление. Помните: саморегуляция — это навык, а не экзамен.

Главная идея.Прочитал — понял суть — выполнил практическое задание — и сразу
начал работать.
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ГЛАВА 1. ЭКСТРЕННАЯ

ПОМОЩЬ: «ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС»
 

Эта глава — о методах, которые нужны в моменте. Когда накрывает тревога, паника,
злость или сильный импульс что-то сделать, думать сложно, и времени на долгие практики нет.
Именно для таких ситуаций собраны десять техник, которые работают быстро и не требуют
подготовки. Их можно применять где угодно: дома, на работе, в транспорте, в очереди или на
встрече. Главная задача этой главы — дать вам инструменты, которые возвращают контроль
над состоянием здесь и сейчас, пока буря не утихнет.

Методы этой главы объединены одной логикой: переключить внимание с тревожной
мысли на что-то конкретное — на дыхание, на ощущения, на тело, на вкус или на образ.
Когда внимание переключается, мозг перестаёт раскручивать тревожный сценарий, и состоя-
ние постепенно выравнивается. Дыхание по квадрату выравнивает ритм и посылает мозгу сиг-
нал безопасности. Заземление 5-4-3-2-1 возвращает в реальность через пять органов чувств.
Температурный шок запускает физиологическую реакцию, которая замедляет сердцебиение.
Переключение фокуса на объект помогает удержать внимание на конкретном предмете. Стоп-
кран даёт ощущение контроля над навязчивой мыслью. Резкий вкус мгновенно перебивает
внутреннюю жвачку. Аффирмация «Это пройдёт» напоминает, что любое состояние имеет пик
и спад. Правило «Не сейчас» снижает давление импульса через отсрочку. Визуализация без-
опасного места вызывает реальное расслабление тела. Физическая разрядка «Встряска» сбра-
сывает накопившееся напряжение через движение.

Каждый метод построен по одной структуре: что это, зачем это нужно, как выполнять
и шаблон для практики. Это позволяет быстро понять суть и сразу применить технику. Не
нужно читать всю главу подряд: можно выбрать тот метод, который откликается больше всего,
и начать с него. Если один метод не срабатывает, можно попробовать другой. Главное — не
бороться с состоянием, а дать себе инструмент, который поможет его пережить. Со временем,
при регулярной практике, эти методы становятся автоматическими, и вы начинаете замечать,
что справляетесь быстрее и увереннее.
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Метод1. Дыхание по квадрату

 
Что это.Дыхание по квадрату — это техника, в которой вдох, задержка, выдох и снова

задержка длятся одинаково, чаще всего по четыре секунды. Этот ритм применяют спасатели,
военные и спортсмены, когда нужно мгновенно успокоиться в напряжённой ситуации. Дыхание
становится своеобразным якорем, который возвращает вас в состояние контроля независимо
от того, что происходит вокруг. Техника относится к категории экстренной помощи: её можно
применять в любой момент, когда чувствуете, что напряжение нарастает, и нет времени на
долгие практики.

Зачем это нужно.При стрессе дыхание становится частым и поверхностным, что лишь
усиливает тревогу и мешает ясно мыслить. Осознанное выравнивание дыхания посылает мозгу
сигнал безопасности: пульс замедляется, мышцы расслабляются, мысли перестают скакать.
Техника работает потому, что дыхание — единственная функция организма, которая одно-
временно подчиняется и сознанию, и автономной нервной системе. Меняя ритм дыхания, вы
напрямую влияете на физиологическое состояние, а не просто уговариваете себя успокоиться.
Кроме того, равный ритм помогает удержать внимание: пока вы считаете секунды, мозг пере-
ключается со стрессовой мысли на конкретную задачу, и тревога теряет свою остроту. Уже
через одну–две минуты состояние заметно меняется, и вы возвращаете себе контроль над реак-
цией. Этот метод удобен тем, что не требует специальных условий, его можно выполнять где
угодно — дома, на работе, в транспорте, на встрече или в очереди. Регулярная практика делает
технику более автоматической: со временем вам будет достаточно нескольких циклов, чтобы
вернуть себе спокойствие.

Как выполнять.
1. Сядьте ровно, поставьте обе ноги на пол.
2. Медленно вдохните через нос, считая до четырёх.
3. Задержите дыхание, считая до четырёх.
4. Медленно выдохните через рот, считая до четырёх.
5. Снова задержите дыхание на четыре счёта.
6. Повторите цикл пять–десять раз.
7. Отметьте, как меняется тело.
Если задержка даётся тяжело, можно сократить её до трёх секунд, сохраняя равные про-

порции. Главное — не напрягаться и дышать спокойно. Если появляется головокружение, вер-
нитесь к обычному дыханию и немного отдохните. Не старайтесь достичь идеального ритма
с первого раза: важно не качество выполнения, а сам факт переключения внимания на дыха-
ние. Со временем тело привыкнет, и техника будет даваться легче. Можно также попробовать
вариант, в котором вы вдыхаете через нос, а выдыхаете через нос — это подойдёт тем, кому
выдох через рот кажется неудобным.

Шаблон для практики.Составьте для себя схему дыхания: запишите последователь-
ность «вдох — задержка — выдох — задержка» и укажите рядом длительность каждой фазы.
Держите эту запись перед глазами, пока выполняете упражнение, чтобы не сбиваться и сохра-
нять ровный р
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Конец ознакомительного фрагмента.
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