ПЕРША ДОПОМОГА ПІСЛЯ ВПЛИВУ СТРЕСОВИХ ФАКТОРІВ

Система прийомів емоційної саморегуляції, що необхідно використовувати відразу після впливу на організм людини стресових факторів:

· Використовувати будь-який шанс, щоб змочити чоло, скроні й артерії на руках холодною водою.

· Повільно озирнутися навколо навіть у тому випадку, якщо приміщення знайоме. Переводячи погляд з одного предмета на інший, подумки описувати їх зовнішній вигляд, подумки говорити собі: «Коричневий письмовий стіл, білі фіранки». Зосередження на кожному окремому предметі відволікає від внутрішнього стресового напруження, адже увага перемикається на раціональне сприйняття навколишнього оточення.

· Визирнути у вікно на небо, зосередитися на побаченому.

· Набравши води в склянку, повільно випити її. Сконцентрувати увагу на відчуттях у той момент, коли вода тектиме горлом.

· Уявити себе в приємній обстановці  у саду, на пляжі, на гойдалці, під душем.

· Застосовувати формули заспокоєння (наприклад: «Сьогодні я не звертаю увагу на дрібниці»).

· Фізіологічні механізми розрядки, що впливають відновлювально на людину (зовні вони проявляються у вигляді плачу, сміху, бажання вдарити, виговоритися та ін.) Не варто блокувати їх (стримувати). Подразнення, агресії можна позбутися за допомогою фізичної розрядки (кілька разів ударити ногою по уявному предмету, подушці).
· Розрядити емоції (виговоритися комусь; після того як людина виговориться це відбудеться, збудження знижується, людина може усвідомити власні помилки й прийняти правильні рішення).

· Щоб швидше нормалізувати стан після неприємностей, необхідно дати собі посилене фізичне навантаження (20-30 присідань, біг на місці, підйом по східцях на 3 – 5 поверх).

· Знайти місце, де можна вголос проговорити, прокричати те, що ображає, де можна виплакатися. Нехай це буду порожня кімната. У міру того як ці дії почнуть виконуватися – подразнення гнів, образа зникатимуть.

· Інший спосіб – «порожній стілець». Уявіть, що на ньому сидить людина, яка скривдила вас, висловіть їй свої почуття.

· Зайнятися цікавою діяльністю, улюбленим заняттям – створити нову домінанту. Коли настає перезбудження, то  корі головного мозку утворюється домінантне вогнище збудження, що здатне гальмувати всі інші вогнища і підпорядковує собі діяльність організму, усі вчинки й думки людини. Отже, заспокоєння необхідно ліквідувати, розрядити цю домінанту або створити нову, що конкурує. Чим цікавішою є справа, тим легше створити домінанту, що конкурує.
· Згадати приємні події власного життя. Уявити, що ця ситуація повторилася, ви перебуваєте в стані радості (зробите таке саме обличчя, посмішку, відчути цей стан усім тілом – позою, поставою, жестами, ходою).
· Використовувати прийоми логіки (застосування розумової діяльності в сприйняття і реагування на зовнішній стимул значно змінює поведінку людини, коригуючи емоційні реакції).

