Областное государственное учреждение

«Центр профилактики наркомании»

Работа с детьми «группы-риска»
Иркутск, 2010г.

Введение
Безнадзорность - является одной из причин, ведущей детей не только на улицу,  но и в криминал, распространена очень широко. Немало детей не имеют контроля со стороны родителей или иных лиц, которые не исполняют своих обязанностей по его воспитанию, обучению, содержанию. Это говорит о том, что и дети изначально находятся в условиях, не позволяющих  им вырасти конкурентоспособными, полноценными  гражданами. Отдельного внимания  заслуживает безнадзорность. Неблагополучные семьи, как причина появления безнадзорных детей особо выделяется. Наряду с экономически неблагополучными семьями (многодетными, неполноценными семьями инвалидов, безработных и т. д.) выделяют семьи с ассоциальным поведением родителей; алкоголизм, наркомания, токсикомания; насилие над детьми и другими членами семьи. Часто поведение родителей  появляется на фоне экономического неблагополучия семьи. Также безнадзорность детей появляется как факт  развода родителей или незанятость детей и свободное времяпрепровождение. Эмоциональное благополучие, чувство защищенности, возможность проявления собственных инициатив в кругу  единомышленников, друзей, возможность общественного признания, морального и материального вознаграждения за свой труд вот то , что сможет привлечь современного подростка  к социально -значимой деятельности. Дети  стремятся к коллективной компании, но чаще попадают в криминальные группы. Безнадзорные дети чаще становятся неполноценными людьми и вовлекаются в криминал. Ощущая свою ненужность они тянутся к тем, кто проявляет к ним хоть какой - то интерес. Словом тому, чему они учатся на улице не приносит ничего хорошего. Все начинается с того, что в силу разных причин они уходят из дома, бродяжничают, ночуют на вокзалах и подвалах, становятся объектами криминальных структур, занимаются попрошайничеством, воровством, наркоманией и проституцией. Безнадзорность является одной из форм социальной дизадаптации несовершеннолетних и тесно связана с такими ее проявлениями, как уклонение от учебы, бродяжничество, ранняя алкоголизация и наркотизация, девиантное и криминальное поведение. Важно на начальном этапе вырвать детей из порочной среды. Часто безнадзорные дети являются сиротами при живых родителях, которые потеряли всякий моральный облик! Титанический труд, проводимая работа различных центров социальной реабилитации, зачастую оказывается напрасной, поскольку  дети возвращаются в неблагополучную семью, а потом снова попадают на улицу. Ни секрет что многие из них злоупотребляют психоактивными веществами. Как отмечает статистика безнадзорность перестала носить стихийный и массовый характер, но это не означает, что проблему удалось решить. 
В настоящее время созданы благотворительные фонды, занимающиеся сбором средств для безнадзорных детей, а также центры реабилитации для несовершеннолетних склонных к употреблению психоактивных веществ. Кроме того, профилактическая деятельность безнадзорности и подростков склонных к употреблению ПАВ, а также несовершеннолетних правонарушителей, должна носить системный подход. Должны осуществляться комплексные решения проблемы предупреждения безнадзорности и правонарушений несовершеннолетними, защиты их прав и законных интересов,  соц. реабилитации и адаптации. 

Итак, трудновоспитуемость безнадзорных детей, подростков склонных к употреблению ПАВ, характеризуется той или иной степенью дезадаптации, которая проявляет се6бя не только в отклоняющемся поведении, но и в деформации системы внутренней регуляции, в деформации социальных связей, ценностных ориентаций несовершеннолетних. При этом, чем полнее отчуждение подростков отпозитивно воздействующих  институтов социализации, тем более глубоко деформирована система их внутренней регуляции, тем более серьезные воспитательно - профилактическиеусилия и воздействия необходимы. 
При педагогической коррекции социально запущенных подростков необходимы усилия специальных органов, инспекций и коммисий по делам несовершеннолетних, осуществляющих социальный контроль и социальную поддержку, как подростков, так и их семей и окружения. В помощь инспекторам  ИДН  эти функции должны выполнять соц. педагоги, социальные работники, специализирующиеся на работе с детьми и семьями группы риска. Также дети требуют различных форм помощи. Процесс перевоспитания должен строиться с учетом индивидуально-психологических свойств подростка, с учетом тех конкретных обстоятельств и неблагоприятных условий воспитания, которые способствовали возникновению разных асоциальных проявлений и отклонений. Поэтому весьма трудно, да, пожалуй, и невозможно дать рецепт на каждый трудный случай при работе с безнадзорными детьми и подростками с девиантным поведением. 
Дети «группы риска» – это та категория детей, которая в силу определенных обстоятельств своей жизни более других категорий подвержена негативным внешним воздействиям со стороны общества и его криминальных элементов, ставших причиной дезадаптации несовершеннолетних.

Характерные черты детей «группы риска»

Характерные черты:

· необязательность, лживость;

· скрытность;

· хорошая приспособляемость к жизни на улице.
Коммуникативные свойства:

· бедный словарный запас;

· обилие ненормативной лексики;

· речь несвязанная и состоит из коротких фраз.
Общение:

· с выраженными сиюминутными желаниями и чувствами;

· планирование действий на ближайшее время (2-3 часа);

· объединяются в группы по форме заработка или месту проживания; 

· группы часто аморфны (без четкой структуры, явных лидеров, стихийно возникают команды с постоянно меняющимся составом);

· общение в группе – жесткое;

· быстро объединяются при возникновении угрозы извне.

Интеллект: 

· инфантилен;

· задержка психического развития (ЗПР).

Эмоциональное состояние: 

· страх;

· агрессивность;

· стремление найти защиту.

Общие принципы социально- педагогической реабилитации, которые могут быть использованы как рекомендации специалистам, работающим с социально - дезадаптированными подростками:
· Одним из важнейших принципов  работы, является опора  на положительные качества подростка. Недопустимо категорическое осуждение подростка, высказывания окончательных прогнозов типа '' из такого-то все равно толку  не будет...'', '' он все равно кончит в тюрьме...'' и т. п.    

· При контакте необходима гибкая тактика,  избегать критики и наказания. Важно уметь видеть положительное в поведении  и развивать это хорошее. 

· Важнейшим условием реабилитакции является эмоциональная поддержка близкого друга-утешителя, который может поддержать, ободрить, направить. Избегайте насмешек. Давайте возможность раскрыть свои внутренние переживания. 

· Не '' подкрепляйте'' демонстративное поведение, оно должно встречать отрицательное отношение. 

· Не менее важным является формирование будущих жизненных устремлений подростка связанных, прежде всего с профессиональной ориентацией. Чаще безнадзорные дети перестают верить в свои силы, не видят будущего, ощущают свою '' ненадобность'' в обществе, живут одним днем, что и создает серьезные предпосылки для криминализации и употребления ПАВ. Необходимо их настраивать на то, что они могут вырасти полезными гражданами общества (ориентировать на рабочие профессии, давать небольшие поручения, организовывать общественно-полезный труд). 

· Большую роль в профилактике асоциального поведения и наркотизации подростков играют различные воспитательные учреждения, призванные развивать полезные интересы подростков, чтобы свободное время стало фактором развития, а не фактором криминализации (спорт, секции, танцевальные группы, различные кружки).

· Нельзя относиться к '' трудным'' с позиции силы или страха, это только оттолкнет Вас, создаст непреодолимую стену отчуждения. Научитесь сами и научите подростка видеть, радостны перспективы жизни                    (получение профессии, создание семьи, завоевание авторитета окружающих). 

· Никогда не злоупотребляйте доверием подростка. Ваши доверительные разговоры должны оставаться между вами. Иначе Вам никогда не стать в глазах  Ваших подопечных человеком, достойным доверия и уважения.

· Никогда не ставьте окончательный  и безнадежный диагноз; ''Ты неисправим...''

· Будьте терпеливы, говорите спокойным тоном. Не провляйте нервозности и не провоцируйте подростка. Возможно установление телесного контакта (взять за руку, похлопать по плечу и т.д.)

· Не готовьтесь к легким успехам, не теряйте самообладания и выдержки.

· Проявляйте заботу о себе - хорошем настроении, эмоциональном тонусе. Научитесь отдыхать, снимать напряжение рабочего дня, видеть прекрасное.

· Учитывая, что девиантное поведение подростков в ряде случаев определяется причинами не только психолого-педагогического, но и  мед. характера, связанными  с нервно-психическими заболеваниями и патологиями, требуется также обращение к детским, подростковым  психотерапевтам, наркологам. В подобных случаях  соц. реабилитация подростков с отклоняющимся поведением предпологает согласованные лечебно-воспитательные, коррекционные программы. 

Способы профилактики эмоционального выгорания в процессе работы с социально - дезадаптированными подростками:
       В ситуации, когда   находится  в  состоянии повышенного эмоционального и физического напряжения,  например в ситуации работы с детьми из группы-риска,  что  побуждает  его  к импульсивным  действиям,  или  в  случае  если  он  находится   в   ситуации оценивания со стороны подростков, студентов, других людей, то важным аспектом в работе является саморегуляция.

Регулярное выполнение психотехнических   упражнений  поможет   правильно ориентироваться в собственных психических состояниях, адекватно  оценивать  их  и эффективно управлять собой для сохранения и укрепления собственного психического здоровья и, как следствие, достижения   успеха в профилактической  деятельности при сравнительно небольших затратах  нервно-психической энергии. Для выполнения  психотехнических  упражнений  не требуется большого количества,  их  можно  выполнять    в перерывах   или после тренинга. 

К типу подобных упражнений относятся   упражнения-релаксации:
 В любом деле,  изобилующей   стрессогенными  ситуациями,  важным  условием сохранения   и укрепления психического здоровья   выступает   умение  вовремя "сбрасывать" напряжение, снимать внутренние зажимы,  расслабляться. В течение небольшого   времени, затраченного на выполнение психотехнических  упражнений, можно снять усталость и обрести состояние внутренней  свободы, стабильности, уверенности в себе. Для   усиления   эффекта    упражнений-релаксаций  можно рекомендовать использование   цвета.  

· Если Вы   ощущаете, что Вам недостает жизненной энергии - смело используйте красный цвет;

· Если Вам не хватает чувства психологической свободы и умения приспосабливаться к внешним обстоятельствам  -  работайте с оранжевым цветом;

· Желтый цвет поможет Вам, если  Вы  чувствуете упадок сил и хотели бы получить заряд активности, если Вы находитесь в конфликте с самим собой;

· При     равнодушии и  чувстве апатии,  при  желании быть более открытым и более спокойным  Вам  поможет зеленый цвет;

· Голубой  цвет   следует  использовать,  если  Вас тяготят  ваши обязанности, если Вы действуете,  не задумываясь о последствиях своих поступков;

· Если   Вы проявляете  излишнюю эмоциональность и не контролируете  свои реакции, используйте синий цвет;

· Фиолетовый  цвет  оказывает большое влияние на область чувств,   именно  его   надо использовать,  если  Вы   часто по необъяснимым  причинам испытываете горечь, чувствуете  себя   обманутым, вас мучают  сомнения, и Вы  впадаете в состояние депрессии.   

А также игры-формулы:

Цель: используются   для  вербального (словесного) самовнушения. Формулы   могут  произноситься      про  себя  или   вслух    по дороге на тренинг,  при подготовке   к тренингу, в процессе  дня, перед трудной   ситуацией. Произнесение формул необязательно  проводится   точно по тексту. Можно проявлять   индивидуальные варианты  и отступления в виде выбора стиля формул, слов, длительности фраз  и т.п. Важно найти свой  собственный язык, наиболее эффективно на вас воздействующий.

  Если, например, Вы - человек, не терпящий приказов и директив, тогда постройте  текст формулы в мягкой манере, в форме убеждения: "Я  спокоен и уверен в себе.  Я должен сохранять внутреннюю стабильность, потому что впереди у меня   трудный разговор".  Если Вы - человек эмоциональный, тогда ваш   текст  должен содержать  яркие прилагательные: "Я  испытываю  спокойствие и уверенность в себе.  Я должен сохранять внутреннюю  стабильность, как мощный фундамент   великолепного здания". Если же Вы - человек сдержанный и в то же время  сильный, энергичный, ваша формула должна звучать  как краткий и  резкий приказ   или команда: "Я должен быть спокойным! Спокойно! Уверенность в себе!".     Тексты  формул  составляются  заранее, но иногда могут использоваться спонтанные самоприказы, возникающие в ситуации  "здесь  и сейчас".
Для того  чтобы формулы  были эффективны,  помните о следующих правилах:
1.      Для оперативного   пользования формулой   желательно иметь короткий текст  из нескольких фраз.

2.      Большое значение имеет  начало формулы. 

3.      Формулу  самовнушения   необходимо повторять несколько раз (иногда до семи раз).

4.      Важно непоколебимо верить в "магические свойства" произносимых   Вами    слов.

5. Проговаривать формулы надо в состоянии сосредоточенности, сконцентрировав волю.

Вот несколько   формул, которые Вы можете взять на вооружение.

Уверенность в себе:

"Я человек смелый и уверенный в себе. Я все смею, все могу" (последнюю фразу можно повторять несколько раз).  

Спокойствие, стабильность:

"Я хочу быть спокойным  и стабильным.   Я хочу быть уверенным в себе"

Следующая   формула поможет  перед сложным разговором.

Спокойствие:

"Я спокоен   и уверен в себе. У меня правильная позиция. Я готов к диалогу  и взаимопониманию".

Снятие   усталости  и восстановление работоспособности
"Я  верю в то, что могу легко и быстро восстанавливаться после работы. Всеми силами я стараюсь   ярко почувствовать себя бодрым и энергичным после работы. После работы я чувствую  бодрость, молодую  энергию во всем теле".

Пример упражнения релаксации
Сейчас    за окном  зима  и  нам  всем  так   не  хватает солнечного света и    хочется, чтобы  скорее  наступила весна. Поэтому  для  примера  я предлагаю Вам  сегодня  упражнение именно с желтым цветом.

Примите удобную позу. Держите  спину прямо,  настройтесь на то,  чтобы отложить на время свои эмоции и проблемы.  Закройте глаза.  Оставьте  любые суждения, ожидания и фантазии о том, как  у Вас  получится  выполнение упражнения. Дайте себе возможность расслабиться. Расслабьте мышцы лица и челюстей, расслабьте тело, отрегулируйте дыхание: дышите ровно, спокойно.

Представьте    себе шар белого цвета, который приближается  к Вам  из бесконечного туннеля и зависает над   Вашей головой. В нем объединились все цвета радуги. Почувствуйте присущую им мудрость.

В какой-то момент вообразите, что Вам необходима энергия желтого цвета, и представьте ее в форме золотого луча, проливающегося на вас из белого шара. "Втяните"   желтый цвет в себя  и представьте, как он быстро распространяется по  телу.

Дождитесь, пока он заполнит все тело. Желтый цвет наполняет Вас жизнью, ощущением свободы, оказывает положительное  воздействие  на интеллект. Он рождает в Вас чувство гармонии, облагораживает образ мыслей, укрепляет уверенность в себе, повышает самообладание.  Пройдя через тело, сияющий желтый цвет  устремляется  в  ауру, наполняя ее  энергией и радостью. Желтый цвет делает  Вас  радостнее и оптимистичнее, усиливает коммуникабельность  и готовность быть более открытым и  восприимчивым. Постепенно Ваше сознание  расширяется  и рождает импульс к новому началу. Постарайтесь еще  на некоторое время задержаться  в этих волнах желтого цвета, почувствуйте  полное единение с живой  силой  духа, затем  поблагодарите тот внутренний источник, который подарил Вам это ощущение.

Теперь постепенно  возвращайтесь к своему обычному состоянию. Осознайте свое тело, окружающее пространство, откройте глаза. 

ОСВАИВАЕМ САМОРЕГУЛЯЦИЮ
Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.

Эффекты саморегуляции:
— эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности),

— эффект восстановления (ослабление проявлений утомления),

— эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).

Способы саморегуляции:
— смех, улыбка, юмор;

— размышления о хорошем, приятном;

— различные движения типа потягивания, расслабления мышц;

— рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном, фотографий, других приятных или дорогих вещей;

— мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее);

— «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах;

— вдыхание свежего воздуха;

— чтение стихов;

— высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так.

Задание
Ответьте на вопросы:
1. Что помогает вам поднять настроение, переключиться?

_________________________________________________________

2. Что вы можете использовать из вышеперечисленных способов?

_________________________________________________________

3. Составьте перечень этих способов, добавив свои.

_________________________________________________________

4. Подумайте, какие из них вы можете использовать сознательно,
когда чувствуете напряженность или усталость.

_________________________________________________________

БАНК СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ
I. Способы, связанные с управлением дыханием

Управление дыханием — это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность.

Способ 1
Сидя или стоя постарайтесь по возможности расслабить мышцы тела и сосредоточьте внимание на дыхании.

На счет 1–2–3–4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна);

— на следующие четыре счета проводится задержка дыхания;

— затем плавный выдох на счет 1–2–3–4–5–6;

— снова задержка перед следующим вдохом на счет 1–2–3–4.

Уже через 3–5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние стало заметно спокойней и уравновешенней.

Способ 2
Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка.

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.

Способ 3
Поскольку в ситуации раздражения, гнева мы забываем делать нормальный выдох:

— глубоко выдохните;

— задержите дыхание так долго, как сможете;

— сделайте несколько глубоких вдохов;

— снова задержите дыхание.

II. Способы, связанные с управлением тонусом мышц, движением

Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, быстро восстановить силы.

Способ 4
Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела.

— Сядьте удобно, если есть возможность — закройте глаза;

— дышите глубоко и медленно;

— пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и найдите места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот);

— постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе;

— прочувствуйте это напряжение;

— резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе;

— сделайте так несколько раз.

В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести.

Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить его с помощью легкого самомассажа круговыми движениями пальцев (можно поделать гримасы — удивления, радости и пр.).

Способ 5
В свободные минуты, паузы отдыха, осваивайте последовательное расслабление различных групп мышц, соблюдая следующие правила:

1) осознавайте и запоминайте ощущение расслабленной мышцы по контрасту с перенапряжением;

2) каждое упражнение состоит из трех фаз: «напрячь—прочувствовать—расслабить»;

3) напряжению соответствует вдох, расслаблению — выдох.

Можно работать со следующими группами мышц:

— лица (лоб, веки, губы, зубы);

— затылка, плеч;

— грудной клетки;

— бедер и живота;

— кистей рук;

— нижней части ног.

Примечание. Чтобы научиться расслаблять мышцы, надо их иметь, поэтому ежедневные физические нагрузки повышают эффективность упражнений на расслабление мышц.

Способ 6
Попробуйте задать ритм всему организму с помощью монотонных ритмичных движений:

— движения большими пальцами рук в «полузамке»;

— перебирание бусинок на ваших бусах;

— перебирание четок; 

— пройдите по кабинету (коридору) несколько раз, делая на два шага вдох, а на пять шагов выдох.

III. Способы, связанные с воздействием слова

Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма.

Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»).
Способ 7. Самоприказы
Самоприказ — это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому себе. Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным образом, но испытываете трудности с выполнением.

«Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» — это помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требования этики и правила работы с клиентами.

Сформулируйте самоприказ.

Мысленно повторите его несколько раз. Если это возможно, повторите его вслух.

Способ 8. Самопрограммирование
Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих успехах в аналогичных обстоятельствах. Прошлые успехи говорят человеку о его возможностях, о скрытых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в своих силах.

— Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогичными трудностями.

— Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно использовать слова «именно сегодня»: 

«Именно сегодня у меня все получится»;

«Именно сегодня я буду самой спокойной и выдержанной»;

«Именно сегодня я буду находчивой и уверенной»;

«Мне доставляет удовольствие вести разговор спокойным и уверенным голосом, показывать образец выдержки и самообладания».

— Мысленно повторите его несколько раз.

Способ 9. Самоодобрение (самопоощрение)
Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. Особенно в ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок — это одна из причин увеличения нервозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самому.

— В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря:

«Молодец! Умница! «Здорово получилось!»

— Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз.

IV. Способы, связанные с использованием образов

Использование образов связано с активным воздействием на центральную нервную систему чувств и представлений. Множество наших позитивных ощущений, наблюдений, впечатлений мы не запоминаем, но если пробудить воспоминания и образы, с ними связанные, то можно пережить их вновь и даже усилить. И если словом мы воздействуем в основном на сознание, то образы, воображение открывают нам доступ к мощным подсознательным резервам психики.

Способ 10
Чтобы использовать образы для саморегуляции:

— Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали себя комфортно, расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные ситуации.

— Делайте это в трех основных модальностях, присущих человеку. Для этого запоминайте:

1) зрительные образы события (что вы видите — облака, цветы, лес);

2) слуховые образы (какие звуки вы слышите — пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка);

3) ощущения в теле (что вы чувствуете — тепло солнечных лучей на своем лице, брызги воды, запах цветущих яблонь, вкус клубники).

— При ощущении напряженности, усталости:

1) сядьте удобно, по возможности закрыв глаза;

2) дышите медленно и глубоко;

3) вспомните одну из ваших ресурсных ситуаций;

4) проживите ее заново, вспоминая все сопровождавшие ее зрительные, слуховые и телесные ощущения;

5) побудьте внутри этой ситуации несколько минут;

6) откройте глаза и вернитесь к работе.

КОНКРЕТНЫЕ ПРИЕМЫ САМОПОДДЕРЖКИ:
1. Прием «Вечерний пересмотр событий» (для тех, кто работает с людьми, самый губительный принцип — «Я подумаю об этом завтра»).

2. Визуализация: мысленное представление, проигрывание, видение себя в ситуации, которая еще не произошла, — это прием, помогающий строить реальность. Человек воображает себя делающим (или имеющим) то, к чему он стремится, и — получает желаемое. (10 минут перед отходом ко сну и 10 минут утром. Всего 20 минут!)

Этапы визуализации:
• решите, чего вы хотите добиться: буквально, четко, зримо, в цветах и красках (мысленно создайте точные картины и сцены того, чего вы хотите добиться);

• расслабьтесь;

• в течение 5–10 минут мысленно представляйте желаемую реальность, как будто создавая видеофильм успешных действий.

Важно помнить: при визуализации нужна систематичность. Здесь главное — практика. Не надо ждать быстрых результатов. Недостаточно представить себе что-нибудь один или два раза. Результат появится, если образ отпечатывается в сознании вновь и вновь на протяжении недель и даже месяцев. Так что продолжайте упражняться в визуализации, пока ваша цель не осуществится. Не пытайтесь оценить результаты после одной-двух попыток визуализации.

Если возникнут сомнения — избегайте бороться с ними. То, против чего борешься, только сильнее укрепляется. Надо просто проигнорировать свои сомнения. Отрезать их и отбросить!
И еще несколько техник самопомощи, которые могут помочь в профилактике эмоционального выгорания
Техника 1. «Отрезать, отбросить»
Она пригодна для работы с любыми негативными мыслями («у меня опять ничего не выйдет...», «все это без толку» и пр.). Как только почувствуете, что в душу закралась подобная мысль, — немедленно «отрежьте ее и отбросьте», сделав для этого резкий, «отрезающий» жест левой рукой и зрительно представив, как вы отрезаете и отбрасываете эту мысль. После этого отбрасывающего жеста продолжайте дальше заниматься визуализацией: поместите на место удаленной негативной мысли другую (конечно же, позитивную). Все встанет на свои места.
Техника 2. «Лейбл, или Ярлык» 
Если в голову пришла негативная мысль, надо мысленно отстраниться от нее и наблюдать за ней со стороны, но не позволять этой мысли завладеть собой. Некоторые считают, что действие этой техники усиливается, когда вы представите, что не просто «вытащили» негативную мысль вовне, но произвели в воображении некоторые действия над ней. К примеру, представили, как будто брызнули на нее краской из баллончика, пометили ее (ядовито-зеленая, канареечно-желтая...) и уже теперь наблюдаете со стороны.

Негативные мысли имеют силу только над вами и только в том случае, если вы реагируете на них страхом, тревогой. Они получают эту силу от вас. Как только вы перестаете на них реагировать, они теряют власть. Скажите: «Это всего лишь негативная мысль!»
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