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По материалам: Гаджиевой Н.М., Никитиной Н.Н., Кислинской Я.В. Основы самосовершенствования. Тренинг самосознания. – Екатеринбург, 1998., Митиной Л.М. Учитель как личность и профессионал (психологические проблемы). М., 1994. Психология делового общения/Авт.сост. Ю.А. Фомин. Минск, 1999
Упражнение «Саморазвивающиеся представления»





Инструкция преподавателя: «Сядьте уютно. Закройте глаза. Расслабьтесь. Делаем глубокий вдох и выдох. Сосредоточимся на своих ощущениях. А теперь попытаемся воссоздать в своем воображении целостную картину, целостный образ. Представьте себе пляж у моря. Жаркий день, палит солнце. Вы в купальном костюме. С наслаждением вытягиваемся на песке…. Смотрим в море. Видны головы купающихся… Рассмотрим получше линию горизонта. Что там появилось? Всматриваемся внимательно… А что происходит вокруг, на берегу? Солнце палит сильно, приходиться поворачиваться с боку на бок. Хочется  искупаться… Входим в воду… Чувствуем ее прикосновение… Какая она?..


Образы уходят. Сосредоточили свое внимание на своем теле. Сжали руки. Открыли глаза.








Упражнение «Убежище»





Инструкция преподавателя:


«Представьте себе, что у вас есть удобное надежное убежище, в котором вы можете укрыться, когда пожелаете. Вообразите себе хижину в горах или лесную долину, личный корабль, сад, таинственный замок... Мысленно опишите это безопасное удобное место. Когда ложитесь спать, представьте, что вы направляетесь туда. Вы можете там отдыхать, слушать музыку или разговаривать с другом. После того, как проделаете это несколько раз, можете фантазировать подобным образом в течение дня. Закройте на несколько минут глаза и войдите в свое личное убежище».


Рефлексия:


Удалось ли увидеть всю картину, вызвать соответствующие телесные ощущения?


Какие образы возникали?








Упражнение «Формирование зрительных представлений 


абстрактных понятий»





Инструкция преподавателя: «Сосредоточьтесь на своих ощущениях, активизируйте свою эмоциональную память. Я буду называть абстрактные понятия, постарайтесь увидеть образы, которые с ними ассоциируются:


Счастье, свобода, покорность, рабство, достоинство, мечта».


Рефлексия ощущений, возникающих образов.





УПРАЖНЕНИЯ  НА  ВИЗУАЛИЗАЦИЮ











