Упражнение «Стрессовая реактивность» (телесное ориентирование)
Цель: демонстрация участникам влияние мыслей и образов на частоту сердцебиения.
Содержание: Группа разбивается на пары. В каждой паре один выбирает роль экспериментатора (партнёр А), другой – испытуемого (партнёр Б), который проверяет собственную стрессовую реактивность.

Ведущий показывает, как измерить пульс. Экспериментаторы (А) измеряют пульс своих испытуемых за 30 сек., полученное кол-во ударов умножают на 2 и заносят результаты в первый столбик таблицы.

	Пульс в состоянии покоя
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Испытуемые (Б) закрывают глаза и вспоминают как можно более подробно ситуацию, (Не очень серьёзную и глубокую) в которой переживали неприятные эмоции, испытывали стресс: что происходило в тот момент, что вы видели, слышали, чувствовали тогда. «Проживите ситуацию заново.» 
«И это всего лишь воспоминания о прошлом. А сейчас мы с вами здесь, в этой комнате и все готовы работать дальше»

Затем  экспериментаторы (А) вновь измеряют пульс своих испытуемых (Б) за 30 сек. И заносят результаты во второй столбик таблицы.
Далее текст: «Сядь пожалуйста поудобнее. Расслабься. Следи за своим дыханием. Вдох-выдох. Вдох-выдох. Вспомни какую-нибудь приятную ситуацию, где тебе спокойно и комфортно. Представь эту ситуацию во всех деталях, погрузись в неё. Почувствуй спокойствие и расслабленность.»

Результаты заносятся в 3-й столбец.

После участники меняются ролями.

Обсуждение: Как вы сами можете объяснить факт того, какая разная реакция организма на ваши мысли и образы?

Упражнение продемонстрировало физиологическую природу стресса и методы снижения воздействия последствий.

Типичные показатели частоты сердечных сокращений в состоянии покоя-60 ударов в минуту. При max уровне физиологической мобилизации организма пульс учащается до 240уд/мин

«Есть такие, у кого в  пульс ниже 60 или выше 240? Если вдруг есть, как себя чувствуете? »

