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Введение

Человеческая жизнь такова, что она для каждого человека сопряжена с трудностями. Она невозможна без стрессов, без пере​живания критических жизненных ситуаций. Каждый человек в своей жизни  может пережить несчастье, горе, беду, не говоря  о тех мелких бытовых неприятностях, которые встречаются почти каждый день. Это необходимый элемент любой человеческой судьбы.

Неумение правильно организовать свою психическую жизнь, управлять своими эмоциональными состояниями приводит очень часто к соматическим заболеваниями или к психическим расстройствам.

Не для кого уже не секрет, что в развитии большинства соматических заболеваний человека виновато его психическим состоянием. Здесь часто бывает виновато или неправильное личностное формирование, формирующее неадекватные формы реагирования на кризисы жизни, или неграмотное отношение к своим собственным психике и телу. 

Мы привыкли аккуратно относиться к любой технике. Однако не всегда осознаем, что организм - это тоже сложный механизм, требующий определенных знаний для его правильного «использования» в жизни. 

Коррекция психологических состояний - достаточно молодая  отрасль отечественной психологии. К сожалению, развитие ее прикладных аспектов связано с определенной крайностью – чрезмерным увлечением практическими психологами суггестивными, групповыми и манипулятивными техниками. Данные техники, естественно, незаменимы в случаях психотических, невротических или кризисных состояний. Однако, психическая организация человека имеет природную способность к самовосстановлению даже после тяжелых психических травм и эмоциональных переживаний, т.е. она обладает свойством саморегуляции. Знание механизмов психической саморегуляции может позволить любому человеку научиться снижать степень психической вовлеченности  в негативное переживание и регулировать уровень эмоционального возбуждения. 

В данном пособии представлены основные подходы к психической саморегуляции эмоциональных состояний и даны некоторые психотехники, которые фактически являются и приемами психогигиены. Овладев данными методами любой психически здоровый человек может привести себя в адекватное жизненным обстоятельствам эмоциональное состояние.


Предпочтение методов психической саморегуляции суггестивным методам определяют следующие аргументы.


Сам организм является автономной саморегулирующейся системой, способной поддерживать свое собственное существование. Методы психической саморегуляции позволяют упразднить факторы,  нарушающие его гомеостатическое равновесие и ведущие к саморазрушению.


 Знание основных приемов этих методов позволяет каждому человеку  самостоятельно справляться с возникающими проблемами, таким образом более полно самоактуализироваться и поэтому их можно  отнести  к методам  личностного роста. Жизнь показывает, что, преодолевая конфликты и кризисные ситуации, каждый человек эволюционирует как личность, становит​ся более мудрым. Каждый из нас сохранил бы детское сознание и ин​фантильный взгляд на мир, если бы не преодолевал в своей жизни трудности, критически перестраивая свои поступки и сознание или активно воздействуя на окружающую обстановку. Без это​го невозможны ни личностный рост, ни формирование сознания.

 
Подбор и апробация методов психической саморегуляции осуществлялся в работе с больными сердечно-сосудистыми заболеваниями  в Институте кардиологии и городском кардиодиспансере. Многим  из них они помогли ослабить острые периоды заболеваний,  удлинить состояния ремиссий, снизить потребление лекарств и более полно проявлять себя в жизни. Полагаю, что здоровым людям они помогут оптимально организовывать свою психическую жизнь, успешно справляться с негативными эмоциональными переживаниями и успешно решать свои жизненные проблемы.

