Приложение № 2.
Вербально-музыкальная психорегуляция

Цель. Способствовать отдыху и приведению обучаемого в спокойное, уравновешенное состояние.
Материал. Магнитофон, кассеты, диски с записями музыкальных произведений и звуков природного естественного происхождения.
Текст словесных внушений:
1. ваше внимание без усилий, мягко сосредоточивается на музыке;

2. музыка приковывает к себе ваше внимание независимо от вас;

3. слушайте спокойно, без какого-либо напряжения;

4. поддайтесь, подчинитесь настроению музыки;

5. на смену вашим мыслям, заботам, печалям, впечатлениям дня приходит эта умиротворяющая музыка;

6. снижается ваша психическая активность, замедляется внутренний темп;

7. все заботы ушли, вместе с музыкой спокойствие окутывает вас;

8. уменьшается, сбрасывается напряжение;

9. музыка расслабляет вас;

10. все тело приятно, спокойно расслабляется;

11. расслаблены мышцы лица... рук... ног. Приятная тяжесть в расслабленном теле. Тепло в каждой мышце;


12. все больше, все дальше вы уноситесь в мир завораживающих звуков, успокаивающих ритмов, красивых гармоний, приятных переживаний;

13. музыка уносит вас в прекрасный мир спокойствия и отрешенности;

14. на волнах красивых звуков - отдыхайте;

15. союз расслабления, покоя и музыки несет вам глубокий отдых и
отличное восстановление;

16. музыка успокоила, убаюкала вас;

17. с каждой последующей мелодией отдых будет все приятней, все
спокойней, все глубже. Отдыхайте... отдыхайте глубоко и спокойно.
Методика работы.
Перед началом практической части обучаемые отражают в протоколе (смотри приложение № 1) свое состояние, регистрируют у себя частоту сердечных сокращений, температуру поверхности кожи на ладони между I -м и 2-м пальцем. Рекомендуется начать вербальную часть сеанса через 1 -2 минуты после включения музыки и с перерывами продолжается от 3 до 15 минут. По окончании музыкальной записи говорится: "Вы отлич​но отдохнули. Музыка создала хорошее настроение, помогла вам вос​становиться. Голова чистая, ясная, свежая. Бодрость наполняет вас. От​крыли глаза. Потянулись!". После занятия участники вторично реги​стрируют на бланке свои ощущения.

