Навыки саморегуляции: введение в психофизическую подготовку.
1. Саморегуляция: постановка задачи.
Саморегуля́ция — свойство систем в результате реакций, компенсирующих влияние внешнего воздействия, сохранять внутреннюю стабильность на определённом, относительно постоянном уровне. 

Каким-то уровнем саморегуляции обладает каждый человек.
Актуальная проблема заключается в том, что рост силы негативных воздействий приводит к срыву саморегуляции, росту заболеваемости и смертности в России.

Причина проблемы — слабость и неадекватность компенсирующих реакций в ответ негативное воздействие.
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Как считается в восточной (системной по своему содержанию) медицине причиной болезни являются привязки человека. Внешние негативные воздействия (в частности вирусы) считаются необходимыми условиями формирования болезни. Заболевает тот, у кого ослаблен организм в из-за внутренних причин  (см., например, Ц. Падма «Тибетская медицина»).

 Что это означает — ситуация изменяется, но человек не может и/или не хочет изменить своё поведение необходимым для успешной адаптации к новой ситуации образом.

Восточные медики говорят — можно вылечить любую болезнь, но нельзя вылечить любого человека. Трудно заставить человека что-то делать против его воли.

Психологи по отношению к проблеме адаптации выделяют два типа человека.

А. Амбициозное стремление к успеху игнорируя отдалённые последствия принимаемых решений.

Б. Стремящиеся к гармоничным отношениям с миром.

А -тип подвержен негативным последствиям стресса.
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Случай из практики. 

Семейная пара, возраст супругов в районе 30 л. По данным компьютерной диагностики у жены отличное состояние здоровья, у мужа на троечку. Поведение мужа стремление к лидерству, постоянная переработка и недосып. Жена по его мнению — фанатик здоровья.

Характерная ситуация женщины, как правило, стремятся следить за своим здоровьем, мужчины зачастую боятся пройти компьютерное тестирование, и увидев его негативные результаты игнорируют рекомендации.

В оздоровительных группах проекта «Московское долголетие» участвуют в основном женщины (порядка 90%).

Затруднения в деятельности порождают две стереотипных реакции

1) Агрессию на препятствие, приводящую к работе тела в форсированном режиме и истощению энергии.

2) Истощение энергии приводит к депрессии и уходу от попыток преодолеть затруднения, 

Агрессия - это причина сердечно-сосудистых заболеваний, депрессия приводит к нарушению обмена веществ, раку, диабету.

Случай из практики. У консультируемой женщины (26 л.) муж подавлял её активность, вводя в депрессивное состояние. Как выяснилось отец её умер от инфаркта, а мама от рака.

Навык саморегуляции. Осознание возникновения перенапряжения.
Длительный стресс вызывает перенапряжение тела. Полезно устранять перенапряжение в момент его появления. Для этого необходимо его осознать.

Примерный список слабых перенапряжений:
· физическая и умственная усталость;

· физическая (большой поднятый вес, растяжение) и умственная (перевозбуждение нервной системы) перегрузка;

· сонливость;

· охлаждение и перегрев тела;

· зависимости (переедание, сексуальные излишества, алкоголь, курение, наркотики);

· длительное эмоциональное напряжения (стресс, связанный с отрицательными эмоциями и/или избыточными положительными эмоциями).
 Необходимо, наблюдая себя в течении недели, осознать и зафикссировать свои типовые слабые перенапряжения. После чего внести коррекцию в образ жизни, для того, чтобы их устранить.

Осуществлению коррекции образа жизни помогает ведение дневника саморегуляции, в котором фиксируются негативные состояния и причины их вызвавшие.

 Скорее всего все перенапряжения вам устранить неудасться — поэтому через неделю двигаемся дальше.
2. Саморегуляция: устранение причины дезадаптации.
В вводном материале была зафиксирована позиция, что причина болезней - слабость адаптационных реакций в ответ на негативные воздействия.

Решение проблемы повышения уровня саморегуляции — необходимо сознательно управлять процессом адаптации к новым ситуациям.

Методолог О. Анисимов предложил схему адаптации к изменениям.
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Схема фиксирует процесс мышления, обеспечивающий приспособление к изменениям.

Необходимо осознать наличие затруднения, поставить и решить задачу изменения поведения, полученное решение задачи реализовать на практике и преодолеть затруднение.

В чём сложность применения данной схемы.

1) Человек часто проскакивает момент, когда надо остановиться и начать думать. Агрессивное, не приводящее к желаемому результату давление на препятствие, приводит к перенапряжению.

2) Процесс мышления не приводит не приводит к решению. Человек зацикливается в стереотипных мыслях, что также приводит к стрессовой нагрузке.

Улучшить процесс мышления помогает понимание психологии творческого процесса.

Схема динамики творческого процесса разработанная на основе содержания книги: Дэвид Перкинс. «Как стать гением, или искусство взрывного мышления».
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Первый этап процесса формируется после осознания затруднения и бесплодных попыток его преодоления. 

Второй этап требует гашения стресса и достижения оптимального состояния психики.

Базовые навыки необходимые для реализации творческого процесса.

1) Необходимо как можно раньше фиксировать наличие затруднения.

2) Необходимо уметь управлять уровнем возбуждения психики.

Затруднение проявляется как возникновение напряжения. Устранение затруднения приводит к снятию напряжения и расслаблению.

Для устранения напряжения необходимо решить задачу изменения поведения.

Если нет знаний, умений и навыков как решать определённую задачу, то она становиться проблемой.

Осуществление саморегуляции для большинства людей является проблемой — нет необходимых знаний о человеке, умений и навыков их применения.

В образовательной программе «Творческая саморегуляция» содержаться необходимые знания и техники для осуществления эффективной саморегуляции.

Её освоение решает проблему повышения качества саморегуляции и укрепления здоровья (в частности повышения иммунитета).
Навык саморегуляции. Субъективное определение ухудшения состояния по 10-и бальной шкале и коррекция поведения.

0 – оптимальное состояние, лёгкость выполнения действия.

1 – эйфория, приводит к потере концентрации на процессе взаимодействия и «выпадению из ситуации здесь и теперь».

Опасность эйфории заключается в том, что можно «споткнуться и упасть».

2 – спешка, вызывает потерю качества действия.

Упустив массу возможностей в своей жизни из-за спешки, я пришёл к убеждению что «Время всегда есть». Как говорят китайцы: - «Главное не скорость, а движение в правильном направлении».

3 – появление лёгких неприятных ощущений (дискомфорта) – это начало перегрузки.

Лёгкие неприятные ощущения являются проявлением наличия затруднения - имеет смысл остановиться, осознать затруднение (противоречие), разрешить противоречие и подкорректировать действие.

4 – необходимость терпеть неприятные ощущения для продолжения действия (усталость).

Усталость требует перерыва в работе. С точки зрения качества деятельности и получения желаемого результата, паузы для отдыха — необходимая и важная часть рабочего времени. Правило русской деловой культуры — работа на одном дыхании. Работник должен полностью восстановиться к утру следующего дня. Сверхурочная работа должна оплачиваться специальным образом и компенсироваться дополнительным отдыхом.

5 - появление болевых ощущений – нагрузка, приводящая к разрушению систем тела.

Появление болевых ощущений требует прекращения действия. Нарушение этого правила приводит к травматизму и болезням. Полезный частный случай этого правила — не поднимай и не переноси тяжёлые вещи в одиночку. Ответ Черчеля на вопрос: — «Как вам удаётся так долго сохранять своё здоровье?» - «Я никогда не занимался спортом».

6 – сбои памяти, сонливость - свидетельствуют об умственной перегрузке.

Необходимо сократить работу по восприятию и переработке информации, хорошо выспаться.

7 – нежелание ничего делать, хроническая усталость.

Необходимы выходные или отпуск.

8 – неспособность думать, тяжесть в теле (кризисное состояние организма) - скорее всего организм бросил все ресурсы на борьбу с нарушением гомеостаза (с болезнью). После выполнения техник саморегуляции бывает возникает физиологический кризис связанный освобождением организма от хронической болезни.

Не надо мешать системе саморегуляции организма делать своё дело, в частности сбивать не критически повышенную температуру, если она есть. Желательно залезть под тёплое одеяло и больше спать и меньше есть. Полезны не требующие усилий развлечения: приятная музыка, просмотры комедий, чтение фантастики и т.п. По возможности консультация с терапевтом.

9 – постоянные психосоматические боли (функциональные нарушения ещё не фиксируются медицинской диагностикой).

Требуется серьёзная перестройка эмоциональной сферы и образа жизни. По возможности консультации с психотерапевтом и с врачом специалистом в соответствующей симптомам области.

10 - состояние прострации.

Применение психотехники работы с апатией. Возможно уже требуется медикаментозное лечение нервной системы, назначенное психиатром.

 

Субъективный мониторинг своего состояния позволяет своевременно принимать меры к восстановлению оптимального состояния.

Коррекция поведения базируется на рефлексии — осознании и анализе собственных характеристик: действий, мыслей, состояний,... Поэтому первый навык саморегуляции можно назвать рефлексией.

На первичное освоение навыка саморегуляции и получение положительных результатов его применения, требуется порядка недели. Способ освоения — сознательное обращение внимания на выполнение навыка в течение некоторого времени.

Например. Каждый день, течение трёх часов раз в час выполнять мониторинг и коррекцию своего состояния.

Получение желаемого результата (при осуществлении саморегуляции - улучшение состояния) означает, что сформировано умение.

Автоматизация выполнения действия и снижение уровня его сознательного контроля означает формирование навыка.

Мастерство саморегуляции достигается многолетней практикой.

Оценка напряжения по 10-и бальной шкале необходима и удобна для фиксации изменений в результате использования техник саморегуляции (мониторинг состояния проводится до и после применения техники).
Рис. Выход из маниакально-депрессивного невроза.
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Персона (имидж) - образ себя, который человек предъявляет окружающим.

Тень — психологический термин обозначающий то, что человек не знает о самом себе.

Схема создана на основании содержания книги Пьер Дако. «Новое искусство жить».

3. Путь саморегуляции.
Для того, чтобы решить проблему надо понимая её причину и способ её решения, пройти определённый путь.

Четыре благородные истины буддизма: есть страдание (проблема), есть причина проблемы, есть способ решения проблемы и есть путь реализации способа. Это цикл развития реализуемый в инновационной деятельности.
Начало пути.

В системе человека всё взаимосвязано.

Оценка ситуации порождает эмоцию, эмоция вызывает гормональную реакцию, гормональная реакция - напряжение определённых функциональных систем организма и групп мышц. Это обеспечивает действие (реакцию соответствующую оценке ситуации).

В норме, после совершения действия, происходит расслабление. Разгон организма осуществляет симпатический отдел вегетативной нервной системы, расслабление и восстановление - парасимпатический отдел нервной системы.

Что происходит если не удаётся принять решение о действии, достичь результата действия или оно блокируется - образуется долговременный очаг возбуждения нервной системы и формируется мышечный каркас, состоящий из зажатых и спазмированных мышц. Организм длительное время пребывает в форсажном режиме, что приводит его быстрому изнашиванию и функциональным нарушениям.

Что в свою очередь ведёт к потере продуктивности. Болевые ощущения, являющиеся следствием длительного стресса, человек вынужден компенсировать чрезмерными удовольствиями (сладости, курение, алкоголь и т.п.). 

Перевозбуждение и компенсаторные реакции порождают нездоровый образ жизни и снижают самооценку, что порождает деструктивные способы самоутверждения.
Вывод. Нерешённые жизненные задачи "накапливаются в теле". Это длительный деградационный процесс. Для того, чтобы укрепить здоровье необходимо прорешать, отложенные ранее жизненные задачи. Для этого надо освоить инструментарий решения проблем (задач, метод решения которых человеку неизвестен).
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Решение проблемы состоит из двух частей.

1. Исследование проблемной ситуации и разработка решения.

2. Реализации решения и получение желаемого результата.

Способность решать проблемы - это инновационная компетентность, реализующаяся как разработка и реализация проектов развития.

Способ решения личной проблемы - это разработка и реализация проекта личного развития.

Цель пути саморегуляции:
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Видение результата реализации личного проекта саморегуляции: хорошее самочувствие, энергичность, ясность сознания, качественное мышление, здоровое, стройное, гибкое, сильное, выносливое тело, активное долголетие.
 
Образовательная программа «Творческая саморегуляция» поддерживает формирование личного проекта развития и укрепление здоровья в процессе его реализации.

Первый модуль - «Самоосознание». Введение в теорию саморегуляции и освоение базовых психофизических навыков саморегуляции.

Второй модуль - «Здоровый образ жизни». Освоение оздоровительных технологий, гармонизация отношений и формирование здорового образа жизни.

Третий модуль - «Самореализация». Поддержка раскрытия творческого потенциала, разработки и реализации плана карьеры.

 

Рефлексия (базовый навык саморегуляции) обеспечивает понимание проблемной ситуации, но не даёт автоматически решения проблемы. Бесплодные поиски решения вызывают перевозбуждение психики.

Как отмечается в пословице: - «Дурная голова — ногам покоя не даёт».

Дурная голова — это перевозбуждение психики и образование доминанты в коре головного мозга. Это приводит к сужению сознания, блокировке интуиции и ассоциативного мышления.

Формирование доминанты - это условие продуктивной работы. Проблема возникает тогда, когда ситуация изменяется и стереотип деятельности становится неадекватным новой ситуации. 

При росте напряжения надо не прилагать большие усилия, пытаясь двигаться прежним курсом, а  снять возбуждение, вызванное решением задачи (мысли о проблемной ситуации) — осуществить сброс задачи. Это позволит остановить стереотипные размышления и получить качественно новое решение проблемы.

Эффективным способом снятия перевозбуждения является переключение внимания с мыслей на осознание процесса дыхания.

Навык саморегуляции. Медитация.

Медитация — это техника управления вниманием (наблюдение), процессы и состояния, формируемые этой техникой. Она является необходимым элементом творческого процесса.

Техника медитации описана в многочисленных руководствах. Положение тела: стоя, сидя, лёжа. Главное - прямая спина (с естественным изгибом позвоночника).

Медитация на дыхании (на основе книги В. Дэвич. «8 минут медитации»).

1 – поставьте таймер на 8 минут

2 - определите в какой части тела вы острее всего осознаёте ощущение дыхания и сосредоточьте на ней дыхание.

3 – постарайтесь проследить за одним единственным вдохом выдохом. Если удастся – проследите за следующим. Если не удастся – ничего страшного. Просто начните всё сначала.

Выполняйте это упражнение в течении недели.

При концентрации на процессе дыхания оно успокаивается, уровень стресса понижается.

При выполнении медитации на дыхании в положении лёжа можно легко и незаметно заснуть. Данный эффект можно использовать для устранения бессонницы.

Психологи считают, что половина психических отклонений вызывается недосыпанием.
Случаи из практики и жизни.

Опросил класс старшеклассников на тему, высыпаются ли они. У 80% хронический недосып.

Город Прага, конец апреля, будний день, 9 часов вечера. На улицах никого нет.

 

Медитация на дыхании, как и большинство навыков саморегуляции является инструментарием, используемым постоянно в повседневной жизни.

Освоение и ежедневное применение каждого навыка саморегуляции ощутимо повышает качество жизни.

Как показывает практика, люди, начинающие заниматься медитацией решают свои застарелые проблемы и обретают благополучие.
4. Самоопределение на освоение саморегуляции.
В  предыдущих статьях была поставлена задача освоения саморегуляции. 
Постановка задачи исходный этап любого проекта. В ней определяются основания и базовые смыслы деятельности по проекту, формируется видение (образ желаемого результата) проекта.

Видение - это "воздушный замок". 

Для того, чтобы принять решение о его "материализации" в проектно-​деловой культуре используют SWOT анализ:  сила -  слабости, возможности - риски предлагаемого решения.

Решение проблемы слабости адаптации к изменениям ситуации и укрепления здоровья - это освоение системы навыков саморегуляции. В программе "Творческая саморегуляция" собраны базовые навыки саморегуляции и определена оптимальная последовательность их освоения.
Сила  решения.

1. В процессе реализации этой программы в рамках проекта "Московское долголетие" обучающиеся по программе получили следующие индивидуальные результаты: стали решаться жизненные задачи, которые до этого не решались, научились расслаблению и эмоциональной саморегуляции, устранены невроз, бессонница и болевые ощущения, научились управлять кровяным давлением, произошло уменьшение излишнего веса, устранена пневмония (воспаление лёгких),  рассосалась опухоль.

2.  Улучшение самочувствия после каждого занятия большинством его участников фиксировалось субъективно и подтверждено методами объективного приборного контроля (снятие системных параметров здоровья перед и после занятия (технологии ROFES, ВедаПульс).

3. Эффективность обучения достигается посредством применения системного подхода к отбору и интеграции содержания, и использованием технологии развивающего образования (интерактивный тренинговый семинар, связь теории и практики, информационно-​методическая и психолого-​педагогическая поддержка самостоятельных мышления и деятельности обучаемых).

4. Принципы и содержание подхода прошли научную экспертизу: защищены в институте физической культуры (выпускная работа "Навыки здорового образа жизни" инструктора по спорту, 2020г. и победа в конкурсе на гранд г. Москвы по образованию в номинации методистов, 2008 г.).

5. Осваивать саморегуляцию по программе можно начиная с нулевого уровня подготовки - первый модуль программы "Самоосознание" предполагает возможность его освоения школьниками, второй модуль "Здоровый образ жизни" - студентами вузов.

6. На освоение навыков саморегуляции требуется порядка  15-20 мин. в день. начать можно, используя материалы данного блока.
Слабость решения.
1. Обычно тренер специализируется на обучении 2-ум - 3-ём навыкам. Например, Хасай Алиев всю свою карьеру психолога занят обучением "ключу к себе" (насколько мне известно),  или на одном направлении. Например, инструктор йоги.

Программа "Творческая саморегуляция" - это интегральная система, включающая в себя техники из различных традиций. 

Трудно обеспечить идеальное качество исполнения навыка не специализируясь на нём. Но как показывает практика и не идеальное (но достаточное по качеству) исполнение техники даёт ощутимый результат. Сила же системы в дополнительности её элементов, что позволяет получать результаты большие постой суммы результатов элементов системы..

2. Ни в школе, ни в институте не учат саморегуляции. Поэтому часто человек задумывается о своей жизни только во время тяжёлого кризиса.
Случай из жизни. Мужчина вдруг осознал, что кто не курит и не пьёт - тот здоровеньким помрёт. Перспектива умереть здоровеньким привела его к решению бросить пить и курить, и он начал бегать с гантелями. 

Мой комментарий. Как показал опыт массового движения бегунов - многие добежали до инфаркта. Бегать надо тоже правильно - на определённом пульсе (определяемом  исходя из индивидуальных особенностей), чтобы это было полезно для сердечно-​сосудистой системы, а лучше - шведская ходьба.
Ещё случаи из жизни.

У моего брата был знакомый, который ходил на работу с портфелем, в котором лежали две пудовые гири. Среди своих друзей одногодков  он умер первым.

На семинаре по йоге айенгара присутствовала семейная пара. Муж считал, что йога - это не мужское занятие, пока не "заработал" грыжу и искривление позвоночника занимаясь штангой. После чего жена уговорила его  заняться йогой для восстановления здоровья.

В Китае, при занятиях боевыми искусствами, на на первом этапе осваивают оздоровительный цигун.
Вывод. Слаба у нас психологическая и физическая культура (и мотивации на её освоение). Формировать её лучше со школы. С этой точки зрения полезно было бы ввести предмет "Качество жизни", включив в него материал по саморегуляции и безопасности жизни. Корректировать надо и школьную программу физкультуры и подготовку педагогов. Элементы саморегуляции всегда использовали вожатые (например, ежедневное вечернее обсуждение событий дня ( рефлексия)).
Возможности.

Выбраться из наличного кризиса. Повысить вероятность выживания в наличной ситуации.

Достигнуть видения (см. предыдущую статью).

Стать счастливым. Состояние счастья - это составляющая успешного развития.

Повысить качество, уровень и безопасность своей жизни.

Все мы как-​то развиваемся. Осваивая навыки саморегуляции, человек начинает развиваться быстрее, но более быстрая "езда" по жизни увеличивает и риски.
Риски.
Любая реальная деятельность связана с риском. 

Этика - наука о последствиях принимаемых решений.
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Несоблюдение правил безопасности приводит к тяжёлым последствиям.

Из-за уникальности любой проблемной ситуации невозможно разработать решения на любой случай жизни. Истина всегда конкретна. Поэтому этика не ограничивается набором общих правил - это всегда живой процесс прогнозирования последствий решений, принимаемых в конкретных ситуациях.

Риски освоения саморегуляции.

1. Возможность формирования нарушений психики и получения травм.

Эти нарушения возникают в результате перегрузки: психологического перевозбуждения и сверх усилий, вызванных желанием достижения быстрого результата.

Поэтому базовый принцип выполнения техник саморегуляции - без фанатизма. Необходимо соблюдение меры нагрузки и прекращение выполнения техники при появлении дискомфорта (появление боли - верхняя граница допустимого напряжения, после чего начинается процесс травматизма).  Невыполнение техник и процедур, которые интуитивно делать не хочется. Разминка в начале тренировки и заминка (плавное уменьшение нагрузки и переход в естественное состояние) в её конце.

Навык осознания своего состояния и его коррекции, формируемый в первом модуле саморегуляции, обеспечивает безопасность не только во время занятий, но и в повседневной жизни (травм практически не бывает), снижает на 30-40 % частоту сердечных катастроф во всех возрастных группах, приводит к развитию реальных возможностей по преодолению и предупреждению различных проблем, и выводит организм на принципиально новый, более высокий уровень функционирования (см. книгу Д. Шаменков. "Осознанное управление здоровьем").

2. Возможность возникновения конфликтов.

Успешное решение своих проблем сопровождается повышением самооценки, что в свою очередь ведёт к увеличению притязаний и возникновению напряжений в отношениях.
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Для формирования здорового образа жизни необходимо создать "своё гармоничное пространство", что может противоречить стереотипам ближнего окружения (типа - казак пьёт пока сидит, надо обязательно каждый день есть мясо и питаться 3-4 раза в день). Умение управлять развитием отношений является необходимым для создания здоровой среды. Поэтому описание этого умения входит во второй модуль программы.

3. Опасения внешнего вмешательства в свой внутренний мир. Управление психологическими процессами - необходимое условие качественного мышления и решения проблем. Или вы учитесь делать это самостоятельно, или остаётесь со своими проблемами, опасаясь довериться специалисту. 

4. Необходимо также оценить риски непринятия решения. В случае саморегуляции - это вероятность заболевания, доступность, стоимость и риски получения медицинских услуг. 
Выводы.

На освоение первого модуля саморегуляции "Осознанность" требуется 3-6 месяцев ежедневной 10-20 минутной практики. Результат определяется систематичностью и осознанностью занятий.

Затраты ресурсов (можно использовать материал данного блока)  и риски минимальные. 

Большинство приводимой в блоге литературы можно бесплатно скачать в интернете.

Отдача инвестиций затраченного времени и сил колоссальная.

Но у многих людей ценность здоровья невелика - есть значительно более важные задачи, кто-​то лучше сам знает как управлять своим здоровьем, кто-​то не может заниматься без тренера.. 

 
Навык саморегуляции. Диалог.

Схема навыка: выслушал высказывание собеседника - понял его содержание - обдумал ответ и высказался.
Случаи из практики.

Я рассказал схему навыка диалога на встрече  участников общественной организации. Эффект следующий - участники организации произвольно разбились на группы и стали что-​то оживлённо обсуждать. Выяснилось, что годами общаясь  друг с другом, они не могли обсудить важные для себя вопросы.

Диалог нарушается при обсуждении важных вопросов. Как-​то я вёл проектный семинар компьютерной школы, имевшей название "Диалог", преподаватели школы на любое моё высказывание и высказывания друг друга кричали: "Это неправильно".

В одном высокотехнологичном вузе я помогал коллегам в организации семинара по творческому мышлению. Высокоуважаемые доктора, профессора и доценты с кандидатами, выступая совершенно не обращали внимания на предыдущие выступления и контекст семинара.

Обсуждением проблем надо управлять, иначе участники  будут перебивать друг друга, не давать говорить друг другу, не понимать друг друга - качество коммуникации не позволит разобраться в существе дела. Организация общения - функция ведущего семинара.

В самом качественном, на мой взгляд, обсуждении я участвовал в институте социологии. Порядка 30 консультантов, работавших в различных организациях, обсуждали проблему взаимодействия с руководителями организаций. Ведущего не было, но каждый следующий выступающий сам выбирал момент своего выступления, развивал содержание предыдущего оратора, и не насиловал собравшихся длинными монологами.

Поддержка руководителя. ключевой момент успешности проекта развития в его организации.

Основная проблема консалтинга - как помочь человеку решить проблему, если для её решения ему необходимо выйти за рамки своего мировоззрения, убеждений, стереотипов. Решения, предлагаемые из более глубокого понимания проблемной ситуации, вызывают, как правило, отторжение.

Поэтому психологи редко предлагают готовые решения - они слушают клиента и задают вопросы, активизируя его мышление. Это эффективный, но требующий специальных условий (работы с психологом) и большого количества времени способ.

Более эффективно научиться воспринимать новое. Базовый принцип восприятие нового - это принятие. Необходимо просто допустить возможность любой информации. Не надо с порога отрицать любую точку зрения. Одно и тоже высказывание в разных контекстах может быть истинным и ложным. Для многих высказываний невозможно сразу определить истинность - требуется дополнительное прояснение ситуации, или вообще практически невозможно это сделать.  

Восприятие нового - необходимый компонент решения проблем и адаптации к изменению ситуации. Что воспринимаешь - тем и управляешь.

Доктор Шаменков, проводит школу открытого диалога, участники которой просто слушают друг друга, и потом анализируют (рефлексируют) полученный опыт. Выясняется, что очень сложно просто слушать друг друга - не возмущаясь, не пытаясь высказать свою точку зрения, понимая то, что сказано. 

Главное - это ценность понимания другого человека.
Случай из практики. Учитель, проходивший подготовку по освоению метода психолого-​педагогической поддержки, отмечал: - "Раньше я считала, что дети просто должны выполнять мои указания. После того как я стала уделять время пониманию их позиции, я стала реально управлять процессами в классе.  Это поначалу сложнее, но по другому я работать уже не буду".

Психологический юмор - они были вместе, пока не поняли то, что они каждый день говорили друг другу.
Техника понимания.  

Любой текст описывает какое-​либо состояние, процесс, деятельность и представляет из себя систему взаимосвязанных элементов. Выявляя элементы текста и  их взаимосвязь, можно понять высказывание, но для этого надо думать - восприятие должно быть активным.

Приёмы понимания. 

1. Фиксация интересных, вызывающих эмоциональную реакцию, новых и неясных моментов текста.

2. Детские вопросы: что?, где?, когда?, зачем?, почему?, с кем? и т.п.

3. Раскладывание текста по элементам деятельности.
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4. Схематизация, рисунки, графики.

5. Интеллектуальные карты Бьюзена.
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6. Медитация. "Обнажённый звук" (из книги Девича. "8 минут медитации".

Поставьте таймер на 8 минут

Сосредоточьте внимание на доносящихся до вас звуках. На всех звуках. Не выбирайте и не отбрасывайте ни один из них. Пусть эти звуки сами нарастают и затихают.

В процессе про себя проговаривайте слова. Будьте с каждым звуком целиком и полностью.

Если один звук нарастает, а другой стихает, постарайтесь уделить обоим звукам равное внимание.

Звук – это просто звук. Нет никакой необходимости ассоциировать его с тем или иным объектом. Если звук вызывает у вас какой-​либо мысленный образ и телесное ощущение – ничего страшного. Просто отметьте это. Спокойно вернитесь к медитации, при которой вы просто не мешаете звукам нарастать и затихать.

Продолжайте, пока не прозвучит сигнал таймера.

