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                                                   Проект

по психологии

на тему: «Роль самовнушения и саморазвития в жизни человека».

.
                                                                  Проект выполнила:

                                                           Жумагазиева Динара
 Мой проект рассказывает, как в наше время используется самовнушение и в каких целях. Меня заинтересовала эта тема своей необычностью. Казалось бы, что это очень трудная тема, но ведь человек не подозревая, пользуется ею.

Самовнушение всегда с нами.
Различают два вида самовнушения, причем первый имеет две разновидности.  Одной пользуются с давних времен, но большей частью неосознанно, в силу выработанных привычек (пассивное, нецеленаправленное самовнушение). Другая разновидность — активное, или целенаправленное, самовнушение. Второй вид самовнушения осуществляется с помощью специальных приемов, главным образом расслабления скелетных мышц. Он получил название аутогенной тренировки, смысл которой состоит в необходимости вызвать особое состояние организма, при котором приемы самовнушения наиболее эффективны.

Медицине известны факты, когда самовнушение делает людей инвалидами, преждевременно сводило в могилу, оно же спасало от смерти и многих страданий. Удивительно, как мало люди знали об этом методе психического воздействия, а ведь способность к нему свойственна человеческой психике, и пользоваться им легко, если надлежаще овладеть методикой. Поистине самовнушение всегда с нами.

Самовнушение применялось в Древней Греции, Индии и других странах. В России одним из первых его стал применять В. М. Бехтерев (1890 г.). Уже тогда были получены ощутимые результаты. Так, известный в то время психотерапевт Я. А. Боткин сообщил, что он вылечил себя самовнушением от такого тяжкого заболевания, как невралгия тройничного нерва. Для самовнушения сейчас применяются различные картинки.
Самовнушение – это способность принимать решение без сопротивления. Самовнушение бывает как отрицательное, так и положительное, но каждый человек в силах не допустить отрицательного самовнушения. Вот несколько поучительных примеров.

Известен факт, когда человек, случайно закрытый в вагоне холодильнике, «замерз», хотя аппаратура холодильника не была включена. Одно психическое переживание привело к печальному исходу. Этого бы не случилось, если бы человек, оказавшись в вагоне холодильнике, внушил себе: «У меня есть силы согреться. Мне будет тепло, если буду работать мышцами, упражняться. Я сумею дать знать людям о себе...» Известен факт из жизни нецивилизованных народов (остров Ява). В населенном пункте совершилось преступление. Чтобы выявить преступника, позвали колдуна. По представлениям односельчан, тот должен знать все. И колдун знает, что если он не выявит виновного, люди перестанут верить в его колдовство. Всех подозреваемых он напоил «колдовской» жидкостью — достаточно ядовитым, однако не смертельным зельем. Все смело пили, будучи совершенно уверенными, что, если кто не виноват, на того жидкость не подействует. Тут же впал в отчаяние виновник преступления. Он уже поверил (следовательно, внушил себе) в безнадежность своего положения. В организме у него произошли резкие изменения в форме нарушения вегетативных функций, а через некоторое время его нашли мертвым. Как на виновного, так и на невиновных подействовала сила самовнушения.

Часть людей не верят в самовнушение, а между тем оно присутствует на каждом шагу. Вот мы утром встаем, завтракаем, готовимся идти в школу. Прежде чем выйти из квартиры, осматриваем себя перед зеркалом, поправляем волосы, одежду, всматриваемся в свое лицо. Психотерапевт В. Леви утверждает, что в данном случае человек, сам не подозревая того, производит самовнушение. Оставшись довольными своим видом, мы ощущаем бодрость, избыток энергии и смело идём в школу, будучи совершенно уверены, что справимся, всё получится. Как видим, здесь не высказываются слова убеждения или внушения, но они мелькают, где-то в сфере сознания. Разве это не пример положительного самовнушения?

А вот другой пример. Человек увидел себя в зеркале бледным и неосвещенным. Ночь спал плохо, под глазами, как ему показалось, синие круги. И все же этот человек силой воли поборол чувство некоторого дискомфорта. Он сделал ряд движений, входящих в комплекс утренней гигиенической гимнастики, мысленно сказав себе: «Сейчас выйду на свежий воздух и непременно, буду чувствовать себя нормально. Я не таков, чтобы раскисать и поддаваться настроению». Выпрямившись, он пошел уверенной походкой. И в этом случае было сделано положительное самовнушение.

И, наконец, третий пример: человек увидел себя в зеркале, как ему показалось, нездоровым и тут же упал духом. Еще бы, ведь он сегодня спал хуже, чем всегда. Возникла мысль: «Не начало ли это какой-нибудь болезни?» А тут, как нарочно, и в сердце кольнуло, потребовались таблетки. Иногда в таких случаях даже обращаются к врачу. Здесь налицо отрицательное самовнушение в ущерб здоровью. Отнесись данный человек критически к своим ощущениям, и все было бы по-другому.

Самовнушение может вызвать в организме человека значительные сдвиги. Так, известно, что некоторые пациенты, обучающиеся методике самовнушения, после нескольких сеансов довольно быстро погружались в состояние глубокой стадии гипноза. У них наступала глубокая анестезия, они не чувствовали боли.

Но, может быть, эти люди имели повышенную внушаемость? Да, несомненно. Степень внушаемости у каждого человека различна. Одни упрямы и предубеждены, другие рассеянны и не могут концентрировать ощущения.

На вопросе о повышенной самовнушаемости стоит остановиться. Известный в нашей стране психолог профессор В. А. Гиляровский описал такой случай. Один известный московский гипнотизер, придя в станционный буфет и увидев свободное место, направился к столу, за которым сидели муж и жена, хорошо знавшие его по выступлениям. Жена подумала: «Ну вот, кажется, садится против меня. Сейчас загипнотизирует». Не успел гипнотизер сесть, как эта женщина изменилась в лице, склонила голову и уснула. Приведенный факт объясняется только повышенной самовнушаемостью женщины.

Воздействие самовнушения в основном объясняется двумя факторами: возникновением самогипноза, а затем длительным и многократным повторением слов самовнушения.
С нами на уроке психологии проводили опыт, нам раздали 4 склянки с жидкостями, в которых должны были быть духи, уксус, вода и бензин. Все жидкости были завёрнуты в газету и нам не было их видно, учитель откручивал крышки и ходил по рядам, давав нам  ощутить их запах и мы записывали, то, что ощущали. Все спорили, у кого что получилось. Я чувствовала какой-то подвох, так оно и было! Оказалось, что на самом деле были другие жидкости, и они были закручены. У меня слабая внушаемость, потому что я ничего не почувствовала, а написала наугад.
Противопоказаний для применения самовнушения почти нет, если не считать острых органических или психических заболеваний. Показания очень широкие. Метод самовнушения помогает выработать и повысить защитные силы организма в борьбе с болезнью. Как считают многие ученые, методом самовнушения разрушаются необоснованные опасения за свое здоровье, достигается облегчение неприятных, болезненных ощущений и изменение отношения к психотравмирующим обстоятельствам. Благодаря целенаправленному самовнушению укрепляются воля и эмоциональная устойчивость.

Жизнь современного человека с его повседневными заботами и переживаниями порождает подчас длительное и стойкое состояние стресса. Война, бомбардировки, воздушные налеты, голод, безработица, эпидемии, стихийные бедствия дают слишком много поводов для возникновения всех стадий стресс реакции. Но не каждое заболевание, не каждое волнение можно рассматривать как истинный стресс. Лишь сочетание болезни с травмой, страхом, болью, психическими переживаниями вызывает предельное напряжение организма. Чтобы противостоять этому, нужно уметь в совершенстве владеть самовнушением и применять его в качестве средства саморазвития и укрепления воли.

Известно, что наш организм, несмотря на многочисленные, подчас очень резкие воздействия внешней среды, в том числе и эмоциональные стрессы, в подавляющем большинстве случаев остается здоровым. Это объясняется тем, что регулирующие механизмы организма, как правило, работают слаженно, в нем сохраняются уравновешенность нервных процессов и постоянство внутренней среды. Так, почти без изменений остаются такие показатели, как температура тела, давление крови в артериях, количество питательных веществ, воды, солей, витаминов, гормонов, ферментов, кислорода и других веществ, циркулирующих в крови.

Волевые качества вырабатываются в процессе воспитания, саморазвития в процессе всей жизни, и особенно в годы формирования личности, а, следовательно, не без целенаправленного самовнушения. А как эти качества каждому необходимы в жизни! Ведь они удесятеряют силы.

Какова связь воли с целенаправленным самовнушением? Психологи определяют волю как способность человека управлять своим поведением, мобилизовать свои силы на преодоление трудностей, стоящих на пути к цели. Воля — это та сторона психической жизни человека, которая получает свое выражение в сознательной направленности действий. Воля может быть сильной и слабой. Маленькое препятствие в достижении цели для человека со слабой волей подчас становится непреодолимым. Его слова расходятся с делом. Человек с сильной волей, владеющий приемами целенаправленного самовнушения, способен преодолеть трудности, кажущиеся иногда непосильными. Пример из истории Великой Отечественной войны, когда воины, желая победить, проявляли чудеса героизма! Тогда перед людьми стояла великая цель победы, которая порождает великую энергию. Значит, чем выше мотивы, которыми руководствуется человек, тем сильнее проявляется его воля.
В военное время  писатели не забывали о своих защитниках и посвящали им свои произведения. Тем самым, настраивая песнями, стихами  солдат, которые воевали на фронте. В этих произведениях звучал призыв к защите Родины. После этого военные внушали себе, что они сильные и смогут защитить СССР от налёта фашистов. Много людей верило в победу и их вера не оказалась напрасной! Вот одно из таких произведений;

«Вставай страна огромная!
Вставай на смертный бой,
С фашисткой силой темную,

С проклятою ордой!» 

Каждый должен постоянно заботиться о развитии в себе положительных волевых качеств: стойкость, смелость, решительность, неподатливость к отрицательным внешним влияниям. Эти качества приобретаются не сразу, они воспитываются с детства в течение всей жизни. Таким образом, самовнушение может выступать в качестве метода саморазвития.

А. М. Горький не говорил о самовнушении. Он писал: «Уже и маленькая победа над собой делает человека намного сильнее. Тренируя свое тело, человек становится здоровым, выносливым, ловким. Так же следует тренировать свой разум, свою волю».

Изложенное дает нам право подчеркнуть, что саморазвитие является составной частью целенаправленного самовнушения. Благодаря нему можно выработать положительные волевые свойства. Волевой человек лучше противостоит отрицательному влиянию любого эмоционального стресса.













