Саморегуляция

«Позаботьтесь о своем экипаже». Взгляд космического психолога на самоизоляцию


Условия самоизоляции можно сравнить с полетом в космос, где квартира — капсула космического корабля, а домочадцы — члены экипажа. Как сохранить живучесть семейного «корабля» на домашнем карантине, рассказала космический психолог Анна Юсупова...
03.04.2020
Что делать? Руководство для родителей в период карантина


В условиях карантинных мер дети и взрослые проводят вместе дни напролет. Как организовать жизнь семьи в новых условиях? Практические рекомендации предлагает главный научный сотрудник Института изучения детства, семьи и воспитания РАО Вера Абраменкова...
03.04.2020
Людмила Шёхолм: «Нам нужны поглаживания, чтобы выжить»


Поглаживание – это единица социального признания. Рене Шпиц нашёл, что у нас есть три голода: по стимулам (прикосновения к телу), по признанию (поглаживания, транзакция), по структуре (расписания, ритуалы). Все три голода должны удовлетворяться…
Комментариев: 202.04.2020
Эмоциональная саморегуляция приёмных родителей


Бывают моменты, когда каждому человеку нужна помощь специалистов, чтобы появился выбор: ходить по кругу боли – я совершил действие, я себя виню, испытываю страх и обиду, пытаюсь сдержать эмоции и снова срываюсь – или получить поддержку…
01.04.2020
"Коронавирус и (не)поехавшая крыша": о том, как справляться с тревогой


Психотерапевт с базовым медицинским образованием Екатерина Сигитова записала видео, где рассказала о том, как в ситуации распространения коронавируса в России можно помогать себе и близким справиться с тревогой. Она перечислила приемы самопомощи...
17.03.2020
Как педагогам бороться с эмоциональным выгоранием?


Игра позволяет обойти психологические защиты личности, мягко вывести специалистов сначала на актуальный запрос, проработать его и найти ресурсы, которые станут опорой в решении существующих задач и профилактикой эмоционального выгорания…
05.02.2020
«Для настоящей близости нужна взаимная уязвимость»


Тот, кто может повесить ярлык, отнестись с презрением или стигматизировать, в этот момент переполнен разными чувствами, к которым не готов. Если рядом будет кто-то, кто поможет ему осознать эти чувства, встретиться с ними, выдержать их, пережить, это поможет. Этим человеком может быть психолог. Если некто ранее находился под влиянием людей, которые подвержены предрассудкам и отвергают других, то это становится своеобразным интроектом, встроенным в психику, автоматической, неосознанной реакцией...
18.11.2019
Эмоциональный интеллект и искусство владеть собой


Эмоциональный интеллект необходим для развития способности распознавать значения тех или иных эмоциональных паттернов, основываясь на этом, рассуждать и искать способы решения проблемы. Бар-Он, один из первых исследователей эмоционального интеллекта и основатель термина «EQ», считал, что эмоциональный интеллект представляет собой множество некогнитивных способностей, компетенций и навыков, которые влияют на способность успешно справляться с факторами давления...
08.11.2019
Немедикаментозные методы оптимизации жизненных ресурсов


24 октября в Санкт-Петербурге состоится собрание Профессионального клуба медицинских психологов «Немедикаментозные методы оптимизации жизненных ресурсов человека». Модераторы Профессионального Клуба медицинских психологов: д.пс.н., зав. кафедрой общей и клинической психологии ПСПбГМУ им. акад. И.П. Павлова Исаева Елена Рудольфовна, к.пс.н., зав. психологической службой СПб ГБУЗ «Больница им. П.П. Кащенко» Ханько Александр Валерьевич. Вход свободный...
Общение с собой. Доверьтесь себе, чтобы доверять другим



Сорокина Татьяна Викторовна
Исследования английского психолога Paloma Mari-Beffa в 2017 году, доказали, что внутренний разговор помогает организовать мысли и гибко адаптироваться к изменениям среды. Она сделала вывод о том, что каждый из нас участвует в трансцендентных разговорах с собой. И этот внутренний разговор очень полезен для умственных способностей, он играет особую роль в поддержании мыслительных процессов в норме. Внутренний разговор помогает организовывать мысли, планировать действия, укреплять память...
24.04.2019
Зачем нужен эмоциональный интеллект и как его развивать?



Всё чаще психологи и специалисты смежных профессий сталкиваются с термином «эмоциональный интеллект». Многие люди связывают свои личностные проблемы с показателями эмоциональности, ссылаясь на EI. Всё больше коучей на всевозможных тренингах обещают людям развить их эмоциональный интеллект до небывалых высот. Но как часто бывает, не имея необходимой квалификации и опыта, мало кто может подробно объяснить, не только, что такое эмоциональный интеллект, зачем его развивать, но и каким образом этого добиться...
