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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Автор метода «Ключ»  и концепции психологической безопасности населения на основе повышения стрессоустойчивости  с помощью современных образовательных технологий - доктор Хасай Алиев, ученый, врач, психолог, философ. Основатель и Генеральный директор московского "Центра защиты от стресса", к.м.н., профессор кафедры здоровьесбережения НИРО, работал ведущим научным сотрудником в ГНИИИ военной медицины МО РФ и Психологического Института РАО. Заслуженный врач Республики Дагестан, член Методического Совета по психологическому обеспечению МВД РФ, член межведомственного Совета по координации деятельности психологических служб г. Москвы, член творческого Союза художников России.

Метод «Ключ» создан доктором Хасаем Алиевым в Центре подготовки космонавтов им. Ю.А. Гагарина в 1981 году, утвержден Минздравом в 1987 году, использован при подготовке  военного персонала к подъему атомохода "Курск", военных психологов и отрядов спецназа, направляемых в зоны боевых действий, для экстренной помощи после терактов в городах Кизляре, Каспийске, Ессентуках, Беслане, для спортсменов на Олимпийских Играх в Китае, испытателей Международной космической программы "Марс 500".

Метод “Ключ” официально признан, утвержден Минздравом РФ, по скорости действия, доступности, простоте практического применения и эффективности не имеет сегодня аналогов в мире: патенты №№ 1785711, 2041721. 

“Центр защиты от стресса” проводит обучение по Курсу повышения квалификации психологов, педагогов, медицинских и социальных работников по методу психофизиологической саморегуляции “Ключ” д-ра Хасая Алиева.  Обучение проходит в индивидуальном порядке по согласованию с автором метода "Ключ" - к.м.н., доктором Хасаем Магомедовичем Алиевым.

 Метод «Ключ» основан на научном открытии – идеорефлекторных приемах, снимающих стресс, тревогу, страх АВТОМАТИЧЕСКИ!

 “Ключ” позволяет вызывать особое управляемое состояние, в котором происходит согласование психических и физиологических процессов (связь ума и тела), ради достижения которого с помощью всех других существующих в мире методов (йоги, медитации, релаксации, визуализации, психоанализа, расстановок и др.) требуется, как известно, длительная практика в особых условиях.

"Ключ"  помогает снять стресс, понять, чего ты хочешь, подключить внутренние ресурсы, повышает успешность во всех сферах жизни, сокращает сроки лечения страхов, паник, дистоний, бронхиальной астмы, остеохондрозов,  головокружений, болезни укачивания, и других невротических нарушений и психосоматических заболеваний. 
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 Это самый короткий и быстродействующий метод психофизиологической саморегуляции человека в мире,  основанный на новых принципах и Ключевых идео-рефлекторных приемах, снимающих стресс автоматически.  
Например, затрачивая всего 7 секунд на спецприемы,  могут поддерживать фигуру и мышечные формы без всякой накачки.  

Синхрогимнастика по методу «Ключ» Хасая Алиева 
 Этот комплекс упражнений разработан группой специалистов Байконура под руководством Хасая Алиева как высокоэффективная альтернатива долгим техникам Востока. Синхрогимнастика обязательным элементом входит в программу подготовки Олимпийской сборной России и команды из 500 претендентов предстоящей международной экспедиции на Марс.

Синхрогимнастика по методу Ключ - для ума и тела, это "доппинг без допинга", за 5 минут обеспечивает высокую творческую и физическую работоспособность на целый день. Людям, которые занимаются этой раскрепощающей разминкой,  получают высокие результаты малыми регулярными дробными нагрузками.
Было установлено, что простейший путь к синхронизации сознания и подсознания проходит через движение, а наиболее синхронизированы, как ни странно, дети. Поэтому в основу комплекса заложены пять движений из нашего детства. Вспомните себя или понаблюдайте за детьми, и Вы обязательно увидите похожие движения.

Стоит человеку проснуться, как его мозг начинает активную мыслительную деятельность. Для обеспечения такой активности мозгу необходимо усиленное питание, которое поступает с кровью. Усиливается напор крови, а в теле возникает напряженность. Так как у большинства людей имеется шейный остеохондроз, то основные артерии – передавлены и сужены. Для поддержания нужного напора крови организм вынужден увеличивать давление крови, вследствие чего еще больше усиливается напряженность тела. Синхрогимнастика позволяет одновременно не только синхронизировать полушария мозга и сознание с подсознанием, но и значительно ослаблять возникающую напряжённость тела, снимая мышечные блоки на довольно длительное время.

Все движения нужно выполнять расслабленно, в удобном для каждого человека темпе. Усилие нужно прикладывать только в конце каждого движения. 

Этот комплекс по конечному результату заменяет 1 час средней стандартной нагрузки в спортзале.

"Синхрогимнастика" может в считанные минуты подготовить организм к работе. "Ее суть – в снятии нервных зажимов. С помощью такой зарядки человек научится регулировать уровень своего напряжения", убежден Алиев.
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В основе метода - особые рефлекторные упражнения, например, "Хлест руками по спине", "Лыжник" и "Бросание рук с поворотами корпуса". Продолжительность выполнения каждого - не более минуты, а интенсивность подбирается индивидуально.

Чем выше нервное напряжение, тем активнее нужно делать "синхрогимнастику", утверждает автор метода.

Ключевые приемы 

 Это - короткие приемы для получения состояния мобилизации, раскрепощения, баланса, релаксации, в том числе и - "боевого" состояния.

  Это - 5 коротких приемов, ежедневное выполнение которых позволят тебе быть в хорошей творческой и физической форме в самых сложных условиях

 Новая пятиминутная супер-физкультура дает эффект раскрепощения с появлением чувства раскованности, эмоционального подъема и готовности к совершению ранее неподъемных действий, имеет выраженый лечебно-оздоровительный эффект, избавляет от невротических нарушений, психосоматических заболеваний, в том числе от фобий.

 Синхрогимнастика сбрасывает накапливаемые отрицательные эмоции и напряжения и в целом за 5 минут дает эффект, подобный посещению фитнес-клуба или плавательного бассейна.

 Это происходит потому, что Синхрогимнастика сразу запускает именно тот гармонизирующий оздоровительный механизм, который спонтанно запускается иногда при беге, лыжной прогулке, аэробике, танце, медитации, йоговских и других упражнениях.

 Это новая 5-минутная лечебная супер-физкультура дает «взрывной» эффект раскрепощения с появлением чувства раскованности, эмоционального подъема и готовности к совершению ранее неподъемных действий, имеет выраженный лечебно-оздоровительный эффект и обеспечивает высокую умственную и физическую работоспособность в сложных условиях.

 5-минутная «Синхрогимнастика» равна эффекту сорокаминутной аэробики. Вошла в готовящийся учебник по физической культуре для старшеклассников.

4
Цель мастер-класса: повышение стрессоустойчивости педагогов.

Задачи:

· формирование навыков саморегуляции и управления своим эмоциональным состоянием;

· формирование навыка осознанного обращения к ресурсам в неожиданной, стрессовой ситуации, ситуациях оценивания и критики.
Комплекс упражнений

    Все движения нужно выполнять расслабленно, в удобном для каждого человека темпе. Усилие нужно прикладывать только в конце каждого движения.

1. «Хлёст руками»
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. С размаху хлопайте себя по спине ладонями накрест, чередуя. Руки расслаблены. Цикл: один раз - правая рука выше, а левая ниже, второй раз – левая рука выше, а правая - ниже. Делаете 24-28 циклов. Работают грудные и межлопаточные мышцы. Разминается нижняя затылочная зона. Рекомендуется также сделать 20 циклов перед ответственной деловой встречей или экзаменом.

2. «На лыжах и стоя»
Исходное положение то же. Поднимите расслабленные руки вверх и немного за спину. Опустите руки махом по дуге резко вниз, словно отталкиваетесь лыжными палками. Мах должен быть таким, чтобы пятки сами собой поднимались в момент окончания движения. Синхронно с движениями делаете наклоны головой: при опускании рук – вниз, а при подъеме – вверх. Это один цикл. Делаете 24-28 циклов. Работают мышцы плечевого пояса и межлопаточной зоны. Разминаются шейная и затылочная зоны.

3. «Шалтай-Болтай»
Исходное положение то же, руки опущены и расслаблены. Делаете скручивающие повороты вправо-влево. Опущенные руки свободно залетают за спину. Синхронно совершаете повороты головы. Один цикл – это поворот вправо и влево. Делаете 24-28 циклов. Разминается поясничная и позвоночная зоны.

Если делать это упражнение более 30 минут, то наступает состояние катарсиса (очищения), снимается стресс, появляется состояние просветления. Вероятно вхождение в состояние самогипноза.
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4. «Неудобное положение»
Исходное положение то же. Сильно прогибаетесь назад, руки расслаблены, голову держите вертикально. Делаете 12-14 наклонов головы вправо-влево. Быстро нагибаетесь вперед, расслабленные руки свободно висят. Считаете про себя до 15-ти. В это время Вы мысленно сканируете позвоночник с целью найти тот позвонок, который мешает свободному наклону. Концентрируя внимание на этом позвонке, на выдохе резко касаетесь ладонями пола. Это один цикл. Делаете 2 цикла. Это - аналог единственного упражнения, реально снимающего поясничные боли (лежа на животе, прогибаться назад-вверх, поднимая в прогибе руки и ноги одновременно). У Хасая Алиева - 3 межпозвоночные грыжи по 6 мм. Но как легко и изящно он делает это упражнение, словно молодой цирковой гимнаст.

5. «Танец»
Свободная расслабленная стойка. Шаг вперед правой ногой и следом – мах левой ногой вперёд-вверх-вправо. Возвращаетесь в исходное положение. Это цикл. Делаете 5-6 циклов. Меняете порядок ног: шаг левой – мах правой вперёд-вверх-влево. Выполнять в одном удобном для Вас ритме. Делаете 5-6 циклов. Повторяете это упражнение еще один раз.
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