В основе «психологической» зарядки лежат механизмы психофизиологической деятельности организма человека. 

«Человек – саморегулируемая, самовосстанавливающаяся система» (И.П. Павлов). Продукты нашей психической деятельности (мысли, чувства, эмоции) наполняют нашу жизнь, участвуя или в созидательных или в разрушительных процессах. 

Психология рассматривает человека «в единстве разума (сознания, мыслей), души (чувств, эмоций, переживаний) и тела (физическое состояние, поведенческие проявления)».
Наши мысли о мире определяют разницу восприятия. Мысль – тончайшая энергия, являющаяся строительным материалом человеческих представлений о жизни. «Как я мыслю, так и живу!»
«Наше состояние, наше поведение определяются не вещами, фактами, событиями, а нашим сознанием, нашими когнициями (мыслями, установками, убеждениями)» (А. Эллис, А. Бекк, когнитивная психология). 
«Человек страдает не от обстоятельств, а от отношения к этим обстоятельствам». То, что мы чувствуем в какой-либо ситуации, определяется не обстоятельствами, а тем, что мы думаем по поводу этих ситуаций. Таков механизм формирования эмоций и чувств человека!!! 
Мысли (идеи, слова) определяют наши чувства и поведение. Мысль – первична. Эмоции и чувства вторичны. Они автоматически формируются с таким же зарядом (положительным или отрицательным), что и исходная мысль. А далее, также на автомате, следует поведение человека, причём с такой же направленностью (позитивной или негативной). Данный подход можно выразить в следующей схеме:
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             М (-)       Ч (-)       П (-)

Ф 

             М (+)       Ч (+)      П (+)

Ф – факты, события жизни (нейтральные). Они становятся хорошими или плохими в зависимости от нашего отношения к ним. 
М – мысли по поводу событий (отношение к фактам).

Ч - чувства, эмоции, переживания (с таким же знаком, что и мысли).
П – поведение (телесные проявления) с соответствующим знаком. 
Образ наших мыслей определяет образ нашей жизни!
Поэтому, мысль о радости может привлечь радость. Мысленно настраиваясь на успех, мы добиваемся успеха. «Дурные» мысли могут материализоваться в виде негативных событий в нашей жизни. Вот как важно мыслить положительно!
Предлагаем вашему вниманию комплексы психологической зарядки, которые способствуют повышению энергетического потенциала (через воздействие на тело, поведение) и помогут вам овладеть приёмами концентрации позитивных мыслей. 
Для достижения желаемого результата зарядку рекомендуется проводить ежедневно в течение 10-15 минут. 
Комплекс 1

1. Поставьте ноги на ширину плеч, согните колени, медленно опускаясь и выпрямляясь, повторяйте: «Вот это я!».
2. Выполняйте круговые вращения бедрами, как при верчении обруча, при каждом вращении повторяя: «Мне легко».
3. Соединив локти, массируя мочки ушей, подмигивайте попеременно левым и правым глазом, повторяя: «Радость во мне».
4. Сжав кисти в кулак, колотите по воздуху, повторяя: «Я полна сил». 

5. Левую ладонь (тыльной стороной) положите под подбородок, правую на макушку, кивайте головой, повторяя: «Я настроена на успех».
6. Руки за спиной сцеплены в замок, подтягивая попеременно левое и правое колено как можно выше, повторяя: «Я верю в себя».

7. Положить ладони на плечи, поднимать руки над головой, повторяя: «Я всегда защищена». 

8. Ноги на ширине плеч, ладони на бедрах, отклоняться назад как можно глубже, повторяя: «Я счастлива на своем рабочем месте».

9. Руки, сжатые в кулаки, - на ягодицах, подтягивать попеременно правую и левую ногу к ягодицам, повторяя: «Я говорю и думаю позитивно».
10. Ладони на коленях, слегка наклонившись, развернуть ступни внутрь, медленно возвращать их в исходное положение, повторяя: «У каждой проблемы есть решение».

Комплекс 2

1. Стоя, расправить плечи, свести лопатки, улыбнуться, подмигнуть правым глазом, потом левым, повторить: «Очень я собой горжусь, я на многое гожусь».
2. Положив ладонь на грудь: «Не боюсь я никого», напрячь ягодицы: «Проживу теперь лет сто».
3. Подпрыгивая на правой, затем на левой ноге, повторить: «Я бодра и энергична, и дела идут отлично».
4. Потирая ладонь о ладонь, повторить: «Я приманиваю удачу, с каждым днем становлюсь богаче».
5. Встав на цыпочки, руки над головой сомкнуть в кольцо, повторить: «Я согрета солнечным лучиком, я достойна самого лучшего».
6. Положив на лоб левую ладонь, затем правую, повторить: «Я решаю любые задачи, со мной всегда любовь и удача».
7. Руки на бедрах. Делая наклоны туловищем вперед-назад, повторить: «Ситуация любая мне подвластна. Мир прекрасен и я прекрасна!». 

8. Руки на талии, делая наклоны вправо-влево, повторить: «Покой и улыбку всегда берегу, и мне все помогут, и я помогу»

9. Сжав кулаки, делая вращения руками: «На пути у меня нет преграды, все получается так, как надо».

10. Сложив руки в замок, делая глубокий выдох: «Пусть хоть что случается, у меня всё  получается».
Комплекс 3
1. Гладя себя по затылку левой, затем правой рукой, повторять: «Меня замечают, любят и ценят».

2. Поворачивая голову вправо-влево, повторять: «Все идет хорошо».

3. Перекатываясь с носков на пятки, повторять: «Я в ладу с собой и с миром».

4. Сцепив руки в замок за спиной, делая наклоны вперед, повторять: «Я радуюсь жизни».

5. Приподнимаясь на носках, поднимая руки как можно выше, повторять: «В моей жизни случается только хорошее».

6. Ноги на ширине плеч, ладони на бедрах, втягивая живот, повторять: «Я ценю себя».

7. Сжав руки в кулаки, кулаки на талии, делая движения локтями вперед-назад, повторять: «Я снимаю напряжение».

8. Делая махи правой ногой вперед-назад, повторять: «Я действую мудро».

9. Делая махи левой ногой вперед-назад, повторять: «Я довольна собой».
10. Сцепив руки в замок, поднять над головой, делая движение руками вперед-назад, повторять «Я – гармоничная личность».
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