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Занятие 
 «Развиваем саморегуляцию»



              «Управление дыханием»

Сидя постарайтесь расслабить мышцы тела и сосредоточьте 
внимание на дыхании.

На счет 1-2-3-4 делайте медленный глубокий вдох (при этом 
живот выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна).
На следующие четыре счета задержите дыхание.
Затем сделайте плавный выдох на счет 1-2-3-4-5-6.
Снова задержите дыхание перед следующим вдохом на счет 1-
2-3-4.
Уже через 3-5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше 
состояние стало заметно спокойней и уравновешенней.



 «Тонус»

Сядьте удобно, закройте глаза.
Дышите глубоко и медленно.

Пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от 
макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) 
и найдите места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, 
челюсти, шея, затылок, плечи, живот).
Постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), 
делайте это на вдохе.
Сделайте так несколько раз.
В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и 
приятной тяжести.
Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить 
его с помощью легкого самомассажа круговыми движениями пальцев 
(можно поделать гримасы удивления, радости и пр.)



«Самоприказы»

Один из способов саморегуляции основан на использовании 
самоприказов — коротких, отрывистых распоряжениях, сделанных 
самому себе. Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо 
вести себя определенным образом, но испытываете трудности с 
соответствующей организацией своего поведения.

Говорите себе: «Разговаривать спокойно!», «Я спокоен!» — это 
помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать 
требования этики и правила работы с клиентами.

Последовательность работы с самоприказами следующая:

Сформулируйте самоприказ.
Мысленно повторите его несколько раз.

Если это возможно, повторите самоприказ вслух.



«Самоодобрение» 

Люди часто не получают положительной оценки своего 
поведения со стороны. Особенно трудно переносимым является 
ее дефицит в ситуациях повышенных нервно-психических 
нагрузок, что является одной из причин увеличения нервозности, 
раздражения. Поэтому важно поощрять себя самим. В случае 
даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, 
мысленно говоря: «Молодец!», «Умница!», «Здорово 
получилось!».



«Нарисуй настроение»

1. Создайте рисунок, отражающий ваше внутреннее состояние.
2. Возьмите яркие краски, ассоциирующиеся у вас с чувством 
радости, уверенности, свободы, и нарисуйте — пусть это будет 
чистая абстракция — что-нибудь этими красками.



Хорошего вам настроения!
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