
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕХНИКИ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ В 

СИТУАЦИИ СТРЕССА 

 

Это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. 

Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость 

нервных центров, способствует мышечному расслаблению. 

 

Упражнение «Концентрация на дыхании» 

 

 

Упражнение «Выпускание пара при 

стрессе» 

Цель: успокоиться, расслабиться в             

стрессовой ситуации. 

Сначала делаются 3-4 коротких 

выдоха подряд, затем столько же 

вдохов.                                                         

При таком дыхании разбивается 

поток импульсов, идущих в мозг 

                                                             при глубоком вдохе, которым часто 

                                                             сопровождаются стрессовые 

                                                             ситуации.                                                                

Цель: Полное расслабление, ритмизация 

дыхательного процесса, повышение 

внутренней стабильности, достижение 

гармонии эмоциональных реакций.  

Примите удобную позу. Расслабьте 

тело. Внимание направьте на дыхание. 

Постарайтесь не менять естественный 

тип дыхания, а только следите за ним. 

Говорите себе: «Я чувствую свой вдох... 

чувствую выдох...» Продолжайте в 

течение 3—5 мин. После регулярных 

тренировок периоды рассеянности 

сокращаются, а периоды концентрации 

увеличиваются. 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

После напряжения любой мышцы начинается период её автоматического расслабления. 

С учётом этого и была разработана методика, согласно которой, чтобы добиться 

глубокой расслабленности тела, нужно сначала на 10-15 сек сильно напрячь мышцы, 

а затем в течение 15-20 сек сконцентрироваться на возникшем чувстве расслабления 

в них. 

 

                       Упражнение 

«Самоконтроль внешнего выражения эмоций» 

 

Цель: снятие эмоционального напряжения.  

В момент роста эмоционального напряжения не-обходимо запустить вопросы 

самоконтроля:  

Как выглядит мое лицо? Не скован ли я? Как я сижу? Как я дышу?  

Для расслабления мимических мышц использо-вать следующие формулы:  

— Мышцы лица расслаблены.  

— Брови свободно разведены.  

— Лоб разглажен.  

— Расслаблены мышцы челюстей.  

— Расслаблены мышцы рта.  

— Все лицо спокойно и расслаблено.  

2. Удобно сесть, стать.  

3. Сделать 2-3 глубоких вдоха и выдоха, чтобы «сбить» учащенное дыхание.  

4. Установить спокойный ритм дыхания.  

 



Упражнение «Сосулька» («Мороженое»)  

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.  

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы — сосулька 

или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. 

Замрите в этой позе на 1—2 минуты. Затем представьте, что под действием 

солнечного тепла вы начинаете медленно таять, расслабляя постепенно кисти рук, 

затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т. д. Запомните ощущения в со-стоянии 

расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального 

психоэмоционально-го состояния.  

Упражнение «Воздушный шар» 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. Представьте, что 

вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой позе 1- 

2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось 

 

 

 Упражнение «Лимон»  

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.  

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова 

опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит 

лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что 

«выжали» весь сок. Рас-слабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте 

себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь 

и запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя 

руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя. 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 небольшое отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя 

мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. 

 Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до 

достижения оптимального психоэмоционального состояния. 

 



 

  

Это методы саморегуляции, основанные на управлении вниманием и призванные 

изменять психические процессы, чтобы в конечном счете улучшить самочувствие и 

здоровье, расширить возможности управления сознанием. 

 

Упражнение «Ресурсные образы» (5-7 минут)  

Цель: снижение физического и психического напряжения.  

Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в безопасности, и вам 

было бы хорошо и спокойно. Это может быть картина цветущего луга, берег моря, 

поляны в лесу, освещенной теплым летним солнцем, и т. д. Представьте себе, что вы 

находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту 

травы или шуму волн, посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой поверхности песка 

или шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более 

четко, в мельчайших деталях».  

 

Упражнение «Мобилизация».  

Цель: восстановление сил, общая готовность к продолжению ранее выполняемой 

работы.  

Сделайте глубокий вдох—выдох. Повторите 5 раз. Мысленно повторите следующие 

словесные фор-мулы:  

1. «Я хорошо отдохнул...»  

2. «Мои силы восстановились...»  

3. «Во всем теле ощущаю прилив энергии...»  

4. «Мысли четкие, ясные...»  

5. «Мышцы наполняются жизненной силой...»  

6. «Я готов действовать... Я словно принял освежающий душ...»  

7. «По всему телу пробегает приятный озноб и прохлада...»  

8. «Делаю глубокий вдох... Резкий выдох... Прохлада...»  

9. «Поднимаю голову (или встаю)... Открываю глаза...»   

  

 

 

 

 


