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Известно, что «слово может убить, слово может спасти». 

В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря:
«Молодец!», «Умница!», «Здорово получилось!»
– Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз. 



III. Способы, связанные с воздействием слова






image1.png














image3.emf
• Известно, что «слово может 

убить, слово может спасти». 

• В случае даже 

незначительных успехов 

целесообразно хвалить 

себя, мысленно говоря:

«Молодец!», «Умница!», 

«Здорово получилось!»

– Находите возможность 

хвалить себя в течение 

рабочего дня не менее 3–5 

раз. 

III. Способы, связанные с воздействием слова
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IV. Способы, связанные с использованием образов



Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали себя комфортно, расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные ситуации.
– Делайте это в трех основных модальностях, присущих человеку. Для этого запоминайте:
1) зрительные образы события (что вы видите: облака, цветы, лес);
2) слуховые образы (какие звуки вы слышите: пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка);
3) ощущения в теле (что вы чувствуете: тепло солнечных лучей на своем лице, брызги воды, запах цветущих яблонь, вкус клубники). 







image1.jpeg









V. CrocoGs, camsannsre ¢
ucnomsaosanuem o6paos






image4.emf
IV. Способы, связанные с 

использованием образов

Специально запоминайте ситуации, 

события, в которых вы чувствовали 

себя комфортно, расслабленно, 

спокойно, — это ваши 

ресурсные

ситуации.

– Делайте это в трех основных 

модальностях, присущих человеку. 

Для этого запоминайте:

1) зрительные образы события (что 

вы видите: облака, цветы, лес);

2) слуховые образы (какие звуки вы 

слышите: пение птиц, журчание 

ручья, шум дождя, музыка);

3) ощущения в теле (что вы 

чувствуете: тепло солнечных лучей 

на своем лице, брызги воды, запах 

цветущих яблонь, вкус клубники).
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I. Способы, связанные с управлением дыханием .

Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка.
Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 



БАНК СПОСОБОВ 

САМОРЕГУЛЯЦИИ





image1.jpeg














image1.emf
I. Способы, связанные с 

управлением 

дыханием

.

• Представьте, что перед 

вашим носом на 

расстоянии 10–15 см 

висит пушинка.

Дышите только носом и 

так плавно, чтобы 

пушинка не колыхалась. 
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II. Способы, связанные с управлением тонусом мышц, движением



Сядьте удобно, если есть возможность, 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;
– прочувствуйте это напряжение;
– резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе;
– 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.).
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II. Способы, связанные с управлением 

тонусом мышц, движением

• Сядьте удобно, если есть возможность, 

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;

–прочувствуйте это напряжение;

–резко сбросьте напряжение — делайте 

это на выдохе;

–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.).


