
Способы саморегуляции эмоционального состояния 
 

Саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием, достигаемое 

путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления 

мышечным тонусом и дыханием. 

 

К естественным приемам регуляции организма можно отнести: 

- смех, улыбку, юмор; 

- размышления о хорошем, приятном; 

- различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 

- наблюдение за пейзажем за окном; 

- рассматривание цветов в помещении, фотографий, других приятных или дорогих для человека 

вещей; 

- мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее); 

- «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах; 

- вдыхание свежего воздуха; 

- чтение стихов; 

- высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. 

 

 Попробуйте задать себе вопросы: 

Что помогает вам поднять настроение, переключиться? 

Что я могу использовать из вышеперечисленного? 

Мысленно, а лучше на бумаге, составьте перечень этих способов. 

Подумайте, какие из них вы можете использовать сознательно, когда чувствуете 

напряженность или усталость. 

 

  

Способы саморегуляции: 

- дыхательные упражнения 

- визуализация 

- расслабление мимической мускулатуры 

 

 

 Дыхательные упражнения 

Смысл дыхательных упражнений состоит в сознательном контроле за ритмом, частотой, глубиной 

дыхания. Разные типы ритмичного дыхания включают задержки дыхания разной 

продолжительности и варьирование вдоха и выдоха. 

Успокаивающий тип дыхания характеризуется постепенным удлинением  выдоха до 

продолжительности удвоенного вдоха. В дальнейшем удлиняются уже вдохи, пока не сравниваются 

с выдохами. Затем все фазы дыхательного цикла вновь укорачиваются. 

Мобилизующее дыхание – это как бы зеркальное отражение успокаивающего дыхания. 

Успокаивающее дыхание полезно использовать, чтобы погасить избыточное возбуждение и 

нервное напряжение, например, вначале контрольной работы, зачета, экзамена, перед публичным 

выступлением. Этот тип дыхания может нейтрализовать нервно-психические последствия 

конфликта, снять «предстартовое» волнение и помочь расслабиться перед сном. Оно является 

простым, но эффективным средством против бессонницы. 

 Мобилизующее дыхание помогает преодолевать вялость и сонливость при утомлении, 

способствует быстрому и безболезненному переходу от сна к бодрствованию, мобилизации 

внимания. В учебном процессе этот тип дыхания  дает возможность снять сонливость и вялость у 

занимающихся и работающих в первую смену и отодвинуть процесс утомления к концу учебного 

дня. 

 

Инструкция к выполнению: 

 Эти упражнения можно выполнять в любом положении. Обязательно лишь одно условие: 

позвоночник  непременно  должен находиться в строго вертикальном  или горизонтальном 



положении. Это дает возможность дышать естественно, свободно, без напряжения, полностью 

растягивать мышцы грудной клетки и живота. Если спина прямая, то дыхательные мышцы 

(главным образом диафрагма) могут функционировать легко и непринужденно. Убедитесь сами, 

какой глубокий вдох позволяет сделать распрямленная спина. Попробуйте глубоко вдохнуть, 

сначала сгорбившись и опустив плечи, потом, выпрямившись и расправив плечи, - и вы сами 

почувствуете колоссальную разницу. 

 Очень важно также правильное положение головы: она должна сидеть на шее прямо и 

свободно. Расслабленная, прямо сидящая голова в определенной степени вытягивает вверх грудную 

клетку и другие части тела. Внимание: шея ни в коем случае не должна быть судорожно напряжена! 

Вы должны убедиться, что она действительно расслаблена. Сделать это легко. Пока вы ищите, где 

какая мышца напряжена, расслабьте шею и постарайтесь, чтобы во время выполнения дыхательных 

упражнений она оставалась релаксированной. Если все в порядке и мышцы расслаблены, то сразу  

же начинайте упражняться в свободном дыхании, постоянно контролируя его. Такой способ 

дыхания постепенно должен быть доведен до автоматизма, стать для вас естественным. 

  

Методика выполнения дыхательных упражнений 

1. Сядьте на стул (боком к спинке), выпрямите спину, расслабьте мышцы шеи. 

2. Руки свободно положите на колени и закройте глаза, чтобы никакая визуальная информация 

не мешала вам сосредоточиться. Сосредоточьтесь только на своем дыхании. 

3. При выполнении дыхательного упражнения дышите через нос, губы слегка сомкнуты (но ни 

в коем случае не сжаты). 

4. В течение нескольких минут просто контролируйте свое дыхание. Обратите внимание на то, 

что оно легкое и свободное. Ощутите, что вдыхаемый воздух более холодный, чем выдыхаемый. 

Следите лишь затем, чтобы дыхание было ритмичным. 

5. Теперь обратите внимание на то, чтобы во время вдоха и выдоха не включались  

вспомогательные дыхательные мышцы – особенно чтобы при вдохе не расправлялись плечи. Плечи 

должны быть расслаблены, опущены и слегка отведены назад. После вдоха, естественно должен 

последовать выдох. Однако попытайтесь продлить вдох. Это вам удастся, если, продолжая вдох, вы 

как можно дольше удержите от напряжения мышцы грудной клетки. Думайте о том, что теперь вам 

предстоит продолжительный выдох. Глубокий вдох и последующий продолжительный выдох 

повторите несколько раз. 

6. А теперь контролируйте ритм дыхания. Ведь именно ритмичное дыхание успокаивает 

нервы, оказывает противострессовое действие. Выполняйте медленный  вдох, успевая при этом 

сосчитать в среднем темпе от одного до шести. Затем сделайте паузу. Тренируйте ритмичное 

дыхание примерно 2-3 минуты. Продолжительность отдельных фаз дыхания в данном случае не так 

важна – гораздо важнее правильный ритм. Этот способ ритмичного дыхания вы можете в любое 

время вспомнить и повторить. 

 

 

Варианты дыхательных упражнений 

 

 Упражнение «Мобилизующее дыхание» 

 

 Исходное положение – стоя, сидя (спина прямая). Выдохнуть воздух из легких, затем сделать 

вдох, задержать дыхание на 2 секунды, выдох – такой же продолжительности, как вдох. Ниже 

предложена цифровая запись возможного выполнения данного упражнения. Первой цифрой 

обозначена продолжительность вдоха, в скобки заключена пауза (задержка дыхания), затем – фаза 

выдоха: 

4(2)4, 5(2)4, 6(3)4, 7(3)4, 8(4)4; 

8(4)4, 8(4)5, 8(4)6, 8(4)7, 8(4)8; 

8(4)8, 8(4)7, 7(3)6, 6(3)5, 5(2)4. 

 Дыхание регулируется счетом преподавателя, проводящего занятие, еще лучше с помощью 

метронома, а дома – мысленным счетом самого занимающегося. Каждый счет приблизительно 

равен секунде, при ходьбе же его удобно приравнивать к скорости шагов. 



          Упражнение «Ха-дыхание» 

 Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Сделать глубокий 

вдох, поднять руки через стороны вверх над головой. Задержка дыхания. Выдох – корпус резко 

наклоняется вперед, руки сбрасываются вниз перед собой, происходит резкий выброс воздуха со 

звуком «ха!» 

 

Упражнение «Замок» 

Исходное положение – сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, в положении «замок». Сделать 

вдох, одновременно руки поднимаются над головой ладонями вперед. Задержка дыхания (2) 

секунды, резкий выдох через рот, руки падают на колени. 

 

Дыхательные упражнения с успокаивающим эффектом 

  

Упражнение «Отдых» 

Исходное положение – стоя, выпрямиться, поставить ноги на ширину плеч. Сделать вдох, чтобы 

голова и руки свободно свисали к полу. Дышать глубоко, следить за своим дыханием. Находиться в 

таком положении в течение 1-2 минут. Затем медленно выпрямиться. 

   

Упражнение «Пушинка» 

Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см висит пушинка. 

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 

 

Упражнение «Передышка» 

Обычно, когда мы бываем расстроены, мы начинаем сдерживать дыхание. Высвобождение 

дыхания – один из способов расслабления. В течение 3 минут дышите медленно, спокойно и 

глубоко. Можете закрыть глаза. Наслаждайтесь этим глубоким неторопливым дыханием, 

представьте, что все ваши неприятности улетучиваются. 

 

 Визуализация 

  

 Визуализация – это создание внутренних образов в сознании человека, т.е. активизация 

воображения с помощью слуховых, зрительных, вкусовых, обонятельных, осязательных ощущений, 

а также их комбинаций. Визуализации помогает человеку активизировать его эмоциональную 

память, воссоздать те ощущения, которые он испытал когда-то. Воспроизведя в своем сознании 

образы внешнего мира, можно быстро отвлечься от напряженной ситуации, восстановить 

эмоциональное равновесие. 

 Разновидностью визуализации являются упражнения «сюжетного воображения», которые 

основаны на преднамеренном использовании цвета и пространственных представлений сознания 

человека. 

 Цвет обладает мощным эмоциональным действием на нервную систему. 

Психофизиологический эффект цветов  

Цвет Давление крови Пульс, дыхание Мускульное 

напряжение 

Воздействие на 

эмоции 

Красный Увеличивает   Ускоряет  Увеличивает   Возбуждает 

Оранжевый  Слегка 

увеличивает 

Слегка 

увеличивает 

Увеличивает  Стимулирует  

Желтый  Не меняет  Не меняет Не меняет Уравновешивае

т  

Зеленый  Незначительно 

уменьшает 

Незначительно 

уменьшает 

Незначительно 

уменьшает  

Уравновешивае

т  

Голубой  Уменьшает  Успокаивает  Уменьшает  Успокаивает  

Синий  Значительно 

уменьшает 

Значительно 

уменьшает 

Уменьшает  Затормаживает  

Фиолетовый  Сильно 

уменьшает  

Сильно 

успокаивает 

Сильно 

уменьшает 

Подавляет  



 

 Использование данных приемов позволяет вызвать необходимое эмоциональное состояние в 

нужный момент (спокойное –  просторный морской берег, зимний пейзаж в сиреневых сумерках; 

бодрящее – летний пляж ярким солнечным днем, слепящее солнце, ярко-желтый песок). Следует 

вжиться в представляемую картину. Прочувствовать ее и зафиксировать в сознании. Постепенно 

возникает состояние расслабления и покоя или, наоборот, активности, мобилизованности. 

 Напряжения можно избежать, заранее подготовиться к чрезвычайным ситуациям (будь то 

экзамен, соревнование или интимное свидание). Первым шагом к успеху в любом начинании 

является психологическая установка на успех, абсолютная уверенность в том, что цель будет 

достигнута. Необходимо приучить себя к успеху, удаче, сделать ее само собой разумеющейся, 

привычной.  

 

 

 

Упражнения для расслабления мышц лица 

Методика выполнения 

 Выполняя указанные упражнения, надо стремиться к тому, чтобы не упражняемые в данный 

момент мышца были расслаблены. Дышать следует ровно и спокойно, через нос. Внимание следует 

сосредоточить на состоянии упражняемых мышц. Одновременно важно добиваться ярких 

представлений и ощущений с расслаблением и напряжением различных групп мышц. Посте-пенно 

в сознании возникает образ лица-маски, полностью свободного от мышечного напряжения. 

 После некоторой тренировки в расслаблении и закреплении соотвтст-вующих условно-

рефлекторных связей со словесными формулировками удается легко расслабить все мимические 

мышцы. 

Упражнение «Маска удивления» 

 Закрыть глаза. С медленным вдохом максимально высоко поднять брови, произносить про 

себя: «Мышцы лба напряжены». Задержать на секунду дыхание и с выдохом опустить брови. Пауза 

15 секунд. Повторить упражнение 2-3 раза. 

  Упражнение для глаз «Жмурики» 

 С медленным выдохом мягко опустить веки, постепенно наращивая напряжение мышц глаз 

и, наконец, зажмурить их так, как будто в них попал шампунь, жмуриться как можно сильнее. 

Произносить про себя «Веки напряжены». Затем секундная задержка дыхания и расслабление 

мышц, дыхание свободное. Оставляя веки опущенными, произнести про себя «Веки расслаблены». 

Повторить упражнение 2-3 раза. 

 Упражнение для носа «Возмущение» 

 Округлить крылья носа и напрячь их, как будто вы очень сильно чем-то возмущены, сделать 

вдох и выдох. Произнести про себя: «Крылья носа напряжены». Сделать вдох, на выдохе 

расслабить крылья носа. Произнести про себя: «Крылья носа расслаблены». Повторить упражнение 

2-3 раза. 

 

Упражнение для губ «Маска поцелуя» 

 Одновременно с вдохом  постепенно сжимать губы, как будто для поцелуя, довести это 

усилие до предела и зафиксировать его, повторяя: «Мышцы рта напряжены». На секунду задержать 

дыхание, со свободным выдохом расслабить мышцы. Произнести: «Мышца рта расслаблены». 

Повторить упражнение 2-3 раз. 

 

 «Маска смеха» 

 Чуть прищурить глаза, с вдохом постепенно улыбнуться настолько широко, насколько это 

возможно. С выдохом расслабить напряжение мышц лица. Повторить упражнение несколько раз. 

 «Маска недовольства» 

 С вдохом постепенно сжимать зубы, плотно сомкнуть губы, поджать мышцы подбородка и 

опустить углы рта – сделать маску недовольства, зафиксировать напряжение. Произнести про себя: 

«Челюсти сжаты, губы напряжены». С выдохом расслабить мышцы лица – разомкнуть зубы. 

Произнести про себя: «Мышцы лица расслаблены». Повторить упражнение несколько раз.  


