
ГАЕВА МИЛАНА 1К-4



Основные методы саморегуляции 
психических и физических заболеваний.



Саморегуляция — это управление 
своим психоэмоциональным 

состоянием, которое 
достигается путем воздействия 

человека на самого себя с 
помощью силы слов 

(аффирмация), мысленных 
образов (визуализация), 

управления мышечным тонусом 
и дыханием.



Приемы саморегуляции можно применять в 
любых ситуациях. В результате 

саморегуляции могут возникать три 
основных эффекта: эффект успокоения 

(устранение эмоциональной 
напряженности); эффект восстановления 

(ослабление проявлений утомления); 
эффект активизации (повышение 

психофизиологической реактивности).



Существуют естественные способы 
саморегуляции психического состояния, к 

которым относятся: длительный сон, 
еда, общение с природой и животными, 

массаж, движение, танцы, музыка и 
многое другое. Но подобные средства 

нельзя использовать, например, на 
работе, непосредственно в тот момент, 

когда возникла напряженная ситуация или 
накопилось утомление



Кроме естественных приемов регуляции 
организма существуют и другие способы 

психической саморегуляции (самовоздействия



один из способов использования дыхания для 
саморегуляции Сидя или стоя постарайтесь по 

возможности 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.  



Способы саморегуляции, связанные с управлением 
тонусом мышц, движением Под воздействием 

психических нагрузок возникают мышечные 
зажимы, напряжение. Умение их расслаблять 

позволяет снять нервно-психическую 
напряженность, быстро восстановить силы. Как 

правило, добиться полноценного расслабления 
сразу всех мышц не удается, нужно сосредоточить 

внимание на наиболее напряженных частях тела. 
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



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.)



Спасибо за внимание


