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«УПРАВЛЯТЬ СВОИМ НАСТРОЕНИЕМ», «ЛЕГКО
РАССЛАБЛЯТЬСЯ», «СТАНОВИТЬСЯ БОДРЫМ И

ЭНЕРГИЧНЫМ, КОГДА ЭТО НУЖНО»

• – ЗВУЧИТ ЗАМАНЧИВО, НЕ ПРАВДА ЛИ? 

• ВСЕ ЭТО ВОЗМОЖНО ПРИ ПРИМЕНЕНИИ ТЕХНИК ПСИХИЧЕСКОЙ САМОРЕГУЛЯЦИИ. 

• А ЕЩЕ САМОРЕГУЛЯЦИЯ ПОМОГАЕТ СЭКОНОМИТЬ: И НА УСЛУГАХ ПСИХОЛОГА, И НА

ЛЕКАРСТВАХ. 

• ВЕДЬ НАШЕ СОМАТИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ ОЧЕНЬ ТЕСНО СВЯЗАНО С ПСИХИЧЕСКИМ

СОСТОЯНИЕМ. 

• ПСИХИЧЕСКАЯ САМОРЕГУЛЯЦИЯ – ЭТО УПРАВЛЕНИЕ СВОИМ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫМ

СОСТОЯНИЕМ С ПОМОЩЬЮ СЛОВ (МЫСЛЕЙ), ОБРАЗОВ И ТЕЛЕСНЫХ ФУНКЦИЙ.



САМОРЕГУЛЯЦИЕЙ МЫ НА САМОМ ДЕЛЕ
ЗАНИМАЕМСЯ ПОСТОЯННО:

• РИСУЯ СЕБЕ КАРТИНКИ УЖАСНОГО ИСХОДА СОБЫТИЙ, МЫ ЗАПУСКАЕМ ТРЕВОГУ; 

«ВКЛЮЧАЯ» ПЕРЕД СНОМ ВЕРЕНИЦУ БЕСПОКОЙНЫХ МЫСЛЕЙ – ПРОВОЦИРУЕМ

БЕССОННИЦУ; 

• УБЕЖДАЯ СЕБЯ, ЧТО «ВСЕ ОБОЙДЕТСЯ», – УСПОКАИВАЕМ, КАК НАС КОГДА-ТО

УСПОКАИВАЛИ РОДИТЕЛИ.

• ПРЕДЛАГАЮ ВАМ ДЕЛАТЬ ЭТО БОЛЕЕ ОСОЗНАННО, В СООТВЕТСТВИИ СО СВОИМИ

ЦЕЛЯМИ И НУЖДАМИ. 

НУ ЧТО, ПОПРОБУЕМ? 



СХЕМУ САМОРЕГУЛЯЦИИ, 

СОСТОЯЩУЮ ИЗ ШЕСТИ

ПРИЕМОВ, МОЖНО

ВКЛЮЧИТЬ В СВОЙ НАБОР

ЕЖЕДНЕВНЫХ

ГИГИЕНИЧЕСКИХ

МЕРОПРИЯТИЙ (ТАКИХ, КАК

ЧИСТКА ЗУБОВ ИЛИ МЫТЬЕ

РУК), И УЖЕ ЧЕРЕЗ ТРИ –

ЧЕТЫРЕ НЕДЕЛИ ОЦЕНИТЬ

РЕЗУЛЬТАТ. 



УПРАЖНЕНИЕ 1. «ПЯТЕРКА»

• МОЖНО ВЫПОЛНЯТЬ УПРАЖНЕНИЕ ЦЕЛИКОМ ИЛИ ПО ЧАСТЯМ, НЕОБХОДИМОЕ ВРЕМЯ – ОТ 10 ДО

30 СЕКУНД (СОГЛАСИТЕСЬ, СОВСЕМ НЕМНОГО). 

• СДЕЛАЙТЕ ПАУЗУ. ОГЛЯНИТЕСЬ ПО СТОРОНАМ И ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ НА ПЯТЬ ОБЪЕКТОВ РАЗНЫХ

ЦВЕТОВ, КОТОРЫЕ ВЫ ВИДИТЕ. 

• СОСРЕДОТОЧЬТЕСЬ И ПРИСЛУШАЙТЕСЬ – КАКИЕ ПЯТЬ ЗВУКОВ ДОНОСЯТСЯ ДО ВАС? 

• ОТМЕТЬТЕ ПЯТЬ ТЕЛЕСНЫХ ОЩУЩЕНИЙ, КОТОРЫЕ ВЫ ИСПЫТЫВАЕТЕ В ДАННЫЙ МОМЕНТ

(ОЩУЩЕНИЕ ОДЕЖДЫ НА ПЛЕЧАХ, СОПРИКОСНОВЕНИЕ СПИНЫ С КРЕСЛОМ И Т. Д.). 

• ЕСЛИ ВНИМАНИЕ НАЧНЕТ УСКОЛЬЗАТЬ (НАВЕРНЯКА), ПРОСТО ЗАМЕТЬТЕ ЭТО И ВЕРНИТЕСЬ К

ВЫПОЛНЕНИЮ ЗАДАНИЯ. 

• ЕСЛИ В ГОЛОВУ БУДУТ ПРИХОДИТЬ МЫСЛИ, СКАЖИТЕ ПРО СЕБЯ: «СПАСИБО, Я ТЕБЯ УСЛЫШАЛ» – И

СНОВА ВЕРНИТЕСЬ К ЗАДАНИЮ. 



УПРАЖНЕНИЕ 2. «МЫСЛИ НА БУМАГЕ»

• ПОЛЕЗНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЛИБО НА НОЧЬ, ПЕРЕД ЗАСЫПАНИЕМ, ЛИБО ЕСЛИ 

ЧУВСТВУЕТЕ, ЧТО «ГОЛОВА ПУХНЕТ ОТ ДЕЛ». ВОЗЬМИТЕ ЛИСТ БУМАГИ (ИЛИ 

СОЗДАЙТЕ НОВЫЙ ДОКУМЕНТ НА УСТРОЙСТВЕ) И ВЫПИСЫВАЙТЕ ВСЕ 

МЫСЛИ, КОТОРЫЕ «КРУТЯТСЯ» В ГОЛОВЕ, В ХАОТИЧНОМ ПОРЯДКЕ, 

НЕЗАВИСИМО ОТ ИХ ВАЖНОСТИ. И ТАК ДО ОЩУЩЕНИЯ, ЧТО «ВСЕ, В ГОЛОВЕ

НИЧЕГО НЕ ОСТАЛОСЬ». ПОСЛЕ ТАКОГО ПЕРЕНОСА ИНФОРМАЦИЯ ОСТАЕТСЯ 

ВО ВНЕШНЕМ МИРЕ И НЕТ НЕОБХОДИМОСТИ УДЕРЖИВАТЬ ЕЕ В ОПЕРАТИВНОЙ 

ПАМЯТИ.



УПРАЖНЕНИЕ 3. «РАСТЯЖКА МЫШЛЕНИЯ»

• НАШЕ МЫШЛЕНИЕ РАБОТАЕТ ОБЫЧНО ПО ПРИВЫЧНЫМ СХЕМАМ, НО ДАЛЕКО НЕ ВСЕГДА ОНИ САМЫЕ ЭФФЕКТИВНЫЕ. 
ЭФФЕКТИВНОЕ МЫШЛЕНИЕ – ЭТО ТО, КОТОРОЕ ПОМОГАЕТ РЕШАТЬ ПРОБЛЕМЫ, ДОСТИГАТЬ ЦЕЛЕЙ И НЕ «ЗАГОНЯТЬ СЕБЯ» В
СТРАХИ И НЕГАТИВ. ПОЭТОМУ, ЕСЛИ ВЫ ЗАМЕЧАЕТЕ У СЕБЯ СКЛОННОСТЬ К ПЕССИМИЗМУ И ТРЕВОЖНОСТИ, ПОПРОБУЙТЕ
«РАСТЯНУТЬ» СВОЕ МЫШЛЕНИЕ (СДЕЛАТЬ ЕГО БОЛЕЕ ГИБКИМ) С ПОМОЩЬЮ МЫСЛИТЕЛЬНОЙ ИГРЫ.

• КАЖДЫЙ РАЗ, ЗАМЕЧАЯ У СЕБЯ МЫСЛЬ-КАТАСТРОФУ ИЛИ МЫСЛЬ «КАК ЭТО ПЛОХО», ПРОДОЛЖИТЕ ЕЕ ФРАЗОЙ «И ЭТО
ХОРОШО, ПОТОМУ ЧТО…». ВЕРОЯТНО, ИДЕИ НЕ ПОЯВЯТСЯ «КАК ИЗ РОГА ИЗОБИЛИЯ», НЕ СДАВАЙТЕСЬ. ЕСЛИ СОВСЕМ НИЧЕГО
В ГОЛОВУ НЕ ПРИХОДИТ, ПОДКЛЮЧИТЕ ФАНТАЗИЮ: А ЕСЛИ БЫ РЕЧЬ ШЛА О ДРУГОЙ ПЛАНЕТЕ? ИЛИ О ДРУГОМ МИРЕ?

• НАПРИМЕР, «СЕГОДНЯ УЖАСНО ХОЛОДНАЯ ПОГОДА… И ЭТО ХОРОШО, ПОТОМУ ЧТО ЕСЛИ ЗИМА СТАНЕТ АНОМАЛЬНО ТЕПЛОЙ, 

ТО И ЛЕТА НОРМАЛЬНОГО НЕ БУДЕТ».

• ИЛИ «Я ОПЯТЬ НАКОСЯЧИЛ С ОТЧЕТОМ… И ЭТО ХОРОШО, ПОТОМУ ЧТО В СЛЕДУЮЩИЙ РАЗ Я ЭТУ ОШИБКУ ТОЧНО УВИЖУ И НЕ
ПРОПУЩУ». 

• ЦЕЛЬ УПРАЖНЕНИЯ – СБИТЬ СЕБЯ С ПРОТОПТАННЫХ (В ТОМ ЧИСЛЕ НА УРОВНЕ НЕЙРОНОВ) ПУТЕЙ НЕГАТИВНОЙ ОЦЕНКИ
СИТУАЦИИ.



УПРАЖНЕНИЕ 4 «ВИЗУАЛИЗАЦИЯ»

ПРЕДСТАВЬТЕ СЕЙЧАС, ЧТО ВЫ ОТРЕЗАЕТЕ ДОЛЬКУ ЛИМОНА. ИЛИ КУСАЕТЕ ЗЕЛЕНОЕ ХРУСТЯЩЕЕ ЯБЛОКО. ПРЕДСТАВИЛИ? 

ЕСЛИ ДА, ТО НАВЕРНЯКА ПОЧУВСТВОВАЛИ, ЧТО ВО РТУ ПОЯВИЛАСЬ СЛЮНА. ЭТО ОРГАНИЗМ ОТРЕАГИРОВАЛ НА ОБРАЗ, ХОТЯ В
РЕАЛЬНОСТИ НИЧЕГО НЕ ПРОИСХОДИЛО. 

НАШ ОРГАНИЗМ ОЧЕНЬ ДОВЕРЯЕТ ТЕМ ОБРАЗАМ, КОТОРЫЕ МЫ СОЗДАЕМ В ПСИХИКЕ.

ПОМНИТЕ, ПОЖАЛУЙСТА, ОБ ЭТОМ, ЕСЛИ ЛЮБИТЕ ПРОИГРЫВАТЬ В ГОЛОВЕ КАРТИНКИ СО СТРАШНЫМИ ИСХОДАМИ. И НЕ
УДИВЛЯЙТЕСЬ, ЧТО СТАНОВИТСЯ РЕАЛЬНО ТРЕВОЖНО. 

КАК МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ЭТУ ОСОБЕННОСТЬ? ЕСЛИ КРАТКО, ТО, ЖЕЛАЯ СТАТЬ, НАПРИМЕР, БОЛЕЕ БОДРЫМ, МЫ ДОЛЖНЫ
ПРЕДСТАВИТЬ СЕБЯ ИМЕННО ТАКИМ (И ЖЕЛАТЕЛЬНО СОПРОВОДИТЬ ЭТО ОБРАЗАМИ – НАПРИМЕР, КАК СОЛНЦЕ ПОСЫЛАЕТ ЭНЕРГИЮ
ЧЕРЕЗ СВОИ ЛУЧИ И ОНИ НАПОЛНЯЮТ НАС ЭНЕРГИЕЙ). 

ЕСЛИ ЖЕ НУЖНО РАССЛАБИТЬСЯ – ТОГДА К ВАШИМ УСЛУГАМ ДРУГИЕ ОБРАЗЫ – НАПРИМЕР, КАК ПОСЛЕ БАНИ ИЛИ МАССАЖА ВЫ
ПЬЕТЕ АРОМАТНЫЙ ЧАЙ. 

А ЕЩЕ ВООБРАЖЕНИЕ ПОМОЖЕТ ОТРЕАГИРОВАТЬ ЭМОЦИИ, НАПРИМЕР ГНЕВ: НЕОБЯЗАТЕЛЬНО БИТЬ ПОСУДУ ИЛИ ОРГТЕХНИКУ В
РЕАЛЬНОСТИ, МОЖНО ПРОДЕЛАТЬ ВСЕ ЭТО В ВООБРАЖЕНИИ, ЭФФЕКТ ОБЛЕГЧЕНИЯ ТОЖЕ БУДЕТ. 



УПРАЖНЕНИЕ 5 «РАССЛАБЛЯЮЩЕЕ ДЫХАНИЕ»

• В ТЕЛЕСНОЙ СФЕРЕ НАС ИНТЕРЕСУЕТ ДЫХАНИЕ И МЫШЕЧНЫЙ ТОНУС, ТАК КАК ИМЕННО ЭТИ
ДВА КОМПОНЕНТА ТЕСНО СВЯЗАНЫ С ПСИХИЧЕСКИМ СОСТОЯНИЕМ. 

• ДЛЯ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯ НУЖЕН ВНУТРЕННИЙ СЧЕТ, СЧИТАЙТЕ «ПРО СЕБЯ» В ТЕМПЕ
ДВИЖЕНИЯ СЕКУНДНОЙ СТРЕЛКИ («РАЗ-И-ДВА-И-ТРИ-И»). СДЕЛАЙТЕ ВДОХ ЧЕРЕЗ НОС НА 4 

СЧЕТА (РАЗ-И-ДВА-И-ТРИ-И-ЧЕТЫРЕ-И), ПАУЗУ НА 2 СЧЕТА (РАЗ-И-ДВА-И), ВЫДОХ ЧЕРЕЗ РОТ НА
6 ИЛИ 8 СЧЕТОВ (В ИДЕАЛЕ ДЛЯ РАССЛАБЛЕНИЯ ВЫДОХ ДОЛЖЕН БЫТЬ В 2 РАЗА ДЛИННЕЕ, 
ЧЕМ ВДОХ), ЗАТЕМ ОПЯТЬ ПАУЗУ НА 2 СЧЕТА.

• ЗАТЕМ ПОВТОРИТЕ ВЕСЬ ЦИКЛ 10–20 РАЗ. ВНИМАНИЕ! ЕСЛИ НУЖНО, НАОБОРОТ, 
МОБИЛИЗОВАТЬСЯ, МЫ ДЕЛАЕМ ВДОХ БОЛЕЕ ДОЛГИМ, А ВЫДОХ – РЕЗКИМ, 

ФОРСИРОВАННЫМ.



УПРАЖНЕНИЕ 6 «ТЕХНИКА МЫШЕЧНОГО
РАССЛАБЛЕНИЯ»

• ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ – ЛЕЖА ИЛИ ПОЛУЛЕЖА. СФОКУСИРУЙТЕ ВНИМАНИЕ НА КАКОЙ-НИБУДЬ ГРУППЕ
МЫШЦ В НИЖНЕЙ ЧАСТИ ТЕЛА (ЭТО МОГУТ БЫТЬ МЫШЦЫ СТУПНЕЙ, ИКРОНОЖНЫЕ ИЛИ МЫШЦЫ НОГ В
ЦЕЛОМ – ВСЕ ЗАВИСИТ ОТ ВРЕМЕНИ И ЖЕЛАНИЯ, НО ЧЕМ БОЛЕЕ МЕЛКИЕ МЫШЦЫ, ТЕМ БОЛЬШЕ
ЭФФЕКТ). 

• МАКСИМАЛЬНО СИЛЬНО НАПРЯГИТЕ ЭТИ МЫШЦЫ И ЗАДЕРЖИТЕ ЭТО НАПРЯЖЕНИЕ НА ТРИ – ПЯТЬ
СЕКУНД, А ЗАТЕМ НА ВЫДОХЕ РАССЛАБЬТЕ МЫШЦЫ. 

• ТАКИМ ОБРАЗОМ, В НАПРАВЛЕНИИ СНИЗУ ВВЕРХ ПРОРАБАТЫВАЮТСЯ ВСЕ ГРУППЫ МЫШЦ (ИЛИ ХОТЯ БЫ
ОСНОВНЫЕ).

• ВАЖНО! ЛУЧШЕ ИЗБЕГАТЬ МЫШЦ ГЛАЗ, ОСОБЕННО ЕСЛИ ЕСТЬ ПРОБЛЕМЫ СО ЗРЕНИЕМ. 

•



ИТАК, КАК ВИДИТЕ, НИЧЕГО СЛОЖНОГО В ЭТИХ ПРИЕМАХ НЕТ. 
ГЛАВНОЕ – ЗАБОТИТЬСЯ О СЕБЕ И ПОЛУЧАТЬ ОТ ЭТОГО

УДОВОЛЬСТВИЕ. 
БЕРЕГИТЕ СЕБЯ! 

• ПОДРОБНЕЕ ОБ ЭТОМ ВЫ МОЖЕТЕ ПРОЧЕСТЬ В КНИГАХ: 

• ДЖ. РЕЙНУОТЕР. ЭТО В ВАШИХ СИЛАХ. КАК СТАТЬ СОБСТВЕННЫМ ПСИХОТЕРАПЕВТОМ. 

• Е. МИЛЮТИНА. ПСИХОТЕРАПЕВТИЧЕСКИЕ РЕЦЕПТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ.

• А. ФРИДМАН, Р. ДЕВУЛЬФ. 10 ГЛУПЕЙШИХ ОШИБОК, КОТОРЫЕ СОВЕРШАЮТ ЛЮДИ.

• В. КАППОНИ, Т. НОВАК. САМ СЕБЕ ВЗРОСЛЫЙ, РЕБЕНОК И РОДИТЕЛЬ.



ЕСЛИ ВЫ ХОТИТЕ ПОЗНАКОМИТЬСЯ С ДРУГИМИ
ТЕХНОЛОГИЯМИ САМОРЕГУЛЯЦИИ, ПРИГЛАШАЮ ВАС В

КАБИНЕТ 171 НА ЗАНЯТИЕ ПО НЕЙРОГРАФИКЕ


