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САМ СЕБЕ 
ПСИХОЛОГ
Занятие 8. Психофизиологическая

саморегуляция: учимся управлять собой
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Саморегуляция — это умение управлять:

своим эмоциональным состоянием;
физическим напряжением;
вниманием и поведением.
Ключевые идеи:

это навык, которому можно научиться;
помогает в учёбе, общении и 

стрессовых ситуациях;
включает и «психическую», и 

«физическую» составляющие.

Что такое 
саморегуляция?
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Саморегуляция помогает:
справляться с волнением перед 

контрольной или выступлением;
быстрее успокаиваться после конфликта;
концентрироваться на задаче;
снижать усталость и напряжение;
сохранять хорошее настроение и 

работоспособность.

Почему это 
важно?
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Когда мы волнуемся:
учащается пульс;
напрягаются мышцы;
становится труднее дышать ровно;
мысли «скачут».

Вывод: управляя телом (дыханием, мышцами), 
мы влияем на эмоции и внимание.

эмоция→ тело→ обратная связь→ эмоция

Как тело
и психика 
связаны?



КУРС: «САМ СЕБЕ ПСИХОЛОГ»,   ПЕДАГОГ:   АНДРЕЙ  АЛЕКСАНДРОВИЧ   СТЮГИН

Дыхательные техники — быстро успокаивают.
Мышечная релаксация — снимает физическое 
напряжение.
Визуализация — создаёт внутренний образ покоя.
Самовнушение (аффирмации) — поддерживает 
уверенность.
Двигательные приёмы — сбрасывают избыток 
энергии.

Основные методы 

саморегуляции



КУРС: «САМ СЕБЕ ПСИХОЛОГ»,   ПЕДАГОГ:   АНДРЕЙ  АЛЕКСАНДРОВИЧ   СТЮГИН

Дыхательные техники — быстро успокаивают.
Способ 1. «4–7–8»

вдох через нос на 4 счёта;
задержка дыхания на 7 счётов;
выдох через рот на 8 счётов.
Повторить 3–5 раз.

Способ 2. «Квадратное дыхание»

вдох 4 с → пауза 4 с → выдох 4 с → пауза 4 с.

Основные методы 

саморегуляции
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Мышечная релаксация по Джекобсону
Принцип: напрячь — почувствовать — расслабить.

Пошагово:
сильно сожмите кисти на 5 с, затем расслабьте.
напрягите плечи, поднимите их к ушах, отпустите.
нахмурьтесь, затем разгладьте лоб.
сделайте глубокий выдох и ощутите расслабление.

Основные методы 

саморегуляции
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Визуализация: создаём образ спокойствия.

Как делать:
закройте глаза.
представьте место, где вам хорошо и безопасно (лес, пляж, 

комната с книгами).
«включите» звуки, запахи, ощущения.
пробудьте там 1–2 минуты.

Совет: можно заранее выбрать «свой» образ и возвращаться 
к нему в напряжённых ситуациях.

Основные методы 

саморегуляции



КУРС: «САМ СЕБЕ ПСИХОЛОГ»,   ПЕДАГОГ:   АНДРЕЙ  АЛЕКСАНДРОВИЧ   СТЮГИН

Самовнушение: фразы для уверенности
Примеры коротких утверждений:
«Я спокоен и собран».
«Я справлюсь с этой задачей».
«Моё дыхание ровное, мысли ясные».
«Я разрешаю себе ошибаться — это нормально».

Правила:
говорите про себя в настоящем времени;
избегайте частицы «не»;
повторяйте 3–5 раз тихо или мысленно.

Основные методы 

саморегуляции
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Двигательные приёмы — сбрасывают избыток 
энергии.

Когда и где применять?
перед контрольной или экзаменом;
после ссоры или неприятного разговора;
когда не получается сосредоточиться;
перед публичным выступлением;
при ощущении усталости и «перегрузки».

Основные методы 

саморегуляции


