
 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО САМОРЕГУЛЯЦИИ 

КАК СОХРАНИТЬ ДУШЕВНОЕ РАВНОВЕСИЕ  

Если вам уже совершенно некогда отдохнуть  

– значит, самое время отдохнуть. 

(Сэм Харрис, американский публицист) 

 

Мы все знакомы со всевозможными способами 

и приемами восстановления психологического 

здоровья, но почему-то не считаем нужным 

использовать их регулярно, а тем более в 

профилактических целях, ссылаясь на занятость, 

склонны игнорировать накапливаемые 

напряжение и усталость, забывая важное правило: 

"Отдыхать нужно раньше, чем устал". 

 

 

Самые простые и распространенные –  

естественные приемы саморегуляции : 

 

 музыка; 

 занятие любимым делом, хобби; 

 прогулка на природе; 

 размышления о приятном; 

 расслабление мышц; 

 солнечные ванны; 

 чтение интересной книги… 

Каждый может найти то, то ему ближе! 

Антистрессовые правила поведения 

 Планируйте вперед! То, что хотели сделать 

завтра, сделайте по возможности сегодня.  

 Ослабьте стандарты! Совершенство не всегда 

достижимо. 

 Считайте ваши удачи! Гордитесь своими 

успехами, вспоминайте о них, когда трудно. 

 Делайте паузы во время работы! Даже 5-ти 

минутный отдых повышает работоспособность. 

 Высыпайтесь! Полноценный сон – лучшая 

профилактика стресса.  

 Планируйте отдых. Делайте выходные дни как 

можно более разнообразными интересными.  

 

ПРИЁМЫ, СНИЖАЮЩИЕ НАПРЯЖЕНИЕ ПРИ СТРЕССЕ 

 

Упражнение на самоосознание - 

помогает «прийти в себя», осознать свою связь с 

миром, принять правильное решение.  

Остановитесь, отложите все дела, оглядитесь вокруг, 

прислушайтесь к себе и ответьте мысленно на 8 

вопросов: 

Переключение внимания 

 В течение нескольких минут сконцентрируйте 

своё внимание на каком-нибудь нейтральном 

предмете.  

 Запишите 10 наименований предметов, вещей, 

событий, о которых вам приятно думать, те, 

которые вам доставляют удовольствие, например, 

предстоящий праздник, ваш домашний питомец … 

 Медленно сосчитайте предметы, никак 

эмоционально не окрашенные, например, листья 

на ветке, буквы на отпечатанной странице и т.д. 

 

 Что я вижу?  

 Что я осязаю?  

 Какой вкус во рту? 

 Что я слышу? 

 Что я обоняю?  

 Что я чувствую? 

 Что хотел бы делать, если бы не было ограничений? 

 Что буду делать сейчас на самом деле? 

Аффирмации 

- повторение коротких, простых утверждений: 

 Я чувствую себя лучше. 

 Я могу полностью расслабиться, а потом быстро 

собраться. 

 Я могу управлять своими внутренними 

ощущениями. 

 Я ощущаю, что всё будет в порядке. 

 Я сумею все преодолеть. 

Дыхание на счёт 7-11 

Дышите очень медленно и глубоко, так, чтобы 

весь цикл дыхания занимал около 20 секунд. 

Возможно, вначале вы почувствуете затруднение. 

Но не нужно напрягаться. Считайте до 7 при вдохе 

и до 11 при выдохе. Необходимость так долго 

растягивать дыхание требует полной 

концентрации внимания. 

 

 

 

ЖЕЛАЕМ ВАМ СПОКОЙСТВИЯ И ДУШЕВНОГО РАВНОВЕСИЯ! 
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