
Занятие по обучению способам саморегуляции и релаксации,  

снятия негативных эмоций 

Цель: обучение социально приемлемым способам выражения эмоций, совладения 

с гневом и агрессией, обучение способам саморегуляции, отработка собственных 

негативных чувств. 

Педагог-психолог озвучивает тему занятия. 

Приветствие: все встают в круг: нужно передать по цепочке улыбку соседу справа. 

 

Какое вы сами могли бы дать определение понятию “саморегуляция”? 

Итак, саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, 

достигаемое путём воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных 

образов, управления мышечным тонусом и дыханием. 

 

Упражнение «Лимон” 

Инструкция: Сядьте удобно, руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи 

и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке 

лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что 

“выжали” весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте, что 

лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните 

ощущения. Затем – одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием 

покоя. 

Упражнение «Даже если…» – «В любом случае…» 5 минут 

Работа в парах. Участникам раздаются заготовки цветков, на одном из которых 

написано: «Даже если…», а на втором: «В любом случае…» 

 

Инструкция: Первый участник произносит название первого цветка «Даже если… и 

указывает проблему: «мне плохо, я невезучий, я получил двойку». Второй называет свой 

цветок «в любом случае…» и заканчивает положительной фразой: «это только на 

сегодня, я не буду расстраиваться, и впадать в депрессию, а исправлю двойку. Участники 

обмениваются цветками. Теперь первый говорит решение проблемы, а второй саму 

проблему. 

Рефлексия. Получилось выполнить упражнение? Трудно было выполнять? 

Вывод – В сложных ситуациях необходимы навыки саморегуляции. Можно пользоваться 

правилом: «Мысли выбирай, как цветы – и выбирай только красивые (положительные)» 

 

 



Упражнение «Что делать в ситуации напряжения» 

– Итак, если мы оказались в ситуации тревожности. Что делать? Эмоции должны иметь 

выход. Поэтому есть некоторые рекомендации, как необходимо вести себя в таких 

ситуациях 

А) Успокойтесь. 

«Все будет хорошо» – это четкая установка не должна никогда вас покидать. 

Не бывает безвыходных ситуаций. 

Б) Попытайтесь восстановить дыхание. Подумайте о вашем дыхании. Так как вы 

сейчас взволнованы, мозг дал установку внутренним органам работать в активном 

режиме. Поэтому попробуйте восстановить дыхание. Начните дышать глубоко и 

медленно, думая о том, как восстанавливается работа всех органов. 

 Медленно сделай глубокий вдох. 

 Задержи дыхание и сосчитай до четырех. 

 Медленно выдохни. 

Повтори процедуру медленный вдох – задержка дыхания – медленный выдох 4-5 раз. 

В) Мышечное расслабление. 

 Сожмите кулаки, затем стряхните, сбросив при этом все напряжение, которое 

сковывает. 

Очень важно понимать, что «Стресс – это не то, что с вами случилось, а то, как вы это 

воспринимаете». Поэтому воспринимать стресс надо позитивно и включить его в список 

наших помощников! Он нас делает сильнее и выносливее. 

Способы профилактики психического напряжения, усталости: 

1. Обращать внимание на свои достижения, успехи и хвалить себя за них, радоваться 

достигнутым целям. 

2. Плавать, танцевать, прогуливаться или просто сидеть на скамейке в парке. 

3. Побаловать себя сладеньким или пораньше лечь спать. 

4. Заняться физкультурой, уборкой. 

5. Включить успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. 

6. Почитать любимую книгу или стихотворение. 

7. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, находящимся 

рядом: соседом, товарищем по учебе. 

8. Принять горячую ванну. 

9. Превратить ситуацию неуспеха в шутку и посмеяться. 

10. Написать свои отрицательные эмоции на листе бумаги. 



Нарисовать на листе бумаги рисунок, который наиболее подходит твоему плохому 

состоянию. Порвать этот листок, сжечь или выбросить. 

11. Взять подушку и побить ее. 

Это хорошие способы справляться с напряжением и усталостью, но согласитесь, что мы 

не всегда можем использовать их на работе или учебе. Здесь помогут другие способы. 

Упражнение «Замок» 

Инструкция: Исходное положение – сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, в 

положении «замок». Сделать вдох, одновременно руки поднимаются над головой 

ладонями вперед. Задержка дыхания (3 секунды), резкий выдох через рот, руки падают на 

колени. 

Упражнение «Релакс для тела» 

1. улыбнитесь настолько широко, насколько это возможно. Это должна быть «улыбка до 

ушей». Улыбнитесь широко! Задержите! И расслабьтесь. 

Теперь повторим это упражнение. Широкая улыбка! Широчайшая улыбка! Задержите! И 

расслабьтесь. 

2. Для расслабления противоположной группы мышц сожмите губы вместе, будто вы 

хотите поцеловать кого-то. Готовы? Начали! Сомкните губы вместе! Очень сильно 

сожмите их! Еще! Сильнее! Расслабьтесь. 

Повторим это упражнение. 

3. Теперь перейдем к глазам. Надо очень крепко закрыть глаза. Представьте, что в ваши 

глаза попал шампунь. Готовы? Начали! Зажмурьте глаза! 

Расслабьтесь. Повторим это упражнение. 

Перейдем к плечам: 

Мы несем на наших плечах большой груз напряжения и стресса. Давайте снимем это 

напряжение. 

Инструкция: Поднимите правое плечо к правой мочке уха. Голова не наклоняется! 

Задержите на 5 секунд. Расслабитесь (3 секунды). Теперь левое плечо к левой мочке уха. 

Повторить 3 раза. 

Подбородок поднимите вверх и напишите им в воздухе следующие цифры: 

1, отдохнули 5 секунд. Далее: 3, 7, 8, 10. 

Кисти рук: 

Инструкция: Растопырьте пальцы рук как можно шире, задержите на 5 секунд. Расслабьте. 

Повторить 3 раза. 



Одновременно обе руки сжать в кулаки. Представьте, что вы выдавливаете себе сок 

лимона. Давите как можно сильнее в течение 5 секунд. Расслабьте. Повторить 3 раза. 

Упражнение «Солнышко» 

Инструкция: Нарисуйте солнышко с лучиками и на любых лучиках напишите свои 

положительные качества. Зачитайте их. 

Обсуждение: Вот видите, сколько в Вас положительных качеств! Есть за что себя 

похвалить и любить! Делайте это чаще! 

Видео ролик «Притча о гвоздях Восточная притча» 

Ритуал прощания 

Группа держит друг друга за руки. Каждый 1 раз сжимает руку своего соседа справа. 

Сжатые руки – сигнал, который мы будем использовать в игре. Игра начинается, когда 

ведущий пожмет руку своего соседа. Когда он почувствует пожатие, он должен передать 

его направо своему соседу. Так рукопожатие происходит с лева направо по кругу, пока не 

вернется к ведущему. 

 

 

 



 


