
 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ 

 ПРИЕМЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

 

 

 

 
Киров, 2018 

 



 
 

Психологические приемы саморегуляции 
  

Чтобы побороть тревогу и волнение перед экзаменом, 

необходимо освоить приемы саморегуляции. Но овладеть 

навыками саморегуляции – это серьёзная и ответственная задача, 

которую нельзя выполнить мгновенно, за один день. Выполнение 

этой задачи потребует времени, упорства и большого желания. 
 

Расслабление 
 

Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство – одну из 

причин плохой работы памяти и улучшает внимание, давая 

возможность оценить ситуацию и сосредоточиться. 
 

Упражнение «Мышечная релаксация» 
Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. 

Расстегните слишком тугую одежду и не напрягайте ноги. 

Вытяните пальцы ног вперед, напрягая мышцы стоп и икр. 

Сохраняйте такое положение 10 секунд, затем снимите напряжение 

с мышц (мгновенно расслабьтесь). Сосредоточьтесь на приятном 

чувстве расслабления после снятия напряжения. Повторите 3–5 раз. 

Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх, 

напрягая мышцы ступней и голеней. Выдержите так 10 секунд, а 

затем на 10 секунд расслабьтесь. Повторите 3–5 раз. Попытайтесь 

почувствовать приятные ощущения от расслабления. 

Поднимите ноги на 10 см. над полом, отгибая пальцы ног к 

себе (как вы это делали с пятками на полу). Теперь будет включена 

новая группа мышц — мышцы бедра. Оставайтесь в таком 

положении 10 секунд, а затем расслабьтесь, позволяя ногам упасть. 

Повторите 3–5 раз. Ваши ступни, голени и бедра должны 

согреваться при расслаблении, и вы испытаете приятные 

ощущения. 
 

Упражнение «Мысленная картина» 
Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте руки, 

ноги или кисти рук. Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться. 

Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через нос, пока 

легкие не наполнятся. 

Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не 

освободите легкие. Попробуйте делать это ритмично. Не 



 
 

сжимайте и не выдыхайте все разом. 

Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к 

тому, как ваши легкие раздуваются, и затем плавно выпускайте 

воздух. Ваше дыхание похоже на движение волн, мягко 

набегающих на берег (выдох) и снова откатывающихся назад 

(вдох). Зримо воображайте в уме волны, их плеск и вкус морской 

воды, легкое дуновение бриза. 
 

Упражнение «Мысленная картина - 2» 

Сядьте поудобнее и расслабьте мышцы. Закройте глаза для 

большей сосредоточенности. Вдохните глубоко через нос, считая 

до четырех. Задержите дыхание, опять считая до четырех, не 

напрягая брюшных мышц. Не перекрывайте отверстие гортани, это 

может вызвать у вас напряженность. Поскольку задержке дыхания 

часто сопутствует напряжение, мысленно говорите себе: «Я – 

воздушный шар. Я планирую мягко, в свободном полете». 

Выдохните медленно через нос (как будто воздушный шар 

медленно сдувается), считая до восьми. Вдохните спокойно еще 

раз, начиная новый цикл расслабления путем глубокого дыхания. 

Делайте это упражнение 5 раз за один сеанс и по 3 раза в день. Его 

хорошо делать перед работой, требующей внимания. 
 

Упражнение «Ресурсные образы» 
Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя 

в безопасности и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть 

цветущий луг, берег моря, поляна в лесу, освещенная теплым 

летним солнцем. Представьте себе, что вы находитесь именно в 

этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или 

шуму волн, посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой 

поверхности песка или шершавому стволу сосны. Постарайтесь 

представить это как можно более четко, в мельчайших деталях. 

Вначале упражнение будет даваться с трудом, поэтому его 

можно осваивать дома, в тишине, перед сном или перед подъемом, 

если есть время. Чтобы не бояться опоздать, выделите себе 20–30 

минут (этого времени более чем достаточно) и поставьте 

будильник, чтобы не думать о времени. По мере освоения техники, 

усиления образов вы сможете использовать ее в стрессовых 

ситуациях. 



 
 

Упражнение «Стряхни!» 
Упражнение помогает избавиться от неприятных чувств. 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и 

начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом 

представляйте, как все неприятное — плохие чувства, тяжелые 

заботы и плохие мысли о самих себе — слетает с вас как с гуся 

вода. 

Потом отряхните свои ноги — от кончиков пальцев ступни до 

бедер. А затем потрясите головой. 

Будет еще полезнее, если вы будете издавать какие-то звуки. 

Теперь потрясите лицом и прислушайтесь, как смешно меняется 

ваш голос, когда трясется рот. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы 

становитесь все бодрее и веселее. 
 

Упражнение «Сохраняем силы» 
Делая выдох спокойно, не торопясь, сожмите пальцы в кулак с 

загнутым внутрь большим пальцем. Затем, ослабляя сжатие кулака, 

сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это 

упражнение с закрытыми глазами, что удваивает эффект. 

Слегка помассируйте кончик мизинца. 

Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите 

полные легкие воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во все 

время выдоха долгое «Аааааа». Представьте себе, что при этом из 

вас вытекает ощущение напряжения, усталости. А на вдохе 

представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и 

радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук «Аааааа» все 

громче и громче, пока неприятные ощущения не покинут вас 

полностью. 

На минутку встаньте со своего места и превратитесь в 

сигнальную сирену машины «Скорой помощи». Положите руку 

себе на голову и произнесите громкий, высокий, протяжный звук: 

«Иииии!». Постарайтесь почувствовать, как ваша голова начинает 

дрожать от этого звука. А теперь попробуйте прокричать этот звук, 

подобно сигнальной сирене, — произносите его то выше, то ниже 

(30 секунд). 

 



 
 

Экспресс-методы волевой саморегуляции 

 

Эти упражнения позволят включиться в работу, настроиться 

на подготовку к экзаменам, когда делать этого не хочется, помогут 

преодолеть существующее нежелание садиться за работу. Данные 

приемы волевой саморегуляции взяты из школ восточных 

единоборств. 
 

Упражнение «Волевое дыхание» 
Примите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите 

глубокое, ровное дыхание. Затем, дыша ровно и спокойно, 

одновременно поднимите руки до уровня груди ладонями вверх, 

согните их в локтях и отведите локти назад. После этого сделайте 

спокойный выдох с одновременным медленным опусканием рук 

ладонями вниз. Во время выдоха последовательно напрягаются 

мышцы рук, плечевого пояса, живота, ног. Можно представить, что 

опускающиеся руки прессуют находящийся в легких воздух и 

направляют его вниз, в землю. По окончании выдоха напряжение 

мышц прекращается. Упражнение повторяется до появления 

уверенности в своих силах и готовности организма действовать с 

максимальной отдачей. 
 

Упражнение «Возбуждающее дыхание» 
 Займите исходное положение стоя, расслабьтесь, установите 

ровное, глубокое дыхание, одновременно поднимая руки вверх и 

скрещивая их перед лицом. После этого, напрягая все мускулы 

тела, особенно мышцы живота, резко открыв рот, опуская руки 

через стороны вниз, сделайте выдох. В конце выдоха соберитесь с 

силой и резко вытолкните из легких остаток воздуха. При выдохе 

издайте гортанный звук. Вдох и выдох производите медленно. 

Трехкратное повторение этого упражнения позволяет 

мобилизовать силы и активизировать деятельность.- 
 

Упражнение «Включение в работу» 

 Для начала сядьте за стол, на котором приготовлены книги, 

конспекты и т. д., закройте глаза и про себя (или шепотом) 

повторите 8 – 10 раз «Я могу писать. Я могу писать… Я пишу… Я 

пишу!». Интонации нарастают от механической безучастности до 



 
 

страстного требования. В момент наибольшего напряжения вы 

внезапно замолкаете, расслабляетесь, откинувшись на спинку 

стула. В голове пустота, вы ничего не хотите и не ждете. Побудьте 

в этой пустоте, забудьте обо всем, и вы почувствуете, что через 

некоторое время в этой пустоте начинает всплывать ваша фраза, а 

потом и требование писать. И вы почувствуете, что рука сама 

потянется к бумаге. Если что-то помешает, попробуйте вновь 

расслабиться и затем снова услышать свой приказ. Фразы могут 

быть разными, но главное условие – должны быть короткими и по 

существу дела. Если же вы не в состоянии сосредоточиться, не 

можете включиться в работу, то вам надо сесть и писать. Причем 

писать любые строчки, которые приходят вам в голову. Главное не 

останавливаться и не перечитывать написанное, не останавливать 

процесс «врабатывания». Через некоторое время работа по-

настоящему захватит вас. 

 

Успехов на экзаменах! 
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