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Що таке саморегуляція?

Саморегуляція – це здатність організму підтримувати баланс 
психоемоційного стану.

Які фукції саморегуляції?

— заспокоєння (усунення емоційної напруги);
— відновлення (послаблення проявів утоми);
— активізація (підвищення психофізіологічної реактивності).



4 рівня саморегуляції
1. Вплив слова, 

2. Влив уявного образу, 

3. Управління м’язовим тонусом 

4. Глибоке дихання.



ВпЛИВ СЛОВА

Спосіб №1Самонакази 

Самонаказ – це коротке, уривчасте розпорядження, зроблене
самому собі. Застосовуйте самонаказ, коли переконані в тому, 
що треба вести себе певним чином, але відчуваєте труднощі з 
виконанням. 

Наприклад «Стій!», «Тримай себе у руках», «Будь спокійним!»

Спосіб №2. 

Самосхвалення . В умовах нервого виснаження дуже важливо
помічати навіть маленькі перемоги своєї психіки.

У випадку навіть незначних успіхів доцільно хвалити себе, 
подумки кажучи: «Молодець! Розумниця! «Здорово вийшло!» 
Знаходьте можливість хвалити себе протягом робочого дня не 
менше 3-5 разів.



Влив уявного образу

Для цього використовуємо техніку «Моє безпечне місце»

 Потрібно уявити себе у безпечному місці, де ви почуваєтеся
комфортно і затишно. Заплющіть очі та уявіть собі це місце у 
всіх деталях, спробуйте почути звуки, які лунають звідти, 
відчути запахи. Наприклад, як спокійно п’єте каву на своїй
кухні. А за вікном – мирний день в Україні.

 Важливо виконувати цю вправу тоді, коли ви перебуваєте у 
відносній безпеці, адже вам необхідно буде заплющити очі та 
максимально відволіктися від усього, що відбувається
навколо. Переконайтеся, що поруч є людина, якій ви можете 
довіряти.



Управління м’язовим тонусом
Спосіб№1 : «Сканування тіла»

Техніка, спрямована на розвиток стійкої та гнучкої уваги. Ціль –
навчитися спрямовувати увагу на те, що відбувається у цей момент 
в тілі, органах чуттів та думках.

Зосередьтеся на кожній клітинці свого тіла починаючи від маківки і 
закінчуючи п’ятами. Заплющіть очі, перед цим переконавшись у 
власній безпеці. Спробуйте відчути своє чоло, очі, ніс, губи, 
підборіддя, шию. Відчуйте свої плечі та сильні руки, спостерігайте
за тим, як ваші легені самостійно дихають і ваша грудна клітина
підіймається та опускається. Продовжуйте так до самого низу.

Спосіб №2 Сядьте зручно: руки вільно покладіть на коліна, 
плечі і голова опущені, очі закриті. Подумки уявіть, що на ваше 
обличчя намагається сісти муха. Вона сідає то на ніс, то на рот, то на 
лоб, то на очі. Ваше завдання: не відкриваючи очей, зігнати 
настирливу комаху.



Глибоке дихання

Підбадьорливе дихання

Ця модель дихання зосереджена на вдиху носом і видиху ротом. 
Вдихання через ніс допомагає організму відфільтрувати пил або
алергени і збільшує рівень кисню в легенях. Видих через рот 
дозволяє більше повітря виходити з вашого тіла і розслаблює
щелепу і тіло.

Сядьте зручно, схрестивши ноги. Руки в кулаках, підняті біля
грудей, під час видиху піднімайте руки в повітрі. Потім під час 
вдиху через ніс опустіть руки на рівні грудей.

Як це працює: дихальна вправа прискорює частоту серцевих
скорочень.



ДЯКУЄМО ЗА УВАГУ!


