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Цель: улучшение эмоционального состояние 
педагогов.

Задачи:
Познакомить с быстрыми и эффективными 
способами снятия внутреннего напряжения, 

приёмами саморегуляции;
Создать благоприятные условия для продуктивной 

работы над собой.



Психологическая зарядка













• Саморегуляция —  это  управление  своим 
психоэмоциональным  состоянием,  которое  достигается 
путем воздействия человека на самого себя с помощью силы 
слов, мысленных образов управления мышечным тонусом и 
дыханием.  Приемы  саморегуляции  можно  применять  в 
любых ситуациях.

• В  результате  саморегуляции  могут  возникать  три  основных 
эффекта:

 эффект  успокоения  (устранение  эмоциональной 
напряженности);

 эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);
 эффект  активизации  (повышение  психофизиологической 

реактивности).



Естественные способы саморегуляции психического состояния:
длительный сон,
 еда,
общение с природой и животными,
массаж,
движение, танцы, музыка и многое другое.
смех, улыбка, юмор;
размышления о хорошем, приятном;
различные движения типа потягивания, расслабления мышц;
наблюдение за пейзажем;
рассматривание  цветов  в  помещении,  фотографий,  других  приятных  или 
дорогих для человека вещей;
купание (реальное или мысленное) в солнечных лучах;
вдыхание свежего воздуха;
 высказывание похвалы, комплиментов и пр.
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