
Упражнения дыхательной гимнастики:  
           Психотехнические   

      приемы саморегyляции 

5. Утренние и вечерние настрои. Заведите правило прочиты-
вать две формулы самовнушения;  

     “Я человек смелый и уверенный в себе. Я все смею, все 
смогу и ничего не боюсь», 

    « Я люблю своих учеников. Я всегда радуюсь встречам 
с ними. Я всегда открыт к диалогу с моими учениками». 

6.  Настрой на работу.  
     « Я хочу быть спокойным и стабильным. Я хочу быть 

уверенным в себе». 
    « Я очень люблю свою работу, она доставляет мне 

огромное наслаждение и наполняет мою жизнь радо-
стью постоянных побед и большим смыслом». 

7. Настрой на снятие усталости и восстановление работо-
способности. 

    « Я верю в то, что могу легко и быстро восстанавливать-
ся после работы. Всеми силами я стараюсь почувство-
вать себя бодрым, энергичным после работы. Я чув-
ствую бодрость, молодую энергию во всем теле». 

   « Я полон сил и энергии и готов продолжать работу на 
уровне своих лучших возможностей, энергично, внима-
тельно, с вдохновением. Я полон сил и энергии, у меня 
энергичные, здоровые, молодые нервы, у меня не уто-
мимое, молодое,  богатырское сердце. 
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           Тренинг для педагогов  

        «Сохрани себя для себя» 

 Расслабить шею, сначала покачав головой. А затем покру-
тив ею из стороны  в сторону. 

 Поднять плечи до  уровня  ушей и медленно опустить. 

 Сжать и разжать кулаки, расслабляя кисти рук. Рассла-
бить запястья и потрясти ими. 

 Сделать три глубоких вздоха, мягко прогнуться в позво-
ночнике вперед– назад и из стороны в сторону. 

 Напрячь и расслабить икры ног. Покрутить ступнями. 
Сжать пальцы ног таким образом. Чтобы ступни изогну-
лись вверх. Повторить 3раза. 

  
                          Аутогенные упражнения: 
Они применяются после утомления для регуляции эмоционально-
го состояния, для борьбы с бессонницей. В основе лежит само-
внушение. Но аутогенным тренировкам могут помешать погруже-
ние в пассивное состояние дремоты. Чтобы его преодолеть, нуж-
но 3-4 раза глубоко вздохнуть, затем 3-4 раза сильно зажмурить 
глаза, не поднимая век. При этом говорить себе: « Сонливость 
проходит, наступает чувство покоя, расслабления», а после 
продолжать тренировку. Тренироваться необходимо не менее 3-х 
раз в сутки по 10-15 минут. Формулы надо произносить про себя, 
на выдохе, если формула слишком длинная, то можно растянуть 
ее на два выдоха. 
Прежде всего займите удобное положение и постарайтесь отре-
шиться от посторонних мыслей и ощущений, не относящихся к 
тренировке.  
 Для этого можно использовать следующие формулы:   

 Я приготовился к отдыху 

 Я успокаиваюсь 

 Посторонние звуки не мешают мне 

 Уходят все заботы, волнения и тревоги 

 Мысли текут плавно, замедленно 

 Я отдыхаю 

  Я совершенно спокоен  
Более глубокому расслаблению способствует расслабление всех 
мышц тела. Нужно научиться расслаблять правую руку, 
      После того, как вы научитесь расслаблять правую руку, попы-
тайтесь расслабить и остальные мышцы. Как правило, это прохо-
дит гораздо легче: 

 в правой руке появляется приятное ощущение тяжести; 

 руки тяжелеют; 

 руки тяжелеют все больше и больше; 

 руки приятно отяжелели; 

 руки расслаблены и тяжелы; 

 я  совершенно спокойна(ен); 

 покой дает отдых организму; 
     После занятий, требуется использовать специальный прием 
выхода из аутогенного положения. Для этого применяются фор-
мулы, обратные формуле погружения. После этого вы открываете 
глаза, встаете и делаете несколько энергичных физических 
упражнений. 

Желаем успеха! 

                       Релаксационные упражнения: 
Эмоции человека связаны с мышечной деятельностью. Между 
состоянием  тела и состоянием нервной системы существует 
взаимосвязь: тело расслабляется по мере того, как  успокаивает-
ся мозг, а мозг успокаивается в зависимости от того, как расслаб-
ляется  тело. Внутреннее напряжение не улавливается нашим 
сознанием, но создает преобладающее  самочувствие, которое 
проявляется в мышечном напряжении.  
Избегайте напряжения и усталости. Расслабляйтесь!!!.  
1.  Упражнение « Потянулись-сломались»  

Стоя, руки и все тело устремлены вверх, пятки от пола не 
отрывать. Тянемся вверх, выше, выше… Мысленно отрываем 
пятки, чтобы стать еще выше( реально пятки на полу). А те-
перь наши кисти как бы сломались, безвольно повисли. Те-
перь руки сломались в локтях, в плечах, упали плечи. Повис-
ла голова, сломались в талии, подогнулись колени, упали на 
пол…. Лежим расслабленно, безвольно, удобно…. Прислу-
шайтесь к себе. Осталось ли где-нибудь напряжение? 
Сбросьте его!.. 

2. Упражнение «Напряжение– расслабление». 
      Сидя на стуле с прямой спинкой, руки положите ладонями 

вниз, на  верхнюю часть бедер. Медленно напрягаем пальцы 
ног, а потом расслабляем их. Медленно продвигаемся вверх, 
со всеми мышцами тела  после стоп– голень, бедра, ягодицы, 
спина, живот, шея, плечи, предплечья, кисти.  Вы получите 
эффект хорошей физической нагрузки.  У кого есть склонность 
к повышенному артериальному давлению, осторожно работай-
те с мышцами верхних конечностей, особенно кистей. Лучше 
давать нагрузку на нижние конечности. Это способствует сни-
жению повышенного артериального давления. Затем медлен-
но выполните вращательные движения головой. Повторяйте 
своим мышцам:  “ Отдыхайте спокойно…. Отдыхайте спокой-
но….» Распустите складки между бровями, а так же складки у 
уголков рта.  Делайте это два раза в день. 

3.   Упражнение  “Точечный массаж». 
 Массируем кончиками пальцев наиболее важные биологиче-
ски активные точки:: 

 Точка– в конце складки между большим и указательным 
пальцами  руки. Массируем точку у основания большого 
пальца 2-3 сек. 

 Точка- в промежутке посередине между бровями, над 
переносицей( третий глаз) 

 Точка– это макушка. Массируем легким вращательным 
движением. 

 Точка– под коленной чашечкой. Если положить руку на 
колено ладонью на чашечку, сомкнув пальцы вместе, то 
эта точка придется как раз под безымянный палец. 

4. Упражнение « Снятие напряжения в 12 точках» 

     Начинаем с вращения глазами– 2 раза в одном направ-
лении, а затем 2 раза в другом.  

 Зафиксировать внимание на отдаленном предмете, а 
затем переключить внимание на предмет расположенный 
поблизости.  

 Нахмуриться. Напрягая окологлазные мышцы, а потом 
расслабиться. После этого широко зевнуть несколько раз.  

  


