Методики и приемы саморегуляции
Естественные приемы саморегуляции:

· улыбка, смех;

· переключение внимания на приятный объект;

· поддержка близкого человека;

· физическая разминка;

· наблюдение за природой;

· свежий воздух, солнечный свет;

· чистая вода (умыться, принять душ, выпить воду);

· прослушивание музыки;

· пение, крик;

· чтение;

· рисование и другие.

Методики, формирующие умение управлять психологическим состоянием:
1. Правильное дыхание. Нужно сделать медленный и глубокий вдох, задержать дыхание и медленно, полностью выдохнуть, представляя как напряжение уходит.

2. Аутотренинг. Повторяйте осмысленно позитивные фразы много раз, пока не поверите в то, что говорите. Например: «Я сохраняю спокойствие, я спокоен».

3. Релаксация. Релаксационные упражнения –  чередование напряжения и расслабления мышц. Расслабляя мышцы, можно уравновесить психику. 
4. Визуализация. Мысленно представьте образ приятного воспоминания, вызывающий радость, симпатию и любовь. Такое состояние  активизирует позитивные ресурсы человека, даст дополнительную силу.

