
Способы саморегуляции эмоционального состояния 

У каждого человека при напряженных эмоциональных состояниях меняется 

мимика, повышается тонус скелетной мускулатуры, темп речи, появляется суетливость, 

приводящая к ошибкам в ориентировке, изменяются дыхание, пульс, цвет лица, могут 

появиться слезы. 

Эмоциональное напряжение может пойти на убыль, если внимание человека 

переключается от причины гнева, печали или радости на их внешние проявления — 

выражение лица, слезы или смех и т. д. Это говорит о том, что эмоциональные и 

физические состояния человека взаимосвязаны и взаимно влияют друг на друга. 

Поэтому, видимо, одинаково правомерны утверждения: «Мы смеемся, потому что нам 

весело» и «Нам весело, потому что мы смеемся». 

Самый простой, но достаточно эффективный способ эмоциональной 

саморегуляции — расслабление мимической мускулатуры. Научившись расслаблять 

лицевые мышцы, а также произвольно и сознательно контролировать их состояние, 

можно научиться управлять и соответствующими эмоциями. Будущему педагогу 

особенно важно овладеть навыками расслабления мимических мышц. Упражнения для 

релаксации мышц лица включают задания на расслабление той или иной группы 

мимических мышц (лба, глаз, носа, щек, губ, подбородка). Суть их состоит в 

чередовании напряжения и расслабления различных мышц, чтобы легче было 

запомнить ощущение расслабления по контрасту с напряжением. Во время упражнений 

внимание должно быть активно направлено на чередование фаз напряжения и 

расслабления. Добиться этого можно с помощью словесных самоприказов, 

самовнушения. 

В результате многократных повторений этих упражнений в сознании 

постепенно возникает образ своего лица в виде маски, максимально свободного от 

мышечного напряжения. После такой тренировки можно легко по мысленному 

приказу в нужный момент расслабить все мышцы лица. 
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