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Техники эмоциональной саморегуляции для старшего школьника  
    

В процессе любой деятельности 
человеку свойственно 
испытывать как физические, так 
и эмоциональные перегрузки.  
     В случаях незначительных 
нагрузок  включаются 
естественные механизмы 
регуляции, и организм 
справляется самостоятельно.  
    В других случаях, когда нагрузки 
значительно превосходят 
возможности организма к 
спонтанной саморегуляции и 
действуют длительное время, 
важно сознательно начинать 
использовать различные техники 
и приемы, позволяющие  снимать 
излишнее напряжение, 
регулировать настроение. 
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