
 

Конспект мастер-класса 
«Регуляция эмоционального состояния» 

 

Паспорт занятия 
Тип материала конспект мастер-класса / практического занятия 
Тема регуляция эмоционального состояния, освоение 

простых приёмов саморегуляции 

Целевая аудитория 
специалисты образовательных организаций, 
педагоги, психологи, участники 
профессиональной группы 

Цель 
снижение психоэмоционального напряжения, 
развитие способности осознанно регулировать 
своё эмоциональное состояние и освоение 
доступных техник саморегуляции 

Задачи 

дать представление о саморегуляции; 
познакомить с техниками управления 
эмоциональным состоянием; поддержать 
позитивное отношение к себе и своим 
возможностям; сформировать навыки 
произвольного контроля 

Оборудование 
компьютер, проектор или экран для презентации, 
доска/флипчарт, программа Paint или листы для 
рисования, релаксационная инструментальная 
музыка 

Продолжительность ориентировочно 60–90 минут; отдельные 
упражнения можно использовать самостоятельно 

Структура занятия 
1. 1. Приветствие и настрой — Краткое введение ведущего, создание безопасной атмосферы, 

приглашение участников к включению в работу. 
2. 2. Упражнение «Настроение» — Участники визуализируют своё текущее состояние в виде 

линий, пятен и цветов, а затем символически «отпускают» напряжение. 
3. 3. Упражнение «Меня зовут…» — Знакомство в кругу: участники называют имя, личные 

качества и пожелание группе. Упражнение помогает настроиться на контакт и поддерживающую 
коммуникацию. 

4. 4. Вводная часть — Обсуждение понятия саморегуляции, естественных и специальных 
способов восстановления эмоционального равновесия. 

5. 5. Телесные и мимические упражнения — Практики «Муха» и «Лимон» помогают заметить 
мышечное напряжение и освоить принцип напряжения-расслабления. 

6. 6. Дыхательные техники — Участники пробуют способы замедления дыхания и 
восстановления контроля в ситуации раздражения, тревоги или усталости. 

7. 7. Релаксационные упражнения — Практики «Огонь и лёд», работа с мышечными зажимами и 
расслабление под музыку. 

8. 8. Телесно-ориентированное упражнение «Погода» — Парная работа на мягкое телесное 
взаимодействие, снятие напряжения и развитие чувствительности к собственным ощущениям. 



 

9. 9. Итоговая рефлексия — Обсуждение того, какие способы оказались наиболее комфортными 
и применимыми в повседневной или профессиональной ситуации. 

10. 10. Самооценка состояния — При наличии возможности проводится тестирование 
«Самочувствие, активность, настроение» до/после занятия или в заключительной части. 

Подробный ход занятия 

1. Приветствие 
Ведущий приветствует участников, обозначает тему встречи и кратко объясняет, что занятие будет 
построено вокруг практических способов саморегуляции. 

Важно заранее проговорить добровольность участия в телесных и парных упражнениях, а также 
возможность выбрать более комфортный вариант выполнения. 

2. Упражнение «Настроение» 
Участникам предлагается с помощью цвета, линий и абстрактных форм изобразить своё текущее 
эмоциональное состояние. Можно использовать Paint, лист бумаги, маркеры или карандаши. 

После завершения рисунка участники символически завершают контакт с напряжением: удаляют 
цифровой рисунок, откладывают лист или комкают черновой вариант. Ведущий подчёркивает, что 
задача упражнения — не художественный результат, а выражение состояния. 

3. Упражнение «Меня зовут…» 
Участники встают в круг. Каждый по очереди делает шаг вперёд, называет своё имя, добавляет два 
качества или ассоциации, связанные с собой, и обращается к группе с коротким пожеланием. 

После круга ведущий подводит итог: обращение по имени, приветствие и улыбка помогают 
устанавливать контакт с коллегами, родителями и детьми. 

4. Вводная часть о саморегуляции 
Ведущий обсуждает с участниками, что люди по-разному реагируют на кризисы, усталость и 
напряжение. Саморегуляция рассматривается как способность влиять на своё состояние через 
дыхание, мышечный тонус, внимание, слова и образы. 

Участники называют естественные способы восстановления: сон, движение, прогулка, музыка, 
юмор, общение с природой, тёплая еда, размышление о приятном. Ведущий фиксирует ответы на 
доске и затем переходит к способам, которые можно применять прямо на рабочем месте. 

5. Упражнение «Муха» 
Цель упражнения — снять напряжение с мимической мускулатуры. 

Участники садятся удобно, закрывают глаза и представляют, что на лицо садится муха: на нос, лоб, 
губы, щёки. Не открывая глаз и не помогая себе руками, нужно «согнать» её движениями мышц 
лица. 

После выполнения можно коротко обсудить, где участники заметили привычное напряжение. 

6. Упражнение «Лимон» 
Цель упражнения — почувствовать разницу между напряжением и расслаблением. 



 

Участники представляют лимон в правой руке и медленно сжимают его, пока не почувствуют 
максимальное напряжение кисти. Затем рука расслабляется. То же повторяется левой рукой и 
двумя руками одновременно. 

Ведущий предлагает обратить внимание на ощущения после расслабления: тепло, тяжесть, покой, 
снижение зажатости. 

7. Дыхательные техники 
Ведущий объясняет, что медленное глубокое дыхание помогает снизить возбуждение нервной 
системы, а поверхностное частое дыхание, наоборот, может поддерживать напряжение. 

Способ 1: представить пушинку перед носом и дышать через нос настолько плавно, чтобы она не 
колыхалась. 

Способ 2: сделать глубокий выдох, задержать дыхание на комфортное время, затем выполнить 
несколько спокойных глубоких вдохов и снова мягко задержать дыхание. Упражнение выполняется 
без чрезмерного усилия. 

8. Релаксация «Огонь и лёд» 
По команде «Огонь» участники начинают свободно двигаться всем телом, выбирая комфортную 
амплитуду и интенсивность. По команде «Лёд» нужно остановиться и на несколько секунд 
зафиксировать позу, напрягая тело. 

Ведущий несколько раз чередует команды. После упражнения участники обсуждают, в каком 
состоянии им было комфортнее и как тело реагировало на смену напряжения и движения. 

9. Работа с мышечными зажимами 
Участники садятся удобно, закрывают глаза, если это комфортно, и медленно «сканируют» тело от 
макушки до стоп или в обратном направлении. 

Задача — найти зоны наибольшего напряжения: челюсть, губы, шея, плечи, живот, затылок. Затем 
эти зоны коротко напрягаются на вдохе и расслабляются на выдохе. При необходимости можно 
добавить мягкий самомассаж лица или плеч. 

10. Релаксация под музыку 
Ведущий включает спокойную инструментальную музыку и предлагает участникам расслабить руки, 
плечи, мышцы лица, дыхание. 

Текст релаксации должен произноситься мягко и неторопливо. Важно оставить участникам 
возможность не закрывать глаза, если им так спокойнее. 

11. Телесно-ориентированное упражнение «Погода» 
Участники работают в парах. Один участник поворачивается спиной, второй «рисует» на спине 
погодные явления: тёплый ветер, усиливающийся ветер, дождь, ливень, град, снова ветер и тёплое 
солнце. 

Затем участники меняются ролями. После выполнения проводится обсуждение ощущений, границ 
комфорта и того, удалось ли снизить напряжение. 



 

12. Завершение и рефлексия 
Ведущий предлагает участникам ответить на вопросы: какое упражнение оказалось наиболее 
полезным; что можно использовать в работе; какой способ подходит для быстрого восстановления; 
что изменилось в самочувствии после занятия. 

Завершить занятие можно притчей о бабочке и фразой о том, что способы саморегуляции 
становятся рабочими тогда, когда человек берёт их в собственную практику. 

Методические комментарии для ведущего 
• Перед телесными и парными упражнениями важно проговорить право участника отказаться или 

выполнить упражнение в более нейтральном варианте. 
• Дыхательные упражнения не должны выполняться через силу: при головокружении, 

дискомфорте или тревоге участнику лучше вернуться к обычному дыханию. 
• В группе специалистов полезно связать упражнения с профессиональными ситуациями: 

напряжённый разговор, усталость после консультации, конфликтная коммуникация, 
необходимость быстро восстановиться. 

• При работе с подростками или детьми инструкции нужно упростить, а упражнения сделать более 
игровыми и короткими. 


