
Лаборатория саморегуляции









Дыхательные упражнения для расслабления и снятия 

стресса





Игра на концентрацию внимания

(найди среди букв слова)
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Раскрашивать Мандалы

Важно то, что когда вы 
рисуете или 
раскрашиваете 
мандалу, вы 
сосредоточиваете 
внимание на ней и, 
как следствие, надолго 
забываете о суете. 
Уделяйте хотя бы  10 
минут в день, чтобы 
раскрашивать свою 
мандалу.







(мысленно) 









Использовать 
чек-листы

Простые практики из 
этого чек-листа
помогут вовремя 
завершать цикл 
стресс-реакций. Важно 
делать их каждый 
день- ведь у стресса 
нет выходных,

уделять им по 15-30 
мин, делая отметки о 
их выполнении в чек-
листах.



Я = счастье

• Сердечный чек-лист для 
заботы о себе

• Придумайте дела, 
наполняющие вас 
силами и хорошим 
настроением. 

• Распечатайте чек-лист 
и повесьте на видном 
месте. 

• Сделали приятное 
дело — закрасьте 
сердечко и признайтесь 
себе в любви!




