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Освоение техник самообладания  
и регуляции настроения.  



• Вызываются не только реальными событиями, но и 

представляемыми (вероятными и вспоминаемыми).  

• Возникают в деятельности человека. 
• Привязаны к каким-либо определенным ситуациям. 

Чувства – высшая стадия эмоций, результат их 

обобщения. Они не зависят от  ситуации и могут 

трансформировать более простые эмоции. 

Аффекты–эмоции большой силы, обычно 

кратковременные.  

Тормозят все другие психические реакции. 

Навязывают инстинктивные формы поведения. 

Фоновые ощущения – простейшая форма эмоций 

(зрительные, слуховые, тактильные и др.). Могут быть 
комфортными и дискомфортными. 

Настроение - «результирующая» 

 наших ощущений, эмоций, чувств. 



• положительные (восторг, радость, восхищение), 

• отрицательные (грусть, гнев, разочарование) 

• нейтральные (интерес, любопытство). 

 

По влиянию на деятельность 

стенические и астенические эмоции (индивидуально) 

Эмоции 

• Это процесс 
• Он динамичен 
• Он телесный 
• Имеет интенцию 

- Мы нуждаемся в положительных эмоциях, это нужно для здоровья,  

уравновешенного состояния психики и долголетия 

- Осознание отрицательных эмоций дает стимул для борьбы, сигнал, что мы делаем что-то не так.  

- Эмоции нейтральные должны разбавлять все остальные яркие чувства, дополнять их.  

- При общении мы делимся эмоциями.  

 





Техники эмоциональной саморегуляции 











Спасибо, что Вы с нами! 
 

 

Наши контакты:  

тел.200-14-24,  

сайт http://dou24.ru/centr9  (вкладка «Родителям»  - «Школа 

понимания») 
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