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· Способы регуляции, связанные с управлением дыханием. 

- Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см висит пушинка. Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.

· Способы, связанные с управлением тонусом мышц, движением.

- Перебирание бусинок на бусах.

- Ходьба по кабинету, коридору.

·  Способы, связанные с использованием образов.

- Закрыть глаза и расслабиться. Представить себя в каком-то приятном месте. Создать яркую картину этого образа (цвет, звуки, запахи и т.д.)

·  Способы, связанные с воздействием слова.

- Самоприказы.
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