СПОСОБИ СИТУАТИВНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ ПІД ЧАС ПЕРЕБУВАННЯ В НАПРУЖЕНІЙ ПЕДАГОГІЧНІЙ СИТУАЦІЇ
· Самопереконання, самонакази, що викликають спокійний стан, самонавіювання спокою і витримки, необхідного для роботи настрою: «Сьогодні я не звертаю уваги на дурниці», «Я абсолютно спокійний» тощо;
· Самоконтроль емоційного стану за зовнішніми проявами емоцій – мімікою, пантомімікою, соматикою, характером мовлення, наявністю м’зового напруження, підвищеною частотою дихання. Контролювати зовнішні прояви емоцій можна за допомогою «запуску» запитань самоконтролю6 «Як виглядає моє обличчя?», «Чи не скутий я?», «Чи не стиснуті мої зуби?», «Як я сиджу (стою)?», «Як я дихаю?») У разі виявлення ознак напруженості необхідно довільно розслабити м’язи, зручно сісти (встати), установити спокійний ритм дихання: зробити 2-3 глибоких вдихи і видихи, щоб збити прискорене дихання;
· Дихальні вправи заспокійливої спрямованості (заспокійливе дихання, глибоке дихання). Можна використовувати таку дихальну вправу: зробити глибокий вдих, спрямовуючи повітряний потік униз живота, затримати дихання на кілька секунд, а потім поволі випустити повітря через рот рівнем струменем. Повторити вправу 3-5 разів. У такий спосіб знімається напруження тіла й мозку, створюється урівноважений стан;
· Образи концентрації та візуалізації – зосередження уваги й уяви на певному об’єкті (зорових, звукових, тілесних та інших відчуттях);
· Лічбу до 10, перш ніж зробити дію у відповідь;
· Активізацію почуття гумору – спробувати побачити комічне навіть у складній, серйозній ситуації: подумки уявити агресивного партнера в комічній ситуації (як би він виглядав у цьому стані на пляжі, у клітці зоопарку, у дитячій шапочці тощо), пробачити партнерові його помилку, нетямущість, емоційність;
· Відтворення – постаратися якомога яскравіше уявити ситуацію, у якій ви зазвичай почуваєтесь найспокійніше і найзатишніше, помістити себе в цю ситуацію.
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