
 

Упражнения для снятия стресса 

 

Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, улучшает 

внимание и память. Для расслабления и снятия напряжения отлично 

подходят дыхательные упражнения и аутогенная тренировка.  

 

 Этот комплекс очень прост и эффективен, для его 

выполнения вам не потребуется ничего, кроме стены. 

1. Нахмурьте лоб. Сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; 

расслабьте их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая 

и расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои 

ощущения в каждый момент времени. 

2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем 

расслабьте — тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее. 

3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее. 

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее. 

5. Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

6. Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

7. Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. 

Расслабьтесь. Повторите быстрее. 

 

 Это упражнение можно делать в любом месте. Нужно сесть 

поудобнее, сложить руки на коленях, поставить ноги на 

землю и найти глазами предмет, на котором можно 

сосредоточить свое внимание. 

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и 

медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от 10 до 1, задерживая дыхание 

на каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым 

выдохом уменьшается и, наконец,  исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считайте от 10 до 1. На этот раз представьте, 

что выдыхаемый вами воздух окрашен в теплые пастельные тона. С 

каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака. 

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не 

откроются сами. 

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, 

отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот 

метод очень хорошо ослабляет стресс. Через неделю начните считать от 20 

до 1, еще через неделю — от 30 и так до 50. 

 

 Упражнение «Ритмичное четырехфазное дыхание» 

Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, 

распрямиться и положить расслабленные руки на колени. 

Первая фаза (4-6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно 

поднимите руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте 

свое внимание в центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное тепло 

(ощущение «горячей монетки»). 

Вторая фаза. 2-3 секунды. Задержка дыхания. 

Третья фаза (4—6 секунд). Сильный, глубокий выдох через рот. 

Выдыхая, нарисуйте 

перед собой в воздухе 

вертикальные волны 

прямыми руками (на 

экзамене лучше 

заменить это 

упражнение 

модификацией без 

размахивания руками). 

Четвертая фаза 

(2-3 секунды). Задержка 

дыхания. Дышите 

таким образом не более 

2-3 минут. 

 

 



Некоторые полезные приёмы 
Перед началом работы нужно сосредоточиться, 
расслабиться и успокоиться. Расслабленная 
сосредоточенность гораздо эффективнее, чем 
напряжённое, скованное внимание. Заблаговременное 
ознакомление с правилами и процедурой 
экзамена снимет эффект неожиданности на экзамене. 
Тренировка в решении заданий поможет 
ориентироваться в разных типах заданий, рассчитывать 
время. С правилами заполнения бланков тоже можно 
ознакомиться заранее. 
Подготовка к экзамену требует достаточно много 
времени, но она не должна занимать абсолютно всё 
время. Внимание и концентрация ослабевают, если 
долго заниматься однообразной работой. Меняйте 
умственную деятельность на двигательную. Не бойтесь 
отвлекаться от подготовки на прогулки и любимое 
хобби, чтобы избежать переутомления, но и не 
затягивайте перемену! Оптимально делать 10-15 
минутные перерывы после 40-50 минут занятий. Для 
активной работы мозга требуется много жидкости, 
поэтому полезно больше пить простую или 
минеральную воду, зеленый чай. А о полноценном 
питании можно прочитать в разделе «Советы 
родителям» (см. ниже). 

Соблюдайте режим сна и отдыха. При усиленных 
умственных нагрузках стоит увеличить время сна на час. 
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