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Упражнения для снятия стресса 

 Упражнение 1. 
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. 

Упражнение 2. 
Если обстановка вокруг накалена и вы чувствуете, что теряете самообладание, этот 

комплекс можно выполнить прямо на месте, за столом, практически незаметно для 

окружающих. 

1. Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног. Затем расслабьте их. 

2. Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 

3. Напрягите и расслабьте икры. 

4. Напрягите и расслабьте колени. 

5. Напрягите и расслабьте бедра. 

6. Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 

7. Напрягите и расслабьте живот. 

8. Расслабьте спину и плечи. 

9. Расслабьте кисти рук. 

10. Расслабьте предплечья. 

11. Расслабьте шею. 

12. Расслабьте лицевые мышцы. 

13. Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда вам 

покажется, что медленно плывете, — вы полностью расслабились. 

Упражнение 3. 
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. 



2 
 

Через неделю начните считать от 20 до 1, еще через неделю — от 30 и так до 50. 

Упражнения, которые помогают избавиться от волнений 4. 

 Большим пальцем правой руки слегка нажать точку концентрации внимания, 

которая расположена в середине левой ладони. Повторить пять раз. То же самое 

проделать левой рукой на правой ладони. Выполнять упражнение спокойно, не 

торопясь, соблюдая определенный режим дыхания: при нажатии — выдох, при 

ослаблении — вдох. 

 Сжать пальцы в кулак, загнув внутрь большой палец, он связан с сердечно-

сосудистой системой. Сжимать кулак с усилием, спокойно, не торопясь, пять раз. 

При сжатии — выдох, при ослаблении — вдох. Если выполнять с закрытыми 

глазами, эффект удваивается. 

 Это упражнение способствует запоминанию важных вещей, поэтому оно уместно, 

например, перед началом экзаменационной работы или перед ответственным 

выступлением. 

 Помогает устранить психическое напряжение, нервное раздражение и упражнение 

с орехами. Ладонью правой руки слегка прижмите орех к левой ладони и делайте 

круговые движения против часовой стрелки по всей ладони, начиная со стороны 

мизинца. И так 2-3 минуты. То же проделайте 2-3 минуты на правой ладони, 

вращая орех левой ладонью, но уже по часовой стрелке. 

 Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите полные легкие воздуха 

и выдохните со звуком. 

  Пропойте во все время выдоха долгое "Аааааа". Представьте себе, что при этом из 

Вас "вытекает" ощущение напряжения, усталости. А на вдохе представьте себе, что 

вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли.  

 На минутку встаньте со своего места и превратитесь в сигнальную сирену машины 

"Скорой помощи". Положите руку себе на голову и произнесите громкий высокий 

протяжный звук "Иииии".  

 В завершение успокоительной гимнастики слегка помассируйте кончики мизинцев. 

Будьте уверены — ваши нервы не подведут в ответственный момент. 

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. 

Упражнение 5"Ресурсные образы". 

"Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в безопасности, и 

вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть картина цветущего луга, берег моря, 

поляны в лесу, освещенной теплым летним солнцем, и т. д. Представьте себе, что вы 

находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или 

шуму волн, посмотрите вокруг, прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому 

стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших 

деталях». После этого – обсуждение эффективности и чувств участников. 
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Упражнение 6 "Аутогенная релаксация". 

1. Удобно расположитесь в кресле или на стуле. Прижмите голову к груди и 

отпустите ее, расслабьте шею. 

2. Глаза прикройте. Руки опущены или на подлокотниках. Успокойте дыхание: 

сделайте глубокий вдох на счет 1, 2, 3, 4, медленно выдохните, на выдохе 

задержите дыхание на счет 1, 2, 3, 4. Повторите про себя 3 раза: 

3. "Мне спокойно, совершенно спокойно, тело расслаблено". 

Представьте, что у Вас в руках по ведру с водой. Как только представите, ведра 

медленно поставьте на пол.  

4. Подумайте: "Как приятно гудят мышцы рук!" Повторите по себя 3 раза: "Руки 

приятно отяжелели". 

Представьте, что Вы придерживаете ногами качели в виде доски на бревнышке. На 

другом конце доски – мешок с песком. Как только почувствуете напряжение в 

ногах, качели отпустите и подумайте: "Как приятно гудят мышцы ног!" Повторите 

про себя 3 раза: "Ноги приятно отяжелели". 

 Представьте, что Ваша левая рука опущена в тазик с горячей водой. Тепло 

разливается вверх по руке, до лопатки, по левой стороне груди. Повторите 3 раза: 

"Сердце бьется спокойно, ровно, мощно". 

 

Приемы для снятия эмоционального напряжения самостоятельно 

 

Упражнение «Земляничная поляна». 

 С помощью метода визуализации можно мысленно представить себя в приятной 

ситуации, получая активное воздействие на всю систему чувств и представлений. Звучит 

спокойная музыка. 

             Сядьте удобно на стуле, закройте глаза. Представьте, что вы мысленно 

перенеслись на земляничную поляну. Земляника созрела, она вокруг, она везде. Побудьте 

на этой земляничной поляне. Попробуйте земляники. Делайте на поляне то, что Вы хотите 

делать. Или ничего не делайте – просто побудьте там. Чтобы использовать образы для 

саморегуляции специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали 

себя комфортно, расслабленно, спокойно, - это ваши ресурсные ситуации.  

Упражнение «Я в лучах солнца». 

 Цель: самоопределение, рефлексия, применение приема самовнушения. 

Инструкция: «Нарисуйте солнце с лучиками. В середине напишите свое имя. У каждого 

лучика напишите что-нибудь хорошее о себе». 

Упражнение «Оптимист, пессимист, юморист» Попробуйте наполнить 

неприятную для Вас историю оптимизмом или чувством юмора. То есть посочиняйте 

историю и дополнить ее деталями, свойственными Пессимисту, Оптимисту или 

Юмористу. 

Упражнение «Взгляд на себя глазами влюбленного человека».  
Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. Это 

- одна из причин увеличения нервозности, раздражения, особенно в ситуациях 

повышенных нервно-психических нагрузок. Поэтому важно поощрять себя самим. В 

случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря: 

«Молодец!», «Умница!», «Здорово получилось!». Находите возможность хвалить себя в 

течение рабочего дня не менее 3–5 раз. 

Упражнение «Разные роли» 

Цель: развитие простейших навыков общения, умение привлечь внимание 

окружающих средствами мимики, пантомимики, передача эмоциональных состояний. 

Инструкция: 
А) сказать с разными интонациями в голосе слова: “Здравствуй”, “До свидания” – громко, 

тихо; кратко, растянуто; заикаясь, убедительно, утвердительно; восторженно, задумчиво; 
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вызывающе, скорбно; нежно, грубо; иронически, шутливо, злобно; тоном ответственного 

работника; разочарованно торжественно и т.д. 

Б) войти как глубокая старушка, артистка балета, солдат и т.д. 

В) улыбнуться как победитель; побежденный; подхалим, начальнику, начальник 

подчиненному, мать младенцу. 

Упражнение «Хрустальное путешествие» (зрительная техника) 

Цель: Эмоциональный отдых, осознание своих проблем и их преодоление, получение 

положительных эмоций. 

Сядьте удобно, расслабьтесь, закройте глаза. Представьте себе следующее. Вы 

входите в весенний яблоневый сад, медленно идете по аллее, вдыхая запах нежных бело-

розовых цветов, а наслаждаясь им. По узкой тропинке вы подходите к калитке, 

открываете ее и попадаете на душистый зеленый луг. Мягкая трава качается, приятно 

жужжат насекомые, ветерок ласкает ваше лицо, волосы…Перед вами озеро… Вода 

прозрачна и серебриста, гоняются друг за другом солнечные зайчики. Вы медленно идете 

к острову, идете по берегу вдоль озорного ручейка и подходите к водопаду… Вы входите 

в него, и сияющие струи очищают вас, наполняют силой и энергией… За водопадом – 

грот, тихий, уютный, в нем вы остаетесь один на один с собой. А теперь пора 

возвращаться. Мысленно проделайте весь свой путь в обратном направлении, выйдете из 

яблоневого сада и только тогда откройте глаза. 


