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ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Глубокое дыхание позволяет расслабиться вне зависимости от мыслей,
которые одолевают человека. Не зря в фильмах, прибывшие на место
действия полицейские или врачи, советуют потерпевшим в первую
очередь глубоко и ровно дышать. В стрессовых ситуациях дыхание
учащается и организму не хватает кислорода. Глубокое дыхание
способствует поступлению этого жизненно важного газа в мозг и во все
клетки в нужных объемах.

Упражнения:

• Не спеша вдохните носом на четыре счета и выдохните ртом на два
счета. Повторите десять раз.

• Вдыхайте и выдыхайте медленно и глубоко через нос, считая при
вдохе и выдохе от 1 до 4. Такое упражнение очень легко делать, а
особо оно действенно, если вы не можете уснуть.







РЕЛАКСАЦИЯ МЕТОДОМ 

ВИЗУАЛИЗАЦИИ
Представляя приятные, спокойные картинки человек достигает расслабления 

не только тела, но и сознания. 

Метод реализуется следующим образом: 

- выберите тихое и уединенное место, можете лечь или сесть поудобнее;

- закройте глаза и расслабьтесь. Сделайте глубокий вдох и выдох, далее 

дышите ровно и спокойно;

- представьте образ, который является для вас приятным и успокаивающим.

Это может быть тропический пляж на закате дня, лесная поляна или фруктовый

сад в деревне рядом с домом бабушки и дедушки, где вы бывали в детстве.

Картина должна быть максимально полной и живой, реалистичной. Например,

вы находитесь в лесу. Представьте, что вы идете по поляне, а холодная роса

попадает вам на ноги, вы слышите пение многих птиц, чувствуете запах сосны,

вдыхаете чистый воздух полной грудью.







УПРАЖНЕНИЯ НА 

МЫШЕЧНУЮ РЕЛАКСАЦИЮ

Достигнуть спокойствия можно через расслабление мышц.

Для этого необходимо:

• занять комфортное положение, несколько раз вдохнуть и

выдохнуть;

• сжать кулаки и разжать их, расставив и расслабив пальцы;

• отвести плечи назад и расслабиться, снова направить вперед и

расслабиться;

• повернуть голову сначала вправо, расслабив шейные мышцы,

затем влево и снова расслабить мышцы





Естественные способы снятия 

психоэмоционального напряжения

1. Спортивные занятия.

2. Контрастный душ.

3. Громко петь.

4. Покричать то громко, то тихо.

5. Танцевать под любимую музыку.

6. Вдохнуть глубоко до 10 раз.

7. Погулять, в парке на природе.

8. Скомкать  или порвать бумагу.



Стресс - это естественная реакция нашего 

организма на внешние раздражители. Зачастую шум, 
конфликтные ситуации на учебе и в семье являются 

причинами возникновения стресса. Следует отметить, 
что, пока наш организм способен ответить на данные 

раздражители, беспокоиться не стоит, но если организм 
поддается этим агрессорам и не выдерживает их 

"напора", стоит насторожиться.



«Признаки стресса»

• тревога,

• страх,

• напряжение,

• неуверенность,

• растерянность,

• подавленность,

• беззащитность,

• паника, бледность, 

краснота,

• учащение пульса,

• дрожь,

• потливость,

• сухость во рту,

• затруднение дыхания,

• расширение зрачков,

• мышечная скованность,

• трудности глотания,

• желудочный спазм.



Способы борьбы со 

стрессом:
 регулярно питаться и заниматься спортом;

 избегать чрезмерного употребления кофеина, который может
вызывать чувство беспокойства и взволнованности;

 не курить и не принимать наркотики;

 развивать уверенность в себе, например, расскажите о своих
чувствах в вежливо настойчивой форме: “Я сержусь, когда ты
кричишь на меня. Прекрати, пожалуйста, кричать”;

 научитесь справляться со сложными задачами, например,
разделите задание на несколько маленьких;

 избавьтесь от негативного настроя: замените негативные о себе
мысли на альтернативные нейтральные или позитивные: фразу
“Моя жизнь никогда не наладится” замените “Хотя я и нахожусь в
безнадежной ситуации, но если приложить усилия, все изменится
на лучшее”;



Антистрессовый массаж - расслабляющий массаж сутью которого 

является комплексное воздействие на нервную систему 

посредствам расслабления мышц.

1. Согреваем ладони.

2. С силой проводим пальцами по голове, имитируя расческу.

3. Стучим по голове «твердыми» пальцами. 

4. «Вытягиваем» волосы.

5. Закрываем глаза. Похлопывающими движениями рук проводим по лбу, как 

будто что-то стряхиваем с него (до ощущения светлого пятна в области 

лба).

6. Прищипываем брови двумя пальцами вдоль дуги.

7. Указательными пальцами прижимаем точки у основания переносицы.

8. Легкими движениями пальцев постукиваем по векам.

9. «Твердыми» пальцами постукиваем по скулам.



10. Постукиваем кулачком по нижней челюсти: правым – по левой стороне,

левым – по правой.

11. Разминаем уши вдоль всей окружности (указательным и большим

пальцами).

12. Растягиваем ушные раковины («Чебурашка»).

13. Сворачиваем уши: вдоль и поперек.

14. Закрываем уши ладонями и стучим пальцами по затылочной части головы

(«Барабан»).

15. Ребром ладони растираем точку у основания шеи.

16. Проводим ладонями над головой, описывая круг.



ПРИЕМЫ,   МОБИЛИЗУЮЩИЕ  

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ  ВОЗМОЖНОСТИ 

ШКОЛЬНИКОВ  ПРИ  ПОДГОТОВКЕ  И  СДАЧЕ 

ЭКЗАМЕНОВ

В антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до  

или через 30 минут после еды.

Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она 

содержит ионы калия или натрия, участвующие в 

электрохимических реакциях. Можно пить просто 

чистую воду или зеленый чай



Проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в

стрессовую ситуацию, — это нарушение гармоничной

работы левого и правого полушарий.

1)Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию

работы левого и правого полушарий, называется

«перекрестный шаг».

2)Нарисовать на чистом листе бумаги косой крест,

похожий на букву «X», и несколько минут созерцать его.


