
Практические приемы снятия психоэмоционального напряжения 

 

I. Рисуночные техники 

• «Мой стресс» (Колошина Т. Ю., Трусь А. А.) 

ИНСТРУКЦИЯ: в течение 5 минут выполнить рисунок, который называется «Мой стресс». 

На нём изобразить метафору, образное, художественное представление, свое видение, 

понимание стресса. Это также могут быть вполне конкретные образы. Не спешите, 

подумайте некоторое время над тем, что вы изобразите, и приступайте рисовать.  

• «Настроение» 

Нужно взять цветные карандаши или мелки и чистый лист бумаги. Расслабленно, левой 

рукой нарисовать абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры. Важно при этом 

полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии так, как хочется, 

в полном соответствии с настроением. Затем надо попробовать «перенести» свое грустное 

настроение на бумагу, как бы материализуя его. Когда рисунок закончен, на другой стороне 

листа следует написать 5–7 слов, отражающих настроение. После этого нужно посмотреть на 

рисунок, как бы заново проживая свое состояние, перечитать слова и эмоционально, с 

удовольствием разорвать лист и выбросить. Условно эмоциональное состояние переносится 

на рисунок.  

Всего 5 минут, а Ваше эмоционально – неприятное состояние уже исчезло, оно перешло в 

Ваш рисунок и было уничтожено Вами. 

Взять рисунки и скомкать. 

II. Самомассаж 

Чтобы сохранить энергию, массируйте по 30 секунд точки, находящиеся под носом, между 

бровями, под нижней губой и в центре ладони.  

Еще один простой способ сбросить нервное напряжение и избежать стресса. Нужно изо всех 

сил потереть ладони друг о друга, пока они не станут горячими. Также полезно хорошенько 

растереть уши. Так вы сможете взбодриться и сосредоточиться на работе.  

III. Гимнастика 

• Растягивание плеч. Встаньте прямо и положите руки на плечи. В тот момент, когда 

Вы делаете вдох, поднимайте локти рук, как можно выше и опрокиньте голову назад. 

На выдохе вернитесь в исходное положение. Повторите это упражнение несколько раз, 

чтобы снять напряжение в шее, плечах и спине. 

• Дотянуться до звезд. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Во время вдоха вытяните 

руки вверх и потянитесь так, как будто Вы пытаетесь дотянуться до звезд. На выдохе 

отпустите и встряхните руки, примите исходное положение. Повторить 5 раз. Для 

большего эффекта от упражнения старайтесь дышать очень глубоко и растопыривайте 

пальцы рук в тот момент, когда Вы тянитесь к верху. 

• Упражнение «Гора с плеч». Выполняется стоя или сидя. Максимально резко поднять 

плечи, широко развести их назад и опустить.  

• Упражнение «Замок». Исходное положение – сидя, корпус выпрямлен, руки на 

коленях, сомкнуты в «замок». Вдох – поднять руки в «замке» над головой, ладонями 

вперед. Задержать на 2–3 с дыхание, сделать резкий выдох через рот, руки падают на 

колени.  

Дыхательные упражнения. 

1. Медленные вдох и выдох. Для начала сделайте медленный вдох, считая при этом до 

4. Досчитав  до 4, задержите дыхание секунд на 5-6 и медленно выдохните. Повторите 

данное упражнение раз 5 – 6. Так же данное упражнение Вы можете делать перед 

сном для того, чтобы потом было легче заснуть. 

2. «Дыхание» животом. Первое, что нужно сделать – это сесть в удобное для Вас 

положение. Выпрямить спину и приподнять подбородок чуть вверх. Сделайте 

медленный полный вдох через нос так, чтобы сначала наполнить воздухом живот, а 

затем грудную клетку. Ненадолго задержите свое дыхание. Дальше уже на выдохе 



сначала расслабляйте и опускайте грудь, а потом уже слегка втягивайте живот. 

Выполните 10–15 циклов, стараясь при этом сделать как можно глубже вдох. 

3. Вдох и выдох через разные ноздри. Примите расслабляющую для Вас позу и 

закройте глаза. Это упражнение очень простое. Заткните пальцем руки левую ноздрю 

и сделайте вдох через правую, задержите дыхание и выдохните через левую, заткнув 

при этом правую ноздрю. Потом держите закрытой правую ноздрю и сделайте вдох 

через левую ноздрю. Сделав вдох через левую ноздрю, выдох сделайте через правую 

ноздрю, закрыв при этом левую ноздрю. Повторите данное упражнение несколько раз. 

Не рекомендуется делать это упражнение перед сном. 

V. Упражнение «Руки» 

Цель: снятие напряжения, усталости. 

Инструкция: У Вас есть несколько минут свободного времен –  уделите его себе. 

Сядьте на стул, немного вытянув ноги и свесив руки вниз. Постарайтесь представить себе, 

что энергия усталости «вытекает» из кистей рук на землю: вот она струится от головы к 

плечам, перетекает по предплечьям, достигает локтей, устремляется к кистям и через 

кончики пальцев просачивается вниз, в землю. Вы отчетливо физически ощущаете теплую 

тяжесть, скользящую по вашим рукам. Посидите так одну-две минуты, а затем слегка 

потрясите кистями рук, окончательно избавляясь от своей усталости. Легко, пружинисто 

встаньте, улыбнитесь, пройдите по классу. 

Упражнение снимает усталость, помогает установить психическое равновесие, баланс. 

Упражнение «Я в лучах солнца» 

Цель: обучить методике повышения самооценки. 

Инструкция: На листе нарисуйте солнце с кружком посередине и множеством лучей. В 

кружке напишите свое имя. Около каждого луча напишите что-нибудь хорошее о себе. Задача 

– вспомнить как можно больше хорошего. 

Носите солнце с собой или храните его в определенном месте. Иногда добавляйте лучики. А 

если станет особенно тяжело и покажется, что Вы ни на что не способны, достаньте и 

рассмотрите его, вспомните все то хорошее, что написано на Вашем солнышке. 


