
Для снятия чувства тревоги и эмоционального напряжения в 

период подготовки к экзаменам, используйте метод релаксации, 

спомощьюкоторогоможночастичноилиполностьюизбавитьсяотфиз

ическогоилипсихическогонапряжения. Разумеется, 

онанерешаетвсехзаботипроблем, но, темнеменее, 

ослабитихвоздействиенаорганизм, иэтооченьважно. 

УПРАЖНЕНИЕ "Муха" 

 

 

 

 

 

 

 

УПРАЖНЕНИЕ "Лимон" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, 

плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно 

представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она 

садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша 

задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое. 

 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и 

расслабления. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени 

(ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. 

Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит 

лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не 

почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните 

свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в 

левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и 

запомните свои ощущения. Затем выполните упражнение 

одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь 

состоянием покоя. 
 



УПРАЖНЕНИЕ "Сосулька" ("Мороженое") 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УПРАЖНЕНИЕ "Воздушный шар" 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и 

расслабления. 

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. 

Представьте, что вы — сосулька или мороженое. Напрягите 

все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в 

этой позе на 1–2 минуты. Затем представьте, что под 

действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. 

Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, 

корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии 

расслабления. Выполняйте упражнение до достижения 

оптимального психоэмоционального состояния. Это 

упражнение можно выполнять лежа на полу. 
 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите 

воздух. Представьте, что вы — большой воздушный шар, наполненный 

воздухом. Постойте в такой позе 1–2 минуты, напрягая все мышцы 

тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось небольшое 

отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно 

расслабляя мышцы тела: кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, 

ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. 

Выполняйте упражнение до достижения 

оптимального психоэмоционального состояния. 
И наконец, при сильном нервно-психическом напряжении вы 

можете выполнить 20–30 приседаний либо 15–20 прыжков на месте. 

Данный метод снятия психоэмоционального напряжения широко 

используется как спортсменами, так и артистами перед 

ответственными выступлениями. 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Сидите спокойно примерно две минуты, глаза 

закрыты. Попытайтесь представить помещение, в 

котором находитесь. Сначала попробуйте обойти 

мысленно всю комнату (вдоль стен), а затем 

проделайте путь по всему периметру тела – от головы 

до пяток и обратно. 

 

2. Внимательно следите за дыханием, дышите через 

нос. Сосредоточьтесь на своем спокойном дыхании 

в течение 1 – 2 минут (как бы ―уставившись‖ в одну 

точку). Постарайтесь не думать ни о чем другом. 

 

3. Сделайте глубокий вдох и задержите 

дыхание – грудные мышцы напряжены. 

Почувствуйте это напряжение, а затем 

сделайте резкий выдох, расслабьте 

грудную клетку, повторите три раза. 

 

4. Слегка приподнимите обе руки, растопырив пальцы 

как можно шире – как будто играете на пианино, 

старайтесь охватить как можно большее количество 

клавиш. Фиксируйте это положение пальцев в течение 

нескольких секунд, стараясь почувствовать напряжение. 

Затем расслабьтесь, руки свободно опустите на колени. 

Повторите три раза. 

 


