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Рекомендации обучающимся для снятия  

нервно-психического напряжения и усталости  
 

Саморегуляция - это управление своим психоэмоциональным 

состоянием, которое достигается путем воздействия человека на самого 

себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным  

тонусом и дыханием. 

Природа человека такова, что он стремится к комфорту, к устранению 

неприятных ощущений, не задумываясь об этом. Это - естественные 

способы регуляции, которые включаются сами собой, помимо сознания 

человека. Наверняка вы интуитивно используете многие из них: 

длительный сон, вкусная еда, общение с природой и животными, танцы, 

музыка  и др.  

 

Примерные способы профилактики психического напряжения, 

усталости: 

    1. Обращать внимание на свои достижения, успехи и хвалить себя за них,    

радоваться достигнутым целям. 

    2. Плавать, танцевать, прогуливаться или просто сидеть на скамейке в 

парке. 

    3. Побаловать себя сладеньким или пораньше лечь спать.  

    4. Заняться физкультурой, уборкой.  

    5. Включить успокаивающую музыку, ту, которую вы любите.  

    6. Почитать любимую книгу или стихотворение.  

    7. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, 

находящимся рядом: соседом, товарищем по учебе. 

    8. Принять горячую ванну.  

    9.  Превратить ситуацию неуспеха в шутку и смеяться. 

    10. Написать свои отрицательные эмоции на листе бумаги. 

    Нарисовать на листе бумаги рисунок, который наиболее подходит 

твоему плохому состоянию. Порвать этот листок, сжечь или выбросить.  

    11.  Взять подушку и побить ее. 

    Это хорошие способы справляться с напряжением и усталостью, но 

согласитесь, что мы не всегда можем использовать их на работе или учебе. 

Здесь помогут другие способы.  

   Сейчас мы их рассмотрим.   

Способы снятия нервно-психического напряжения и усталости: 

1. Способ управления дыханием 

2. способ управления мышечными зажимами (релаксация) 

3. способ, связанный с воздействием слова (самопрограммирование) 

4. способ самоодобрения (самопоощрения) 

5. способ снятия напряжения самоприказом (аутогенная тренировка) 

6. способ концентрации 
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7. способы, связанные с использованием образов (Визуализация) 
                    

Способ управления дыханием: 

    Нет такого органа в нашем теле, который не нуждался бы в дыхании. 

Поэтому дыхательная гимнастика оздоравливает все системы организма: 

дыхательную, кровеносную, пищеварительную, нервную. 

Упражнение 1. «Дыхание» 
    Инструкция: Сядьте, расслабьтесь. Подышите, не просто так... а на счет 

1,2,3,4 – вдох, на 1,2,3 – задерживаем дыхание, а на 1,2,3,4 – выдох. 

Дышим не грудью, а животом!  Еще раз вздохните, задержите и выдохните.  

Такое упражнение делается в течение 3-5 минут в день.  

Упражнение 2. «Свеча» 
    Инструкция: Представьте, что перед Вами стоит большая свеча. Сделайте 

вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу.  Еще раз.  

    А теперь представьте перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте глубокий 

вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями выдоха.  Еще раз. 

Дыхательные упражнения с тонизирующим эффектом 

Упражнение 3. «Замок» 

Инструкция: Исходное положение – сидя, корпус выпрямлен, руки на 

коленях, в положении «замок». Сделать вдох, одновременно руки поднимают-

ся над головой ладонями вперед. Задержка дыхания (3 секунды), резкий выдох 

через рот, руки падают на колени. 

Упражнение 4. «Ха–дыхание» 
Инструкция: Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль 

туловища. Сделать глубокий вдох, поднять руки через стороны вверх над 

головой. Задержка дыхания (3 секунды). Выдох – корпус резко наклоняется 

вперед, руки сбрасываются вниз перед собой, происходит резкий выброс 

воздуха со звуком «ха!». 

Упражнение 5. «Яблоки» 
    Инструкция: Стоя. Представьте, что пред каждым из Вас растет яблоня с 

чудесными большими яблоками. Яблоки весят прямо над головой, но без 

труда достать их не удается. Посмотрите на яблоко, потянитесь правой рукой 

как можно выше за ним, поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. 

Теперь сорвите яблоко. Нагнитесь и положите яблоко в корзину, стоящую на 

земле. Медленно выдохните на счет 1, 2, 3, 4.    

Дыхательные упражнения с успокаивающим эффектом 

Упражнение 6. «Отдых» 

Инструкция: Исходное положение – стоя, выпрямиться, поставить ноги на 

ширину плеч. Сделать вдох. На выдохе наклониться, расслабить шею и плечи 

так, чтобы голова и руки свободно свисали к полу. Дышать глубоко, следить за 

своим дыханием. Находиться в таком положении в течение 1–2 минут. Затем 

медленно выпрямиться. 
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Упражнение 7. «Передышка» 
Обычно, когда мы бываем расстроены, мы начинаем невольно задерживать 

дыхание. И высвобождение дыхания является одним из способов 

расслабления.  

Инструкция: Представьте, что у Вашего носа находится пушинка, которую 

нельзя колыхать. В течение 2 минут дышите медленно, спокойно и глубоко, 

чтобы пушинка не улетела. Можете даже закрыть глаза. Наслаждайтесь этим 

глубоким неторопливым дыханием, представьте, что все ваши неприятности 

улетучиваются. 

    Вот такие простые дыхательные упражнения Вы можете использовать 

как для успокоения, так и для придания тонуса организму.  
 

Способ управления мышечными зажимами (релаксация): 

    Нервно-мышечная релаксация - это система специальных упражнений 

для расслабления различных групп мышц. Целью этой тренировки является 

снятие мышечного тонуса, который напрямую связан с различными 

формами отрицательного эмоционального возбуждения: страх, 

тревожность. Уменьшив или предотвратив тонус мышц, можно снять 

стрессовые состояния, головную боль, нормализовать эмоциональный фон. 

Упражнение 8. «Релакс для тела» 
    Система релаксационных упражнений предполагает напряжение с 

последующим расслаблением каждой группы мышц в течение 5 секунд, 

которые повторяют дважды. Однако, если вы чувствуете остаточное 

напряжение, то можно досчитать количество сокращений мышечных групп 

до 7 раз. 

    Инструкция: Сделаем упражнение на лицевую области. Начнем со рта. 

1.  улыбнитесь настолько широко, насколько это возможно. Это должна 

быть «улыбка до ушей». Улыбнитесь широко! Задержите! И расслабьтесь.  

    Теперь повторим это упражнение. Широкая улыбка! Широчайшая 

улыбка! Задержите! И расслабьтесь.  

2. Для расслабления противоположной группы мышц сожмите губы вместе, 

будто вы хотите поцеловать кого-то. Готовы? Начали! Сомкните губы 

вместе! Очень сильно сожмите их! Еще! Сильнее! Расслабьтесь.  

   Повторим это упражнение.  

3. Теперь перейдем к глазам. Надо очень крепко закрыть глаза. 

Представьте, что в ваши глаза попал шампунь. Готовы? Начали! Зажмурьте 

глаза! 

   Расслабьтесь. Повторим это упражнение. 

    Максимально высоко поднимите брови! Так высоко, насколько это 

возможно! Задержите!  

   Напишите свое имя глазами в воздухе.  

   Расслабьтесь. Повторим это упражнение. Пауза 10 секунд. 

Перейдем к плечам: 
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    Мы несем на наших плечах большой груз напряжения и стресса. Давайте 

снимем это напряжение.  

    Инструкция: Поднимите правое плечо к правой мочке уха. Голова не 

наклоняется! Задержите на 5 секунд. Расслабитесь (3 секунды). Теперь 

левое плечо к левой мочке уха.  Повторить 3 раза.  

    Подбородок поднимите вверх и напишите им в воздухе следующие 

цифры: 

1, отдохнули 5 секунд. Далее: 3,   7,   8,   10. 

    Потянуться. Вначале правую руку – в сторону, задержать на 5 секунд, 

затем расслабить ее и опустить вниз.  Далее то же самое – влево. Теперь обе 

руки потянуть вперед. Задержать, сбросить.  

Кисти рук: 

    Инструкция: Растопырьте пальцы рук как можно шире, задержите на 5 

секунд. Расслабьте. Повторить 3 раза. 

    Одновременно обе руки сжать в кулаки. Представьте, что вы 

выдавливаете себе сок лимона. Давите как можно сильнее в течение 5 

секунд. Расслабьте. Повторить 3 раза. 

Живот: 

    Инструкция: Представьте, что Вы собираетесь пролезть через узкий 

забор, ограждение. Но животик мешает. Втяните животик в себя и 

задержите на 5 секунд. Расслабьте его. Повторить 2 раза.  

Бедра и живот: 

    Теперь сосредоточим внимание на мышцах бедер.  

    Инструкция: Вытяните перед собой прямо обе ноги. Задержите на 7 сек., 

потом расслабьте ноги на 3 секунды. Повторите 2 раза. 

    Теперь представьте, что вы на пляже и зарываете пятки в песок. Только 

сейчас вы будите упираться пятками в пол как можно сильнее в течение 5 

сек., перерыв на 3 сек. и повторить 2 раза. 

Нижняя часть ног: 

    Инструкция: Оставьте обе пятки на полу, а пальцы поднимайте как 

можно выше, стараясь достать ими до потолка. Давайте попробуем. 

Готовы? Начали! Поднимите пальцы! Выше! Задержите их! И 

расслабьтесь.  

   Теперь давайте повторим это упражнение. Готовы? Начали! Поднимите 

пальцы ног высоко! Выше! Выше! Задержите! Расслабьтесь.  

    Потом поднимите пятки высоко, высоко! Задержите на 5 секунд.  

Обратная связь: 

    Теперь сядьте на стул как можно удобнее и посидите в течение 1 

минуты, почувствуйте, в каком органе тела у Вас осталось напряжение или 

его нет.  

     Обсуждение:  Какой это орган? (опрос) 

    Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не 

удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях 

тела. 
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    Сядьте удобно, если есть возможность, закройте глаза; 

– дышите глубоко и медленно; 

– пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от 

макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и 

найдите места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, 

челюсти, шея, затылок, плечи, живот); 

– постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), 

делайте это на вдохе; 

– прочувствуйте это напряжение; 

– резко сбросьте напряжение - делайте это на выдохе; 

– сделайте так несколько раз. 

    В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и 

приятной тяжести. 

    Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить 

его с помощью легкого самомассажа круговыми движениями пальцев 

(можно поделать гримасы - удивления, радости и др.). 

    Активная релаксация - мощное средство, позволяющее полностью 

расслабиться и обрести душевное равновесие.  

    Однако релаксация - это навык, и, как всякий навык, он требует упорной 

тренировки. Ошибка большинства людей, начинающих заниматься 

релаксацией, состоит в том, что они стремятся быстро устранить сильное 

напряжение. А для достижения успеха нужны практика и терпение.  

    15 минут в день стоит потратить на занятие активной релаксацией для 

общего хорошего самочувствия. 
     


