
УПРАЖНЕНИЯ  

ДЛЯ СНЯТИЯ СТРЕССА 
 

 

Упражнение 1 
 

Этот комплекс очень прост и эффективен, для его выпол-

нения не потребуется ничего, кроме стены. 

1. Нахмурить лоб, сильно напрячь лобные мышцы 

на 10 секунд; расслабить их тоже на 10 секунд. Повторить уп-

ражнение быстрее, напрягая и расслабляя лобные мышцы с ин-

тервалом в 1 секунду. Фиксировать свои ощущения в каждый момент времени. 

2. Крепко зажмуриться, напрячь веки на 10 секунд, затем расслабиться — тоже на 10 секунд. 

Повторить упражнение быстрее. 

3. Наморщить нос на 10 секунд. Расслабить. Повторить быстрее. 

4. Крепко сжать губы. Расслабиться. Повторить быстрее. 

5. Сильно упереться затылком в стену, пол или кровать. Расслабиться. Повторить быстрее. 

6. Упереться в стену левой лопаткой, пожать плечами. Расслабиться. Повторить быстрее. 

7. Упереться в стену правой лопаткой, пожать плечами. Расслабиться. Повторить быстрее. 

 

 

Упражнение 2 
 

Если обстановка вокруг накалена и чувствуется, что 

теряется самообладание, этот комплекс можно выполнить 

прямо на месте, за столом, практически незаметно для ок-

ружающих. 

1. Так сильно, как только можно, напрячь пальцы 

ног. Затем расслабить их. 

2. Напрячь и расслабить ступни ног и лодыжки. 

3. Напрячь и расслабить икры. 

4. Напрячь и расслабить колени. 

5. Напрячь и расслабить бедра. 

6. Напрячь и расслабить ягодичные мышцы. 

7. Напрячь и расслабить живот. 

8. Расслабить спину и плечи. 

9. Расслабить кисти рук. 

10. Расслабить предплечья. 

11. Расслабить шею. 

12. Расслабить лицевые мышцы. 

13. Посидеть спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. Когда появится со-

стояния медленного плавания – это означает полное расслабление. 

 

 

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. Начать считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и медлен-

ный выдох. (Выдох должен быть заметно длиннее вдоха.) 

2. Закрыть глаза. Снова посчитать от 10 до 1, задерживая дыхание на 

каждом счете. Медленно выдыхать, представляя, как с каждым выдохом умень-

шается и наконец исчезает напряжение. 



3. Не раскрывая глаз, считать от 10 до 1. На этот раз представить, что выдыхаемый воздух 

окрашен в теплые пастельные тона. С каждым выдохом цветной туман сгущается, пре-

вращается в облака. 

4. Плыть по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются сами. Чтобы найти нуж-

ный ритм счета, нужно дышать медленно и спокойно, отгораживаясь от всевозможных 

волнений при помощи воображения. Этот метод очень хорошо ослабляет стресс. 

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

 

 

Упражнение 4: Поиграем в обезьяну! 
 

Как выполнять? Встать прямо, расслабиться. Ноги на ши-

рине плеч. Верхнюю часть туловища роняем вперед с громким 

вздохом. Руки и голова расслабленно болтаются, колени слегка 

согнуты. 

Сделать глубокий долгий вдох животом и медленно вы-

прямиться. Руки поднимаются кверху, чтобы в момент полного 

выпрямления они указывали в потолок. Вытянуться всем телом. 

Долгий выдох. Ладони, не сжимая, сложить в кулаки и бить себя 

расслабленными руками в грудь попеременно. Биение в грудь 

стимулирует деятельность вилочковой железы, которая находит-

ся под грудной клеткой и играет важную роль в управлении им-

мунной системой. 

Совет: Необходимо повторять это упражнение не более шести раз, так как вилоч-

ковая железа очень чувствительна. 

 

 

 

Упражнение 5:  

ВЫДОХНУТЬ СТРЕСС! 
 

Как выполнять? Зажать правую ноздрю и сде-

лать глубокий вдох левой. Задержать воздух на мгно-

вение. Зажать левую ноздрю и выдохнуть через пра-

вую. Таким образом, в организме восстанавливается 

баланс кислорода и углекислого газа, и человек чувст-

вует себя лучше. 

 


