
Пять простых упражнений для снятия эмоционального 

стресса 

По мнению Пергаменщика Л.А. данные упражнения 

помогут расслабиться после напряженного совещания, во время 

обеденного перерыва; уложив детей спать, Вы снимете дневную 

усталость и проведете вечер активно. 

Упражнения потребуют несколько минут, но дадут Вам 

несколько часов нормального самочувствия. Все упражнения 

фокусируются на областях тела, особенно страдающих от стресса: 

это шея, плечи, верхняя часть спины. Между каждым упражнением 

на растягивание нужно делать паузу, во время которой применяется 

техника сокращения мышц всего тела. Она заключается в 

следующем. Стоя или сидя, глубоко вдохните, во время выдоха 

полностью расслабьте тело. Соединив пятки вместе, напрягите 

мышцы икр, затем бедер (но не расслабляйте при этом мышцы икр). 

Постепенно добавляйте новые группы мышц: ягодиц, живота, 

спины, груди, плеч, рук, до тех пор, пока все тело не будет 

напряжено. 

Упражнение 1. Растяжение задних мышц шеи. Положите 

руки на затылок, глубоко вдохните; выдыхая, опустите подбородок 

и локти к груди. Оставайтесь в таком положении от 10 до 20 секунд. 

Медленно вернитесь в исходное. Теперь - упражнение по 

сокращению всех мышц тела. 

Упражнение 2. Растяжение ромбовидных мышц. Положите 

ладони на центр верхней части спины и сожмите локти вместе. 

Глубоко вдохните. Во время выдоха тяните локти вниз, а голову 

старайтесь не опускать. Оставайтесь в таком положении 10-20 

секунд. Затем повторите упражнение по сокращению всех мышц 

тела. 

Упражнение 3. Растяжение вытянутых рук. На высоте плеч 

вытяните руки вперед, переплетите пальцы, ладони наружу. 

Одновременно опустите подбородок на грудь. Оставайтесь в таком 

положении 10-20 секунд. Потом повторите упражнение по 

сокращению всех мышц тела. 

Упражнение 4. Растяжение трапециевидных мышц. 

Положите обе руки по разные стороны шеи. Глубоко вдохните. При 

выдохе наклоните голову вниз и руками нажмите на 

трапециевидные мышцы (они находятся между плечами и шеей). 

Оставайтесь в таком положении от 10 до 20 секунд. И опять - 

упражнение по сокращению всех мышц тела. 

Упражнение 5. Боковые растяжения шеи. Наклоните голову 

влево, при этом руки сомкните за спиной, левая кисть обхватывает 

запястье правой. Растяжение должно занять 10-20 секунд. 

Повторите упражнение, наклонив голову вправо. Закончите весь 

комплекс упражнением по сокращению мышц тела. 

Аутогенные тренировки и техники релаксации. 
Аутогенная тренировка дает возможность овладеть эмоциями, 

развивает волю, внимание, формирует привычку к самонаблюдению и 

самоотчету, повышает устойчивость и лабильность высшей нервной 

деятельности.   

Прием «Полет» 
Встаньте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. Мысленно 

сосредоточьтесь на руках и попробуйте поднять их вверх, в стороны 

без напряжения. Представьте себе, что вы летите высоко над землей. 

Прием «Расхождение рук» 
Встаньте, закройте глаза, руки вытяните перед собой. 

Мысленно сосредоточьтесь на руках и попробуйте развести их в 

стороны, не напрягая. Подберите себе удобный образ, позволяющий 

добиться этого движения. 

Прием «Схождение рук» 
Встаньте, закройте глаза, руки в стороны. Мысленно 

сосредоточьтесь на руках и попробуйте их свести, не напрягая. 

Подберите себе удобный образ, позволяющий добиться этого 

движения. 

Прием «Левитация руки» 
Руки опущены. Настройтесь, чтобы рука стала легче и начала 

подниматься, всплывать. Если этот прием не получается, необходимо 

искать другое движение или попробовать выполнить его после других 

движений. 

Прием «Автоколебания тела» 
Встаньте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. Начинайте 

медленно раскачиваться, мысленно подбирая свой темп и ритм 

движения, постепенно добиваясь полного расслабления всего тела. 

Главное — искать приятный ритм и темп раскачивания. 



Прием «Движение головой» 

Стоя или сидя, механически вращайте головой в поиске 

приятного ритма и приятных точек поворота. Следует обходить 

болевые и напряженные места. Приятная точка поворота — это точка 

релаксации. Задача — найти такое движение, которое дается легко, с 

минимальным усилием, с приятными ощущениями, которые хочется 

продолжать. 

Основная задача упражнений – научиться достигать 

оптимального психоэмоционального состояния. При стрессе, 

выполняя описанные упражнения, можно быстро и эффективно 

восстановить свои силы и взять под контроль чувства и эмоции. 

Воздействие на телесные реакции с помощью произвольного 

изменения физиологических параметров организма с целью 

достижения спокойствия — это, собственно, и есть саморегуляции. 

Более подробно о методе можно прочитать в книге Х. Алиева «Ключ к 

себе». 

Самомониторинг 
Предлагаемый вариант самомониторинга состояния внедрен 

как обязательный элемент психофизиологической подготовки и 

используется для «самоконтроля–саморегуляции» летчиков (В.Л. 

Марищук), а также специалистов различных экстремальных 

профессий. 

Цель самомониторинга — выявление и произвольное 

преодоление эмоциональной напряженности. 

Необходимо мысленно перемещать по телу фокус внимания с 

помощью следующих вопросов: 

• Как моя мимика? 

• Как мои мышцы? Нет ли скованности? 

• Как я дышу? 

При выявлении негативных признаков они произвольно 

устраняются при помощи других техник саморегуляции: регулируется 

поза, расслабляются мышцы, нормализуется дыхание, создается 

мимика уверенного спокойствия. 

Необходимо освоить базисную технику саморегуляции 

дыхания. 

1. Сядьте и займите удобное положение. 

2. Положите одну руку на область живота, вторую – на грудь 

(эти манипуляции необходимо выполнять только на начальном этапе 

освоения техники, с тем чтобы запомнить правильную 

последовательность дыхательных движений и возникающие 

ощущения). 

3. Сделайте глубокий вдох(2 сек.), набирая воздух сначала в 

живот, а затем заполняя всю грудь. 

4. Задержите дыхание на 2 сек. 

5. Выдыхайте медленно и плавно в течение 3 секунд. Выдох 

должен быть длиннее вдоха. 

6. Снова сделайте глубокий вдох без остановки и повторите 

упражнение. 

Упражнение повторяется 4–5 раз подряд. Избегайте 

стремления к совершенному его выполнению с первого раза. 

Необходимо помнить, что при использовании данной техники может 

возникнуть головокружение. Это обусловлено индивидуальными 

особенностями. В случае возникновения головокружения сократите 

количество циклов, выполняемых за один подход. Технику 

саморегуляции дыхания можно и важно использовать не только в 

моменты психоэмоционального напряжения, но и в течение дня от 5 до 

15 раз, уделяя ее выполнению 1 минуту. Данная техника прекрасно 

помогает снять эмоциональное возбуждение, состояние 

напряженности и т.д. 

В качестве простой техники работы с эмоциями можно 

использовать технику парадоксальной интенции (намерения) В. 

Франкла. Опыт показывает, что переживания возникают в нас 

непроизвольно, независимо от нашего решения. 

Попробуйте прямо сейчас вызвать в себе тревогу, старайтесь 

изо всех сил, говорите себе: «Ты должен ужасно растревожиться. 

Волнуйся, тревожься, еще сильнее!..» Наверняка тревога не возникла. 

Прямое намерение ощутить какое-то чувство как бы парализует на 

время способность испытывать его. На основании этого было 

сформулировано одно из правил психотехники переживания: «Если вы 

хотите избавиться от нежелательного состояния или ослабить его, 

попытайтесь сделать прямо противоположное – вызвать или усилить 

его ощущение». 

 


