
 
 

Первая 
помощь при 

стрессе 

Упражнение "Ресурсные образы" 
 
Участникам сообщается следующее: 

"Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали 
бы себя в безопасности, и вам было бы хорошо и спо-
койно. Это может быть картина цветущего луга, берег 
моря, поляны в лесу, освещенной теплым летним солн-
цем, и т. д. Представьте себе, что вы находитесь имен-
но в этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к 
шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, 
прикоснитесь к теплой поверхности песка или шерша-
вому стволу сосны. Постарайтесь представить это как 
можно более четко, в мельчайших деталях". 

 После этого – обсуждение эффективности и 
чувств участников. 

4. Упражнение "Аутогенная релаксация" 
 Участникам предлагается выполнить следую-

щие указания: 
 1. Удобно расположитесь в кресле или на стуле. 

Прижмите голову к груди и отпустите ее, расслабьте 
шею. Глаза прикройте. Руки опущены или на подло-
котниках. Успокойте дыхание: сделайте глубокий вдох 
на счет 1, 2, 3, 4, медленно выдохните, на выдохе за-
держите дыхание на счет 1, 2, 3, 4. Повторите про себя 
3 раза: "Мне спокойно, совершенно спокойно, тело 
расслаблено". 

 2. Представьте, что у Вас в руках по ведру с 
водой. Как только представите, ведра медленно по-
ставьте на пол. Подумайте: "Как приятно гудят мышцы 
рук!" Повторите по себя 3 раза: "Руки приятно отяже-
лели". 

 3. Представьте, что Вы придерживаете ногами 
качели в виде доски на бревнышке. На другом конце 
доски – мешок с песком. Как только почувствуете на-
пряжение в ногах, качели отпустите и подумайте: "Как 
приятно гудят мышцы ног!" Повторите про себя 3 раза: 
"Ноги приятно отяжелели". 

 4. Представьте, что Ваша левая рука опущена в 
тазик с горячей водой. Тепло разливается вверх по ру-
ке, до лопатки, по левой стороне груди. Повторите 3 
раза: "Сердце бьется спокойно, ровно, мощно". 

Советы, которые могут 
помочь выйти из состояния 

стресса. 

Если мы неожиданно оказываемся в 
стрессовой ситуации . Для начала нужно 
собрать в кулак всю свою волю и 
скомандовать себе: «Стоп!» – чтобы резко 
затормозить развитие стресса. Чтобы 
суметь выйти из состояния стресса, чтобы 
успокоиться, необходимо найти 
эффективный способ самопомощи. И тогда в 
критической ситуации, которая может 
возникнуть каждую минуту, мы сможем 
быстро сориентироваться, прибегнув к 
этому методу помощи при  стрессе. 

"Способы снятия нервно-
психического напряжения" 

 
Когда Вы отдыхаете между занятиями во 

время подготовки к экзаменам, иногда важно по-
тратить на это как можно меньше времени, но от-
дохнуть за это время максимально. Я перечислю 
Вам некоторые способы, а Вы можете выбрать те, 
которые подойдут Вам. Вот эти способы: 

Спортивные занятия. 
Контрастный душ. 
Стирка белья. 
Мытье посуды. 
Свое напряжение вложить в комканье газет-

ного листа, сделать этот комок как можно меньше 
и закинуть подальше. Другую газету порвать на 
мелкие кусочки, затем выбросить в ведро. Из дру-
гой газеты слепить свое настроение. Закрасить 
газетный разворот (рисование кляксами, пальчи-
ковое рисование гуашью). 

Потанцевать под музыку, громко спеть 
свою любимую песню. 

Погулять в тихом месте на природе. 
Релаксация — напряжение — релаксация — 

напряжение и т.д.  
Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка 

воды, ложка краски). Кляксы. Потом поговорить о 
них. 

Газету порвать на мелкие кусочки, "еще 
мельче". Затем выбросить на помойку. 

Слепить из газеты свое настроение. 
Закрасить газетный разворот. 
Покричать то громко, то тихо. 
Смотреть на горящую свечу.  
Вдохнуть глубоко до 10 раз.  
Погулять в лесу, покричать.  

Посчитать зубы языком с внутренней стороны  



 Воздушная медитация (Майк Джордж) 
     Это простое медитативное упражнение помо-

жет Вам восстановить спокойное дыхание. 
Его можно порекомендовать как профилактиче-

ское в любых эмоционально сложных ситуациях. Оно 
вообще способствует восстановлению полного контро-
ля над голосом. 

     1. Удобно устройтесь в кресле и закройте 
глаза. Кругом не должно быть посторонних звуков. 
Медленно выдыхайте воздух через рот. Представьте 
себе, что ваши мысли – это мыльные пузыри, которые 
стайками покидают Вас при каждом выдохе. Ветерком 
их относит прочь, и Вы ощущаете успокоение и рас-
слабление. 

     2. А теперь начинаем дышать носом. Не спе-
ша, делаем глубокий вдох и выдох. Сосредоточьте 
свое внимание на этом процессе. Постарайтесь увидеть 
внутренним взором воздух, послушно входящий и вы-
ходящий из ваших легких. 

     3. Теперь полностью сосредоточьтесь на вы-
дохе. Он должен быть длинным и плавным. О вдохе 
вообще думать не надо. 

     4. Возможно, Вы вскоре почувствуете, что 
внимание начинает рассеиваться. Соберите его снова 
на струе воздуха, проходящей через нос. Переживайте 
процесс дыхания как можно ярче всем своим сущест-
вом. 

     Продолжайте до тех пор, пока вам не надо-
ест. Повторяйте это 
упражнение каждый 
день, и вскоре Вы 
вернетесь к естествен-
ному дыханию. 

  

Учимся расслабляться и не волноваться!  

. Психологическая техника «Созидающая 
визуализация». 

Она проста в применении. В период подготовки 
к экзамену нужно представлять себе (визуализировать) 
процесс сдачи этого экзамена. 

Визуализацию лучше всего делать перед сном, в 
расслабленном состоянии, лежа в постели, соблюдая 
следующие правила: 

1. Представляемая сдача устного экзамена 
должна доставлять удовольствие. Это возможно толь-
ко в том случае, если Вы представляете себе, что Вы 
отвечаете уверенно, красиво; выглядите при этом тоже 
уверенно, и речь Ваша звучит гладко, без запинки; 
слова находятся легко, а мысли появляются быстро. 

 2. Вы видите и слышите не только себя (и нра-
витесь себе!), но и экзаменаторов: они поощряют Ваш 
ответ изменением мимики, жестами, сдержанными 
кивками головы, может быть, даже улыбками. Вы 
должны представлять себе, что им нравится Ваш от-
вет. 

3. Вы визуализируете весь процесс каждый раз 
по-разному: изменяете место действия (знакомая об-
становка класса, незнакомые аудитории, залы), меняе-
те расположение столов и места Вашего ответа, меняе-
те лица экзаменаторов (знакомые учителя, незнакомые 
преподаватели). 

Этот пункт упражнения очень важен. Он позво-
ляет закрепить настрой на удачный результат, таким 
образом психологический эффект продолжает рабо-
тать и в незнакомой обстановке, например, при посту-
плении в вуз. 

4. У Вашей визуализации должен быть «хэппи 
энд»: Вы представляете, что в конце Вашего ответа 
экзаменаторы выражают Вам одобрение и выставляют 
соответствующую оценку. Эту оценку Вы также долж-
ны увидеть и услышать. 

При самостоятельном выполнении это упражне-
ние не составит для Вас трудностей. 

 

Медитативно-релаксационное упражнение – 
"Храм тишины" 

 
Вообразите себя гуляющим на одной из улиц 

многолюдного и шумного города... Ощутите, как ваши 
ноги ступают по мостовой... Обратите внимание на 
других прохожих, выражения их лиц, фигуры... Воз-
можно, некоторые из них выглядят встревоженными, 
другие спокойны... или радостны... Обратите внимание 
на звуки, которые вы слышите... Обратите внимание 
на витрины магазинов... Что вы в них видите?.. Вокруг 
очень много спешащих куда-то прохожих... Может 
быть, вы увидите в толпе знакомое лицо. Вы можете 
подойти и поприветствовать этого человека. А может 
быть, пройдете мимо... Остановитесь и подумайте, что 
вы чувствуете на этой шумной улице?.. Теперь повер-
ните за угол и прогуляйтесь по другой улице... Это 
более спокойная улица. Чем дальше вы идете, тем 
меньше вам встречается людей... Пройдя еще немного, 
вы заметите большое здание, отличающееся по архи-
тектуре от всех других... Вы видите на нем большую 
вывеску: "Храм тишины"... Вы понимаете, что этот 
храм — место, где не слышны никакие звуки, где ни-
когда не было произнесено ни единого слова. Вы под-
ходите и трогаете тяжелые резные деревянные двери. 
Вы открываете их, входите и сразу же оказываетесь 
окруженными полной и глубокой тишиной... 

 Побудьте в этом храме...в тишине... Потратьте 
на это столько времени, сколько вам нужно... 

 Когда вы захотите покинуть этот храм, толкни-
те двери и выйдите на улицу. 

 Как вы себя теперь чувствуете? Запомните до-
рогу, которая ведет к "Храму тишины". Когда вы захо-
тите, вы сможете возвращаться в него вновь. 


