
Существует десятки, если не сотни, различных упражнений и заданий на 

снятие стресса и профилактики эмоционального выгорания. Я выделил 

несколько групп упражнений, которые могут подойти именно Вам в 

зависимости от настроения, возможности проведения и времени. 

Дыхательные упражнения для снятия стресса 

Упражнение №1. Медленные вдох и выдох.  

Для начала сделайте медленный вдох, считая при этом до 4, потом, когда Вы 

досчитайте до 4, задержите дыхание секунд на 5-6 и медленно выдохните. 

Повторите данное упражнение раз 5 – 6. Так же данное упражнение Вы 

можете делать перед сном для того, чтобы потом было легче заснуть. 

Упражнение №2. «Дыхание» животом». 

Первое, что нужно сделать – это сесть в удобное для Вас положение. 

Выпрямить спину и приподнять подбородок чуть вверх. Сделайте 

медленный полный вдох через нос так, чтобы сначала наполнить воздухом 

живот, а затем грудную клетку. Ненадолго задержите свое дыхание. Дальше 

уже на выдохе сначала расслабляйте и опускайте грудь, а потом уже слегка 

втягивайте живот. Выполните 10–15 циклов, стараясь при этом сделать как 

можно глубже вдох. 

Психологические упражнения в борьбе со стрессом 

Упражнение №1 «Проблема» 

Для снятия эмоционального психологического состояния следует выяснить 

проблему, которая повлияла на его появление. После устранения или 

притупления раздражителя необходимо выполнить действия, помогающие 

достичь внутреннего спокойствия: следует принять удобное положение, 

расслабиться и представить свою проблему со стороны. Эффективным 

способом в данной ситуации является сравнение наболевшей проблемы с 

более глобальными катастрофами мирового масштаба, что позволит ее 

минимизировать; 

Упражнение №2 «Внутренний огонек» 

Необходимо 5 минут для снятия стресса данным способом. Для этого 

упражнения используется методика визуализации, направленная на 

представление светлого луча, появляющегося в верхней части головы и 

медленно движущегося сверху вниз, освещая лицо, руки, плечи приятным 

теплым сиянием. Представлять следует не только свет, но и его благотворное 

воздействие: исчезновение морщин, угасание напряжения, зарядка 

внутренней силой; 

Упражнение №3 «Настроение» 

Помогает справиться со стрессами после ссор на протяжении 15 минут. Для 

выполнения необходимы карандаши или фломастеры, при помощи которых 



необходимо изложить свое состояние на бумаге, выбирая соответствующие 

цвета и изображения. После рисунка можно выразить эмоции словами, 

написав их на обратной стороне листа. Окончив выражать свое настроение, 

«шедевр» следует порвать, избавившись от негативных эмоций. 

Упражнение №4 «Простые утверждения» 

Цель: повышение веры в свои силы, концентрация на своих сильных 

сторонах. 

Повторение коротких, простых утверждений позволяет справиться с 

эмоциональным напряжением, снимает беспокойство. Еще такие 

утверждения называются «аффирмациями». 

Вот несколько примеров: 

• Сейчас я чувствую себя лучше. 

• Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 

• Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

• Я справляюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 

• Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на беспокойство. 

• Что бы ни случилось, я постараюсь сделать все, от меня зависящее, чтобы 

избежать стресса. 

• Внутренне я ощущаю, что все в порядке. 

Придумайте свои собственные утверждения! Их можно повторять всегда, 

когда оказываетесь в дискомфортной ситуации. Важные правила 

составления утверждений: они звучат в настоящем времени; отсутствуют 

частица «не», предлог «без». 

Упражнение №5 «Вопросы к самому себе» 

Цель: рационализация страхов и тревог, снижение ситуационной 

тревожности. 

 

Когда чувствуете, что сталкиваетесь с какой-либо проблемой, и тем более, 

преувеличиваете ее значение, задайте себе следующие вопросы: 

• Это на самом деле большое дело? 

• Подвергается ли в данный момент риску что-то по-настоящему важное? 

• Действительно ли это хуже, чем все то, что было прежде? 

• Покажется ли это таким же важным через 2 недели, полгода, год, 10 лет? 

• Стоит ли это того, чтобы так переживать? 

• Стоит ли за это умереть? 

• Что может случиться, если не справлюсь? 

• Могу ли я справиться с этим 

Помните, что ваши нервы и психическое здоровье дороже всех проблем 

мира! 



Закройте глаза, чтобы вы могли точнее определять, что происходит в вашем 

теле и разуме. 

• Отмечайте, как вы реагируете в течение первых пяти секунд. Что 

происходит в вашем теле (дыхание, частота сердечных сокращений и 

области мышечного напряжения), каковы ваши мысли или образы, ваши 

чувства? Как вы разговариваете с собой? 

• Отмечайте свои реакции, не делая оценок или сравнений. Просто 

наблюдайте, а потом делайте записи о ваших автоматических реакциях на 

стресс и конфронтацию. И вновь записывайте: 

а) физические ощущения; 

б) мысли или образы; 

в) внутренний диалог. 

Оставайтесь в этих стрессовых условиях в течение 30 секунд (это 5–6 

глубоких вдохов-выдохов) и получите «прививку», которая поможет вам 

стать менее поддающимся страхам и стрессам в будущем. Когда решаетесь 

остаться наедине с тем, чего раньше избегали, вы говорите своим 

первобытным рефлексам, что «лидер решает проблему, а не 

Упражнение №6 «Смех» 

Снятию стресса помогают смех. 

Американский психолог Дон Пауэлл советует «Каждый день находить повод, 

чтобы хоть немного посмеяться». Лечебная сила смеха известна всем: смех 

улучшает кровообращение, пищеварение, смех помогает мозгу выделить 

эндорфины – природные вещества, снимающие боль. Помните, тот, кто 

смеётся, живёт долго! 

В сети интернет ведущий может подобрать смешные ролики или coob-ы 

общей продолжительностью 5-10 минут, и показать их группе, c помощью 

проектора. 

Упражнение на релаксацию (расслабление) 

Упражнение №1 «Релаксация» 

Цель: снятие психического напряжения, возбуждения, снижение чувства 

тревоги, так как стресс и тревожность связаны с мышечным напряжением. 

Для самостоятельного проведения упражнения следует записать инструкцию 

на диктофон спокойным, ровным голосом, выдерживая паузы в такт 

дыханию. Рекомендуется выполнять ежедневно. 

Освободите себя от давящей одежды. Включите спокойную музыку. 

Приглушите свет. Лягте на спину, закройте глаза. Мысленно давайте 

указания определенным группам мышц. 

«Расслабление начинаем с кончиков пальцев ног… Расслабляются ступни… 

щиколотки… икроножные мышцы… коленные суставы… бедра… Чувствуем, 



как будто теплая волна поднимается снизу вверх от кончиков пальцев ног до 

макушки… Расслабляются ягодичные мышцы и тазобедренные суставы… 

Затем начинают расслабляться кисти рук… запястья… предплечья… локти… 

плечи… плечевые суставы… Расслабляются мышцы спины снизу вверх 

(«веером»)… Тело как бы обмякло… стало тяжелым… неподвижным… Нет 

желания поднять ни руки, ни ноги… Нет желания произнести ни единого 

слова… Начинают расслабляться мышцы живота… грудной клетки… 

Расслабляются мышцы внутренних органов, очень глубоко… Дыхание 

становится ровным и спокойным… Воздух как будто бы сам проникает в 

грудную клетку без особых усилий… Очень хорошо, глубоко расслабляются 

мышцы шеи и языка… Расслабляются глазные яблоки… все мышцы глаз и все 

мышцы лица… Разглаживаются все морщинки… Лицо принимает спокойное 

умиротворенное выражение… И, наконец, расслабляются все мышцы 

головы». 

Погрузитесь в чувство расслабления от 3 до 20 минут. 

Физические упражнения на расслабление 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Упражнение №1 «Мороженое» 

Встаньте прямо, руки поднимите вверх. Вытянитесь и напрягитесь, чтобы 

почувствовать это всем телом. В таком состоянии задержитесь на несколько 

минут, чтобы привыкнуть к напряжению и даже устать от него. Представьте, 

что вы заморожены, будто мороженое. Теперь вообразите, что над вами 

появилось солнце, а его лучи начали вас греть. Начните медленно «таять» 

под невидимыми лучами. Сначала расслабьте кисти, потом предплечья, 

затем плечи, потом шею, затем тело, а потом и ноги. Расслабьтесь 

полностью. Вот увидите: от напряжения не останется и следа. 

Упражнение №2 «Дотянуться до звезд» 

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Во время вдоха вытяните руки вверх и 

потянитесь так, как будто Вы пытаетесь дотянуться до звезд. На выдохе 

отпустите и встряхните руки, примите исходное положение. Повторить 5 раз. 

Для большего эффекта от упражнения старайтесь дышать очень глубоко и 

растопыривайте пальцы рук в тот момент, когда Вы тянитесь к верху. 

Упражнение №3 «Клубок» 

Участники встают в шеренгу и берут друг друга за руки, затем первый 

начинает закручиваться вокруг своей оси и тянет за собой остальных, пока не 

получится «спираль». В этом положении участники должны пройти 

некоторое расстояние. Можно предложить группе в конце своего движения 

осторожно присесть на корточки. 

Упражнение №4 «Лимон» 



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 №5 «Звуковая гимнастика» 

Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, укрепление духа и тела. 

Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ведущий рассказывает о 

правилах применения: спокойное, расслабленное состояние, сидя, с 

выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе 

громко и энергично произносим звук. 

Припеваем следующие звуки в течение 30 сек.: 

А – воздействует благотворно на весь организм; 

Е – воздействует на щитовидную железу; 

И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О – воздействует на сердце, легкие; 

У – воздействует на органы, расположенные в области живота; 

Я – воздействует на работу всего организма; 

М – воздействует на работу всего организма; 

X – помогает очищению организма; 

ХА – помогает повысить настроение. 

Упражнение №6 «Пишущая машинка 

Цель: мобилизуется внимание, улучшается настроение, повышается 

активность. 

Давайте представим себе, что все мы – большая пишущая машинка. Каждый 

из нас – буквы на клавиатуре (немного позже мы распределим буквы, 

каждому достанется по две-три буквы алфавита). Наша машинка может 

печатать разные слова и делает это так: я говорю слово, например, «смех», и 

тогда тот, кому достаётся буква «с», хлопает в ладоши, потом мы все хлопаем 

в ладоши, затем хлопает в ладоши тот, у кого буква «м», и снова общий 

хлопок и т. д. Пробел между словами – всем нужно встать. 

Тренер распределяет по кругу буквы по алфавиту. 

Если наша машинка сделает ошибку, то мы будем печатать с самого начала. 

А напечатаем мы фразу: «Здоровье – дороже золота» Уильям Шекспир. 


