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Упражнения для снятия напряжения 
 

«Муха» 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза 

закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то 

на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача не открывая глаз, согнать 

назойливое насекомое. 

«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 находиться в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и 

запомните свои ощущения. 

Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. 

«Семь свечей» 

Цель: снятие напряжения с помощью дыхания. 

Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Вам спокойно, удобно и комфортно... 

Вы дышите глубоко и ровно... Представьте себе, что на расстоянии примерно один 

метр от вас стоят семь горящих свечей... Сделайте медленный, максимально глубокий 

вдох. А теперь вообразите, что вам нужно задуть одну из этих свечей. Как можно 

сильнее подуйте в ее направлении, полностью выдохнув воздух. 

Пламя начинает дрожать, свеча гаснет... Вы вновь делаете медленный глубокий 

вдох, а потом задуваете следующую свечу. И так все семь... 

«Абажур» 

Цель: экспресс-регуляция своего эмоционального состояния, быстрое снятие 

стресса. 

Сядьте удобно, расслабьтесь и закройте глаза. Представьте, что у вас внутри, на 

уровне груди, горит яркая лампа, покрытая абажуром. Когда свет идет вниз, вам тепло, 

спокойно и комфортно. Но иногда, когда мы начинаем нервничать, абажур 

поворачивается лампой вверх... Резкий свет бьет в глаза, слепит нас, становится жарко 

и некомфортно. 

Вообразите, себе такую ситуацию. Но в наших силах ее исправить. Представьте себе, 

как абажур медленно и плавно поворачивается вниз, принимает нормальное 

положение. Слепящий свет исчезает, вам вновь становится тепло, уютно и комфортно. 

Умные движения 

Упражнение «Перекрестные шаги» 

Для начала мысленно проведем линию от лба к носу, подбородку и ниже – она 

разделяет тело на правую и левую половины. Движения, пересекающие эту линию, 

интегрируют работу полушарий мозга. Поэтому «Перекрестные шаги» способствуют 

развитию координации и ориентации в пространстве, делают более успешными 

приобретение навыков чтения, письма, слушания, усвоения новой информации. А еще 

снимают боль в пояснице и подтягивают мышцы живота. 



1. Локтем левой руки тянемся к колену правой ноги. Легко касаясь, соединяем 

локоть и колено. 

2. Это же движение повторяем правой рукой и левой ногой. Выполнять стоя или 

сидя. 

3. Соединяем левую ногу и правую руку за спиной и наоборот. Повторить 4–8 раз. 

«Перекрестные шаги» желательно делать в медленном темпе и чувствовать, как 

работают мышцы живота. Если этого ощущения нет, проследите, не низко ли 

опускается локоть, не слишком ли высоко поднимается колено, нет ли излишнего 

наклона в пояснице. 

Упражнение «Рокер» 

Снимает напряжение после длительного сидения за партой, компьютером или рулем 

автомобиля, прибавляет энергии, помогает достигать спортивных успехов, 

способствует творческому мышлению. Кроме того, оно способствует развитию 

понимающего чтения, улучшает навыки эмоционального чтения и пересказа. 

Упражнение выполняется на мягкой поверхности. Подойдет, например, 

гимнастический коврик. 

1. Сядьте на пол, предварительно не забыв расстелить специальный коврик, и 

согните колени. 

2. Обхватите колени руками, откиньтесь назад и, округлив спину, покачайтесь назад 

и вперед, с боку на бок. Амплитуда движений невелика, она регулируется появлением 

напряжения. 

3. Вернитесь в исходное положение. Откиньтесь назад, опираясь на локти и кисти. 

Вам должно быть удобно поддерживать тело в наклонном положение. 

4. Приподнимите ноги, согнутые в коленях, плавно начинайте описывать коленями 

«восьмерки». Если выполнение движений затруднительно, то для начала достаточно 

просто делать круговые вращения ногами. 

Предлагаем другой вариант упражнения «Рокер». Сидя в кресле, опираясь на 

подлокотники, поднимите ноги, согните в коленях и делайте ими круговые движения. 

Упражнение «Помпа» 

1. При правильном выполнении упражнения вес тела всегда приходится на стоящую 

впереди ногу. Это легко проверить. Если можете оторвать вторую ногу от земли – 

значит, вес распределили верно. 

2. Встаньте, выставив левую ногу вперед с опорой на всю стопу, правая нога – сзади, 

на носке. Вес тела на левой ноге. Корпус вертикально. При затруднении в этом 

положении обопритесь на стул или стену руками.  

3. Начинайте приседать на выставленной вперед ноге. При этом, правая, 

отставленная назад, опускается с носка на всю стопу. Вес остается на левой ноге. 

4. Почувствуйте натяжение икроножной мышцы правой ноги. 

5. Поменяйте положение ног и повторите упражнение. 

Предлагаемые движения также улучшают социальное поведение, помогают довести 

до конца дело, увеличивают время сосредоточения и внимания, активизируют 

языковые способности. 

Упражнение «Восьмерка» на удачу 

Регулярные упражнения «Алфавитная восьмерка» помогают стать внимательнее, 

быстрее решать математические задачи, запоминать иностранные слова, читать и, что 

немаловажно, грамотнее писать. Такие успехи у школьников любого возраста 

наблюдаются благодаря эффективному снятию стресса. По мнению специалистов, 

данные движения очень актуальны для учеников выпускных классов перед сдачей 

экзаменов. 



Для активизации памяти при изучении иностранного языка психологи советуют 

писать в окружности буквы изучаемого алфавита. Воспроизведение цифр в восьмерке, 

как считают специалисты, помогает интегрировать работу полушарий мозга для 

решения сложных математических задач. Родителям стоит также знать, что полезно 

делать упражнения вместе детьми, так как такая совместная деятельность улучшает 

взаимопонимание и психологический климат в семье. 

Примите удобную позу. Нарисуйте перед собой в воздухе «ленивую» восьмерку. 

Через ее центр проведите сверху вниз вертикальную линию, разделив тем самым 

восьмерку на две окружности. 

Справа или слева от вертикального сечения впишите букву в окружность, используя 

ее линию. Таким образом, линия окружности становится частью буквы. Вы сами 

решаете, в каком месте алфавитной восьмерки эта буква выглядит более уместно. 

Вписав одну букву, снова чертите восьмерку и разделите ее вертикальной линией. 

Упражнение с одной буквой проделывается каждой рукой три раза и три раза двумя 

руками одновременно. Чтобы максимально быстро расслабиться или настроиться на 

предстоящую работу, рекомендуется заполнять окружности восьмерки актуальными 

для вас фразами, используя указанный выше способ написания. 

Упражнение «Тянем-потянем» 

Что может быть приятнее, чем от души потянуться! Вот кошка припадает на 

передние лапы и прогибает спину. Птица на ветке вытягивает шею. Мы просыпаемся 

утром и потягиваемся всем телом, готовясь к новому дню. Предлагаемые движения 

помогут детям и взрослым быстро настроиться на выполнение важной работы. 

1.Встаньте или сядьте, выпрямив спину, и вытяните перед собой руки. 

2. Поднимите правую руку вверх. Левой рукой двигайте правую в разных 

направлениях: приближая к голове, от головы, пытаясь опустить руку вниз, отвести ее 

за спину. При этом вытянутая правая рука оказывает легкое сопротивление левой руке. 

3. Движение в каждом направлении делаем по четыре раза и обязательно на длинном 

выдохе. Выдох поможет вам почувствовать расслабление мышц руки. 

4. Вернитесь в исходное положение и вытяните руки перед собой. При правильном 

выполнении упражнения правая рука по ощущению кажется длиннее левой! 

5. Повторите упражнение, поменяв руки. После этого вытяните их перед собой и 

почувствуйте полную расслабленность плечевого пояса. Полезно также активно 

повращать или потрясти плечами. 

Данные упражнения нормализуют дыхание, снимают напряжение в верхней части 

грудной клетки, руках, за счет чего улучшается крупная и мелкая моторика. Это 

приводит к точности в манипулировании инструментами, улучшает почерк. Наши 

потягивания также способствуют концентрации внимания. Они помогают сделать речь 

более выразительной, более четко излагать свои мысли в разговоре и на бумаге. 

Поэтому специалисты рекомендуют особенно активно использовать такие упражнения 

при подготовке к контрольным и другим творческим работам, в частности, к 

сочинению и изложению, а также перед сдачей устных и письменных экзаменов. 

Упражнение «Слон» 

1. Встаньте удобно, ноги на ширине плеч, колени расслаблены. Правую руку 

поднимите и опустите на нее голову. Плечо должно быть прижато к уху так плотно, 

что, если положить между ними лист бумаги, то он удержится. 

Взгляд – на пальцы вытянутой руки. 

2. Рисуем ленивую восьмерку всем телом. Для этого чуть приседаем, начинаем 

волнообразное движение от колен через бедра и выше в корпус. 

Одновременно с этим гудим «у-у-у». Воображаемым кончиком «кисточки» является 

ваша рука. 



3. Глаза следят за движением руки и проецируют восьмерку на расстояние. 

4. Повторяем эти же движения другой рукой. 

Упражнение объединяет все каналы восприятия: аудиальный, визуальный, 

кинестетический. Оно также стимулирует внутреннюю речь и творческое мышление. 

Как следствие, улучшаются навыки чтения, слушания, письма, речи, повышается 

внимание, улучшается память. Выполняя движения, важно добиться, чтобы работало 

все тело. 

Упражнение «Сова» 

1. Правая рука захватывает левую надостную мышцу (между шеей и плечом). 

Ладонь должна быть мягкой, как бы «приклеенной» к мышце. 2. Сжимайте мышцу и 

медленно поворачивайте голову слева направо. Доходя до крайней удобной точки, 

начинаем движение в обратную сторону. При этом губы сложены трубочкой и на 

выдохе произносят «ух». Шея слегка вытягивается, подбородок движется вперед, а 

глаза при каждом «уханье» округляются, как у совы. Обычно на один поворот головы 

приходится 5 звуков. Все движения выполняются синхронно! Проделайте упражнение 

не менее 3 раз. 

3. Поменяйте руки и повторите, расслабляя правую надостную мышцу. 

Упражнение снимает напряжение в районе шеи, улучшает приток крови к головному 

мозгу. Оно способствует развитию таких учебных навыков, как слушание и 

математические вычисления. 

Благодаря «уханью» снимаются челюстные зажимы, что делает речь более связной. 

Это упражнение особенно полезно после длительного письма, работы с компьютером, 

вождения машины (для взрослых). 

Упражнение «Ленивые восьмерки» 

1. Представьте перед собой на уровне глаз восьмерку, лежащую на боку (знак 

бесконечности). Ее центр проходит на уровне переносицы. 

2. Вытяните вперед руку, чуть согнутую в локте. Сожмите пальцы в кулак, большой 

палец поднимите вверх. Ведите рукой в воздухе от центра влево-вверх против часовой 

стрелки, по окружности вниз и снова в центр. 

Продолжайте «рисовать» вправо-вверх, возвращаясь в исходную точку. 

Движение должно быть плавным и непрерывным. За большим пальцем следите 

глазами, голова остается неподвижной. Повторить три раза каждой рукой. 

3. Соедините руки в замок. Снова рисуем ленивую восьмерку и следим взглядом за 

пальцами. Повторить три раза. 

Упражнение «Двойные рисунки» 

1. Исходная поза – обе руки свободно выпрямлены перед собой. 

Представьте, что в руках по карандашу, а перед вами – холст. 

2. Одновременно двумя руками от центра начинайте рисовать на воображаемом 

холсте зеркальные изображения. Сюжет не имеет значения, но рисунки должны 

располагаться в верхней и нижней частях холста. Тело расслаблено, дыхание в 

естественном темпе, движения рук свободные. 

Варианты: рисуем мелом или маркерами на доске, пастелью на бумаге, 

прикрепленной на уровне глаз. 

Упражнения на снятия эмоционального напряжения 

Упражнение 1. Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. 

Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие 

кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение 

с закрытыми глазами, что удваивает эффект. 

Упражнение 2. Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые 

движения в каждой ладони. 



Упражнение 3. Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью 

другой руки и делайте орехом круговые движения в течение 3 минут. 

Упражнение 4. «Улыбка» - Улыбнитесь себе как можно шире, покажите зубы 

(помогает снять мышечное напряжение). 

Упражнение 5. Попробуйте написать свое имя головой в воздухе. (Это задание 

повышает работоспособность мозга). 

Упражнение 6. «Точечный массаж» - Помассируйте указательными пальцами 

обеих рук (до 10 раз) точки на лбу между бровями, на висках и за ушами. 

Упражнение 7. Левостороннее дыхание - Пальцем зажимаем правую ноздрю. 

Дышим левой ноздрей спокойно, неглубоко. 

Упражнение 8. «Улыбка фараона» 

В случае наступления стресса, встаньте прямо, поднимите подбородок немного 

вверх, разведите плечи и улыбнитесь. Включите свое воображение на полную катушку 

и представьте себя египетским фараоном, гордым, как сфинкс, и веселым, как Евгений 

Петросян. Сохраните свою улыбку и эту позу в течение двух минут, а потом 

расслабьтесь и сделайте несколько энергичных движений руками и наклонов туловища 

в разные стороны. 

Результаты этого упражнения: 

Физиологический: улучшение кровообращения в мимических мышцах и 

позвоночнике. 

Психологический: возможность посмотреть с юмором на ситуацию, а в результате - 

повышение устойчивости к источнику стресса. 

Упражнение 9. «Колба» 

Представьте себе, что Вы находитесь в стеклянной колбе и все негативные слова не 

пробивают ее, они бьются о колбу и рассыпаются... 

Упражнение 10. «Пословицы» 

Упражнение, хорошо "снимающее" внутреннюю депрессию и плохое настроение, 

помогающее решить сложную проблему, которая у вас возникла. Эта проблема может 

быть связана с вашей профессией, семейной жизнью, взаимоотношениями с друзьями. 

Возьмите любую из книг: "Русские пословицы", "Мысли великих людей" или 

"Афоризмы". Полистайте книгу, питайте фразы пословиц или афоризмов в течение 25-

30 минут, пока не почувствуете внутреннее облегчение. Возможно, кроме психической 

релаксации та или иная пословица натолкнет вас на правильное решение. Возможно 

также, вас успокоит тот факт, что не только у вас возникла проблема, над способами ее 

решения размышляли многие люди, в том числе и исторические личности. 

Упражнение 11. Техника «управления гневом» 

Делаем глубокий, плавный вдох - на задержке дыхания: сжимаем сильно кулак 

(сначала левый) - делаем глубокий выдох. Затем правый кулак, затем оба кулака. 


