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«Скорая помощь» в стрессовой ситуации
 
1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку дыхания на пике вдоха и медленный выдох .
Ни в коем случае нельзя удлинять вдох, это влечет за собой гипервентиляцию мозга и 
измененное состояние. Противострессовое дыхание – главный компонент 
психосоматического равновесия.
2. Минутная релаксация (мышечное расслабление): сосредоточиться на выражении 
лица и положении тела. Распустить мышцы, присоединить к этому глубокое дыхание с 
продолжительным вдохом.
3. Перед экзаменом аутотренинг:
«Я все знаю, Я учился хорошо, Я могу сдать экзамен, Я сдам экзамен, Я уверен в 
своих знаниях. Спокойно»
4. Если позволяют обстоятельства, необходимо покинуть помещение, где возник 
острый стресс и нужно как можно более и активнее включаться в какую-либо 
деятельность. Особенно мощный антистрессовый эффект имеет физический труд.
5. Хорошим релаксационным эффектом обладает музыка. Она способствует локальной 
концентрации. Локальная концентрация рефлекторно вызывает мышечное или иное 
расслабление.



Способы снятия нервно-психического 
напряжения

1. Релаксация — напряжение — релаксация — 
напряжение и т.д.
2. Спортивные занятия.
3. Контрастный душ.
4. Стирка белья.
5. Мытье посуды.
7. Скомкать газету и выбросить ее.
8. Соревнование: свое напряжение вложить в 
комканье газетного листа, сделать этот комок как 
можно меньше и закинуть подальше.
9. Газету порвать на мелкие кусочки, «еще мельче». 
Затем выбросить на помойку.



Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?

Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в 
организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать 
ежедневно витамины. 
Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в 
спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, 
посещайте бассейн, баню.
В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. 
Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, 
смотрите на ночное небо, облака, мечтайте.
В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, 
друзей. Не уклоняйтесь от семейных торжеств, знакомьтесь с новыми 
интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам и 
дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей 
любви, заботе, ласке.



Домашнее задание
1. Написать свои ассоциации на тему : „Для меня успех на 

экзамене ассоциируется с…“».

2. Составить таблицу «Мои ресурсы».

Инструкция: «Разделите лист бумаги на две части. В одной 
части напишите: «Мои сильные стороны». Здесь вы должны 
записать те свои качества и характеристики, которыми можете 
похвастаться, гордиться, которые считаете своими сильными 
сторонами. Когда первая часть упражнения будет выполнена, 
озаглавьте вторую часть листа «Как это может помочь мне на 
экзамене?». Напротив каждой своей сильной стороны вы 
должны написать, каким образом она сможет помочь вам во 
время экзамена. 


