
«Способы снятия нервно-психического напряжения»  

«Как управлять своими эмоциями»  

Способы снятия нервно-психологического напряжения:  

1. Релаксация — напряжение — релаксация — напряжение и т.д.  

2. Спортивные занятия.  

3. Контрастный душ.  

4. Стирка белья.  

5. Мытье посуды.  

6. Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. 

Потом поговорить о них.  

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.  

10. Слепить из газеты свое настроение.  

11. Закрасить газетный разворот.  

12. Громко спеть любимую песню.  

13. Покричать то громко, то тихо.  

14. Потанцевать под музыку, причем как спокойную, так и «буйную».  

15. Смотреть на горящую свечу.  

16. Вдохнуть глубоко до 10 раз.  

17. Погулять в лесу, покричать.  

18. Посчитать зубы языком с внутренней стороны.  

Делайте то, что можете делать с любовью. Так гласит древняя восточная 

мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим из известных 

вам способов. Любовь к учебе, урокам, которые вам придется выполнять, 

пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от 

болезни, известной под названием «скука».  

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  

Во-первых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный 

зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, 

баню.  

Во-вторых, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте 

следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное 

небо, облака, мечтайте.  

В-третьих, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. 

Ходите на психологические тренинги, 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.  

Можно разрядить свои эмоции, высказавшись в кругу друзей, которые 

поймут и посочувствуют. 

Если ты один, то можешь выразить свой гнев, поколотив подушку или 

выжимая полотенце, даже если оно сухое. Большая часть энергии гнева 

копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах.  

Самую полноценную разрядку дают занятия каким-либо видом спорта. 

Поэтому настоящие спортсмены обладают не только физическим, но и 

душевным здоровьем. 

Благотворно действует на человека природа. Прогулка по лесу, созерцание 

движения реки или спокойной глади озера, лесные звуки и запахи способны 

вернуть душевное равновесие и работоспособность даже в самых трудных 

ситуациях. 

Природа дала нашему мозгу отличное средство защиты от психических 

перегрузок — смех и плач. Смех оказывается своеобразной защитой нервной 

системы. Его можно рассматривать как серию коротких выдохов. Эти выдохи 

и дробят опасный поток импульсов. В этом упражнении соединяются 

целебные свойства плача и смеха.  

Есть ряд упражнений на снятие эмоционального напряжения.  

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.  

2. Возьмите по два грецких ореха и совершайте ими круговые движения в 

каждой ладони.  

3. Слегка помассируйте кончик мизинца.  

4. Поместите орех на ладонь ближе к мизинцу, прижмите его ладонью другой 

руки и делайте орехом круговые движения в течение 3 минут.  

«Скорая помощь» в стрессовой ситуации 

1. Дыхание: через глубокий вдох, задержку дыхания на пике вдоха и 

медленный выдох (после выдоха мысленное произнесение короткого 

слова). Противострессовое дыхание – главный компонент 

психосоматического равновесия.  

2. Необходимо оглядеться вокруг и очень медленно и внимательно 

осмотреть все, что находится вокруг. Мысленно перебрать все детали 



обстановки, провести своеобразную инвентаризацию. Это отвлекает от 

стрессового напряжения.  

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 или ходьба.  


