
Релаксационные  и антистрессовые техники 

  

Аутогенная тренировка 

 

На упражнение отводится 3-5 мин. Оно необходимо для восстановления сил и 

ресурсного рабочего  состояния. 

• Мысленно повторите 5-6 раз «Правая рука тяжелая». 

• Затем повторите исходную фразу «Я спокоен(-на)». 

• После этого снова 5-6 раз произнесите фразу «Левая рука тяжелая». 

• Снова повторите мысленно «Я спокоен(-на). Я готов (а), я собран(а), я 

уверен(а) в себе!». 

• Для того, чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки 

и откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох. 

  

Релаксационные упражнения 

 

Упражнение  «Пресс» 

Закройте глаза. Представить внутри груди мощный пресс, который движется 

сверху вниз, подавляя отрицательные эмоции и внутреннее напряжение. 

Важно добиться отчетливого ощущения физической тяжести пресса. 

Упражнение желательно повторить несколько раз в тихой обстановке. 

 

Упражнение  «Руки» 

Сядьте поудобней, вытяните ноги, свесьте руки. Постарайтесь представить 

себе, что энергия усталости вытекает из кистей рук на землю: вот она струится 

от головы к плечам, перетекает по предплечьям, устремляется к кистям и через 

кончики пальцев просачивается вниз, в землю. Вы отчетливо физически 

ощущаете тѐплую тяжесть, скользящую по вашим рукам. Посидите так 1-2 

минуты, а затем слегка потрясите кистями рук. 

 

Упражнение «Пословицы» 

Возьмите любую из книг: «Русские пословицы», «Мысли великих людей», 

«Афоризмы», «Сказки» и т. п. Полистайте книгу, читайте фразы, афоризмы в 

течение 15-20 мин, пока не почувствуете внутреннее облегчение. Возможно, 

та или иная пословица натолкнет Вас на правильное решение. Возможно, Вас 

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

решения размышляли очень многие великие исторические личности. 

  

Антистрессовые упражнения  

 

Упражнение «Я – дома, я – на работе» 

Возьмите чистый лист и разделите его пополам. Нужно составить два списка 

определений, характеристик (желательно как можно больше) «Я – дома», «Я 

– на работе». Начать можно так: «Дома я никогда…», «На работе я никогда… 

». Затем проанализировать: 



• похожие черты; 

• противоположные черты; 

• одинаковые проявляющиеся качества; 

• отсутствие общих черт; 

• какой список было составлять легче; 

• какой получился объемнее и т. д. 

• плюсы и минусы дистанционного обучения («Я – дома, но я – на работе») 

  

Упражнение «Карикатура» 

Возьмите по желанию краски, карандаши или фломастеры. Нужно нарисовать 

карикатуру на самого себя – «Я на работе». В юмористической форме 

изобразить собственные черты, которые мы стараемся в себе развивать, и 

которые стали неотъемлемой частью профессии (общительность, умение 

слушать без оценок, доброжелательность, гибкость, компетентность и пр.) 

Помните, должна получиться именно карикатура! 

 

Предложенные упражнения помогут вам сориентироваться в собственном 

психическом состоянии, почувствовать положительное влияние на психику и 

повысить душевное равновесие. 

 

 

Почувствуйте себя отдохнувшими, готовыми к новым достижениям! 
 


