
Комплекс релаксационных упражнений 
 (позволяет активизировать 

межполушарное взаимодействие, 

развивать комиссуры как 

межполушарные интеграторы, через 

которые полушария обмениваются 

информацией, происходит 

синхронизация работы полушарий) 

1. «Солнышко». 1 ч. Ночь. 

Пальцы обеих рук сплетены в замок. 

Наступает утро. Солнышко 

просыпается. Пальцы медленно 

распрямляются и раскрываются 

наподобие лучей солнца. 2 ч. Наступает 

вечер. Солнышко садится. Пальцы 

медленно сгибаются и сплетаются в 

замок. Наступает ночь. 

2. «Гребешок». Пальцы обеих рук попеременно образуют гребешок петушка ( 

средний на указательный, безымянный на средний, мизинец на безымянный). 

3. «Цветок». 1 ч.Пальцы обеих рук образуют бутон цветка. Затем он начинает 

раскрываться по лепесткам (сначала размыкаются мизинцы, затем безымянные, после этого 

средние, указательные и большие). Запястья на размыкаются. Кисти рук образуют цветок, 

напоминающий тюльпан. 2 ч. Все в обратной последовательности. 

4. «Колечки». Поочередно как можно быстрее ребенок перебирает пальцы рук, 

соединяя в кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т.д. Проба 

выполняется как в прямом (от указательного пальца к мизинцу) , так и в обратном ( от 

мизинца к указательному пальцу) порядке.  

5. «Крестики». Поочередно как можно быстрее ребенок перебирает пальцы рук, 

образуя крестик большого пальца последовательно с указательным, средним и т.д. Проба 

выполняется как в прямом (от указательного пальца к мизинцу) , так и в обратном ( от 

мизинца к указательному пальцу) порядке. 

6. «Лошадки». Пальцы обеих рук быстро и сильно стучат по столу наподобие 

топота копыт (последовательно от мизинца  к большому). 

7. «Ухо –нос». Левой рукой взяться за кончик носа, а правой – за 

противоположное ухо. Одновременно отпустить ухо и нос, хлопнуть в ладоши, поменять 

положение  рук «с точностью до наоборот». 

8. «Змейки». Представляем, что наши пальцы – это маленькие змейки. Они могут 

двигаться  - извиваться навстречу друг другу. При этом сначала прорабатываются  

одноименные пальцы рук, а затем разноименные (например, большой палец правой руки  

мизинец левой руки). 

9. «Замок». Скрестить руки ладонями друг к другу, сцепить пальцы в замок, 

вывернуть руки к себе. Двигать поочередно пальцами, на которые укажет ведущий. Палец 

должен двигаться точно и четко, не допуская синкинезий. Прикасаться к пальцу нельзя. 

Последовательно в упражнении должны участвовать все пальцы обеих рук. 

10. «Лягушка». Положить руки на стол. Одна рука сжата в кулак, другая лежит на 

плоскости стола (ладошка). Одновременно (реципрокно) менять положение рук. Усложнение 

упражнения состоит в ускорении. 

11. «Волна». Делать волнообразные движения  сначала левой рукой направо, затем 

правой рукой налево. Следующий этап – одновременно обеими руками навстречу друг 

другу. 



12. «Кулак-ребро-ладонь». Ребенку показывают три положения руки на плоскости 

стола, последовательно сменяющих  друг друга. Проба выполняется сначала правой рукой, 

потом левой , затем двумя руками вместе. 

13. «Лезгинка». Ребенок складывает левую руку в кулак, большой палец 

отставляет в сторону, кулак разворачивает пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в 

горизонтальном положении прикасается к мизинцу левой. После этого одновременно меняет 

положение правой и левой рук в течение 6 – 8 смен позиций. Необходимо добиваться 

высокой скорости смены положений. 

14. . «Отдаем честь» . Отдать честь правой рукой, а левую одновременно 

вытянуть вперед с оттопыренным большим пальцем, сказав при этом: «ВО». Затем хлопнуть 

в ладоши и проделать то же самое, но быстро сменив руки. 

15. «Слоники». Пальцы обеих рук изображают ноги слона, идущего по столу. 

Только средний палец поднят вверх и не касается стола – это хобот. Нужно идти по столу, 

перебирая пальцами и ни за что не опуская средний палец. 

16. «Котята». Одновременное сильное сгибание и разгибание пальцев обеих рук 

в верхних фалангах наподобие кошачьих лап. 

17. «Каракатицы». Обе руки лежат ладонями на столе с выпрямленными 

пальцами. Средние пальцы сгибаются, отталкиваются от стола и передвигают ладонь. 

Остальные пальцы остаются выпрямленными. 

18. «Фонарики». Читать стихотворение и на каждую фразу делать одновременно 

обеими кистями рук соответствующие движения: сжимаем и разжимаем пальцы.  

 

Учимся расслабляться и не волноваться!  

 Упражнение 1. Экзамен и 

здоровье (А.В. Микляева, П.В. Румянцева) 
     Для выполнения этого упражнения 

тебе понадобятся белый лист бумаги А4 

и простой карандаш, цветные карандаши. На 

одной из сторон листа необходимо 

нарисовать контурный рисунок человека. 

Задание: цветными карандашами вам 

предстоит отметить на рисунке «зоны 

экзаменационного риска» для здоровья 

(например, голова(мозг), «глаза» и т.д.). А 

теперь попробуем ответить на вопрос «Как 

помочь заштрихованным частям организма в 

период подготовки и сдачи экзамена?» 

Результат фиксируем на листе. 

     Подумайте и ответьте на вопрос 

«Где мое волнение живет?», отметь это на контуре человека. Как обычно ты справляешься с 

волнением и/или тревогой? Зафиксируй это на листе. 

   

Упражнение 2. Лесенка 
     Для выполнения этого упражнения тебе понадобятся белый лист бумаги А4 и простой 

карандаш. Подумай и напиши 5-10 ответов на вопрос «Что меня беспокоит и заставляет волноваться 

перед экзаменом?» (Например, «Большой объем материала по предмету», «Экзаменационная 

оценка», «Ситуация экзамена: ответ на вопросы билета перед преподавателем», «Боюсь все забыть и 

перепутать» и т.д) 

     На обратной стороне листа нарисуйте лесенку, состоящую из 5-10 ступенек (сколько ответов 

- столько и ступенек). Расположите на ступенях свои ответы по силе переживаемого вами в связи с 

ними волнения (тревоги). 



     А теперь предлагаю попробовать подниматься по воображаемым ступенькам и учиться 

справляться с волнением. Для этого закройте глаза, визуально представьте ситуацию и попытайтесь 

расслабиться. Интересно кто сумеет добраться до самой верхней ступеньки, и справиться с 

волнением? 

     

 Упражнение 3. Воздушная медитация (Майк Джордж) 

     Это простое медитативное упражнение поможет Вам восстановить спокойное дыхание. 

Его можно порекомендовать как профилактическое в любых эмоционально сложных 

ситуациях. Оно вообще способствует восстановлению полного контроля над голосом. 

     1. Удобно устройтесь в кресле и закройте глаза. Кругом не должно быть посторонних 

звуков. Медленно выдыхайте воздух через рот. Представьте себе, что ваши мысли – это мыльные 

пузыри, которые стайками покидают Вас при каждом выдохе. Ветерком их относит прочь, и Вы 

ощущаете успокоение и расслабление. 

     2. А теперь начинаем дышать носом. Не спеша, делаем глубокий вдох и выдох. 

Сосредоточьте свое внимание на этом процессе. Постарайтесь увидеть внутренним взором воздух, 

послушно входящий и выходящий из ваших легких. 

     3. Теперь полностью сосредоточьтесь на выдохе. Он должен быть длинным и плавным. О 

вдохе вообще думать не надо. 

     4. Возможно, Вы вскоре почувствуете, что внимание начинает рассеиваться. Соберите его 

снова на струе воздуха, проходящей через нос. Переживайте процесс дыхания как можно ярче всем 

своим существом. 

     Продолжайте до тех пор, пока вам не надоест. Повторяйте это упражнение каждый день, и 

вскоре Вы вернетесь к естественному дыханию. 

  

 4. Психологическая техника «Созидающая визуализация». 

Она проста в применении. В период подготовки к экзамену нужно представлять себе 

(визуализировать) процесс сдачи этого экзамена. 

Визуализацию лучше всего делать перед сном, в расслабленном состоянии, лежа в постели, 

соблюдая следующие правила: 

1. Представляемая сдача устного экзамена должна доставлять удовольствие. Это возможно 

только в том случае, если Вы представляете себе, что Вы отвечаете уверенно, красиво; выглядите при 

этом тоже уверенно, и речь Ваша звучит гладко, без запинки; слова находятся легко, а мысли 

появляются быстро. 

 2. Вы видите и слышите не только себя (и нравитесь себе!), но и экзаменаторов: они поощряют 

Ваш ответ изменением мимики, жестами, сдержанными кивками головы, может быть, даже 

улыбками. Вы должны представлять себе, что им нравится Ваш ответ. 

3. Вы визуализируете весь процесс каждый раз по-разному: изменяете место действия 

(знакомая обстановка класса, незнакомые аудитории, залы), меняете расположение столов и места 

Вашего ответа, меняете лица экзаменаторов (знакомые учителя, незнакомые преподаватели). 

Этот пункт упражнения очень важен. Он позволяет закрепить настрой на удачный результат, 

таким образом психологический эффект продолжает работать и в незнакомой обстановке, например, 

при поступлении в вуз. 

4. У Вашей визуализации должен быть «хэппи энд»: Вы представляете, что в конце Вашего 

ответа экзаменаторы выражают Вам одобрение и выставляют соответствующую оценку. Эту оценку 

Вы также должны увидеть и услышать. 

При самостоятельном выполнении это упражнение не составит для Вас трудностей. 

 

 

Негативные эмоции мешают нам приступить к работе, либо 

продолжать работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь 

себе в ситуации, когда Вы уже испытываете эти эмоции? 
 

1. Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, которые поймут и посочувствуют  



 2. Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое полотенце – это поможет 

расслабиться, так как обычно при негативных эмоциях большая часть энергии копится в мышцах 

плеч, в верхней части рук и в пальцах.  

 3. Производи любые спонтанные звуки – напряжение может быть «заперто» в горле.  

 4. Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три-четыре коротких выдоха 

подряд, затем такое же количество коротких вдохов. 

 

 

Несколько упражнений на снятие эмоционального напряжения 
 

• 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.  

 • Слегка помассируйте кончик мизинца.  

 • Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем 

наберите полные легкие воздуха и выдохните со звуком. 

Пропойте во все время выдоха долгое «Аааааа». 

Представьте себе, что при этом из Вас «вытекает» 

ощущение напряжения, усталости. А на вдохе представьте 

себе, что вдыхаете вместе с воздухом веселые и радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте 

звук «Ааааа» все громче и громче, пока неприятные ощущения не покинут Вас полностью.  

 • На минутку встаньте со своего места и превратитесь в сигнальную сирену машины «Скорой 

помощи». Положите руку себе на голову и произнесите громкий высокий протяжный звук «Иииии». 

Постарайтесь почувствовать, как Ваша голова начинает дрожать от этого звука. А теперь попробуйте 

прокричать этот звук подобно сигнальной сирене – произносите его то выше, то ниже (30 сек.) 

 

Вы заметили, что сохранили свои силы? 

 
Медитативно-релаксационное упражнение – "Храм тишины" 

 

Вообразите себя гуляющим на одной из улиц многолюдного и шумного города... Ощутите, как 

ваши ноги ступают по мостовой... Обратите внимание на других прохожих, выражения их лиц, 

фигуры... Возможно, некоторые из них выглядят встревоженными, другие спокойны... или 

радостны... Обратите внимание на звуки, которые вы слышите... Обратите внимание на витрины 

магазинов... Что вы в них видите?.. Вокруг очень много спешащих куда-то прохожих... Может быть, 

вы увидите в толпе знакомое лицо. Вы можете подойти и поприветствовать этого человека. А может 

быть, пройдете мимо... Остановитесь и подумайте, что вы чувствуете на этой шумной улице?.. Теперь 

поверните за угол и прогуляйтесь по другой улице... Это более спокойная улица. Чем дальше вы 

идете, тем меньше вам встречается людей... Пройдя еще немного, вы заметите большое здание, 

отличающееся по архитектуре от всех других... Вы видите на нем большую вывеску: "Храм 

тишины"... Вы понимаете, что этот храм — место, где не слышны никакие звуки, где никогда не было 

произнесено ни единого слова. Вы подходите и трогаете тяжелые резные деревянные двери. Вы 

открываете их, входите и сразу же оказываетесь окруженными полной и глубокой тишиной... 

 Побудьте в этом храме...в тишине... Потратьте на это столько времени, сколько вам нужно... 

 Когда вы захотите покинуть этот храм, толкните двери и выйдите на улицу. 

 Как вы себя теперь чувствуете? Запомните дорогу, которая ведет к "Храму тишины". Когда вы 

захотите, вы сможете возвращаться в него вновь. 

 

Кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом 
 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через нос; на пике вдоха 

на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох как можно медленнее. 



Постараться представить, как с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом происходит 

частичное освобождение от стрессового напряжения. 

 

2. Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть свободно лежит 

во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении своего лица и положении тела. 

 

3. Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник острый стресс. 

Перейти в другое место, где никого нет, или выйти на улицу, где сможете остаться наедине со своими 

мыслями. 

 

4. Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого способа прост: любая 

деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации служит в роли громоотвода, 

помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

 

Способы снятия нервно-психического напряжения 
 

Когда Вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, иногда важно 

потратить на это как можно меньше времени, но отдохнуть за это время максимально. Я перечислю 

Вам некоторые способы, а Вы можете выбрать те, которые подойдут Вам. Вот эти способы: 

Спортивные занятия. 

Контрастный душ. 

Стирка белья. 

Мытье посуды. 

Свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и 

закинуть подальше. Другую газету порвать на мелкие кусочки, затем выбросить в ведро. Из другой 

газеты слепить свое настроение. Закрасить газетный разворот (рисование кляксами, пальчиковое 

рисование гуашью). 

Потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню. 

Погулять в тихом месте на природе. 

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

Пальчиковое рисование (ложка муки, ложка воды, ложка краски). Кляксы. Потом поговорить о 

них. 

Газету порвать на мелкие кусочки, "еще мельче". Затем выбросить на помойку. 

Слепить из газеты свое настроение. 

Закрасить газетный разворот. 

Покричать то громко, то тихо. 

Смотреть на горящую свечу.  

Вдохнуть глубоко до 10 раз.  

Погулять в лесу, покричать.  

Посчитать зубы языком с внутренней стороны. 

 


