
Для многих из нас релаксация – это отдых
в  конце  напряженного  рабочего  дня.  И
проходит он для большинства одинаково –
у  экрана  телевизора  или  монитора
домашнего компьютера. Но это далеко не
лучший  способ  снятия  эмоционального
напряжения,  скорее  даже,  своеобразная
иллюзия отдыха. Органы чувств остаются
в  рабочем  состоянии  –  вы  испытываете
эмоции,  переживаете.  С физиологической
точки  зрения  такой  способ  не  подходит
для  борьбы  со  стрессом,  ведь  для
полноценного  восстановления
психических  сил,  нужно  активизировать
естественную  реакцию  релаксации
организма.  Для  этого  существуют
специальные  методики  (йога,  цигун,
тайцзи,  дзен),  но  даже  без  их  знания
можно,  уделяя  каждый  день  немного
свободного  времени  практике,  научиться
справляться  с  тревогой  и  депрессией,
контролировать  гнев,  избегать  многих
заболеваний  сердечно-сосудистой  и
нервной систем.

Семья  –  первоисточник
формирования
межличностных отношений
ребенка,  а  мама  и  папа  –
образцы для  подражания.
Именно  в  семье
закладывается  основа
характера  человека,
предопределяется  его
отношение  к  труду,
моральным  и  культурным
ценностям,  формируется
его психическое здоровье.
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Комплекс  упражнений,  рекомендуемых
опекунам  и  приемным  родителям  с
целью  профилактики  эмоционального
выгорания,  снятия  мышечного
напряжения  и  предупреждения
возможного  негативного  влияния
стрессогенных факторов

Дыхательные упражнения для снятия
стресса

Упражнение  №1  "Дыхание
Медленный  вдох  и  выдох.  Для  начала
сделайте медленный вдох, считая при этом
до  4,  потом  когда  Вы  досчитайте  до  4,
задержите  дыхание  секунд  на  5-6  и
медленно  выдохните.  Повторите  данное
упражнение  раз  5  –  6.  Так  же  данное
упражнение Вы можете делать перед сном
для того, чтобы потом было легче заснуть.

Упражнение  №2  «Дыхание»  животом»
Первое,  что нужно сделать  – это  сесть  в
удобное  для  Вас  положение.  Выпрямить
спину  и  приподнять  подбородок  чуть

Психологические упражнения в борьбе
со стрессом

Упражнение  №1  «Проблема»
Для  снятия  негативного  эмоционального
психологического  состояния  следует
выяснить  проблему,  которая  повлияла  на
его  появление.  После  устранения  или
притупления  раздражителя  необходимо
выполнить действия, помогающие достичь
внутреннего спокойствия: следует принять
удобное  положение,  расслабиться  и
представить  свою  проблему  со  стороны.
Эффективным  способом  в  данной
ситуации является  сравнение  наболевшей
проблемы  с  более  глобальными
катастрофами  мирового  масштаба,  что
позволит  ее  минимизировать;

Упражнение  №2  «Внутренний  огонек»
Необходимо  5  минут  для  снятия  стресса
данным способом.  Для этого упражнения
используется  методика  визуализации,
направленная  на  представление  светлого

Кинезиологические упражнения на
расслабление

Упражнение  №1  «Мороженое»
Встаньте  прямо,  руки  поднимите  вверх.
Вытянитесь  и  напрягитесь,  чтобы
почувствовать  это  всем  телом.  В  таком
состоянии  задержитесь  на  несколько
минут, чтобы привыкнуть к напряжению и
даже устать от него. Представьте,  что вы
заморожены,  будто  мороженое.  Теперь
вообразите,  что  над  вами  появилось
солнце,  а  его  лучи  начали  вас  греть.
Начните  медленно  «таять»  под
невидимыми  лучами.  Сначала  расслабьте
кисти,  потом  предплечья,  затем  плечи,
потом  шею,  затем  тело,  а  потом и  ноги.
Расслабьтесь  полностью. Вот увидите:  от
напряжения  не  останется  и  следа.

Упражнение №2 «Дотянуться до звезд»
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Во
время  вдоха  вытяните  руки  вверх  и
потянитесь  так,  как  будто  Вы  пытаетесь



вверх.  Сделайте  медленный полный вдох
через  нос  так,  чтобы  сначала  наполнить
воздухом живот, а затем грудную клетку.
Ненадолго  задержите  свое  дыхание.
Дальше  уже  на  выдохе  сначала
расслабляйте  и  опускайте  грудь,  а  потом
уже слегка  втягивайте  живот.  Выполните
10–15 циклов,  стараясь  при этом сделать
как можно глубже вдох.

луча,  появляющегося  в  верхней  части
головы  и  медленно  движущегося  сверху
вниз, освещая лицо, руки, плечи приятным
теплым сиянием. Представлять следует не
только  свет,  но  и  его  благотворное
воздействие:  исчезновение  морщин,
угасание напряжения, зарядка внутренней
силой.

дотянуться до звезд. На выдохе опустите,
и  встряхните  руки,  примите  исходное
положение.  Повторить  5  раз.  Для
большего  эффекта  от  упражнения
старайтесь  дышать  очень  глубоко  и
растопыривайте пальцы рук в тот момент,
когда Вы тянитесь к верху.


