
САМОПОМОЩЬ В СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЯХ 

Рекомендации психолога 

Дыхательные техники 

1. Несколько больших глубоких вдохов и выдохов. Вдох через нос, выдох 

через рот. Мысленно проговариваем «Вдох-выдох». 

2. «Дыхание по квадрату».  

На счет 1,2,3,4 – вдох 

На счет 1,2,3,4 задержка дыхания 

На счет 1,2,3,4 – выдох 

На счет 1,2,3,4 задержка дыхания 

Мысленно рисуем квадрат. Повторить несколько раз, сколько комфортно. 

Наблюдать за состоянием. 

3. Дыхание животом 

Положить руку на живот и на грудь. Следить, чтобы при вдохе поднимался 

живот, а не грудная клетка. Сознательно следим за дыханием. Мысленно 

проговариваем «Вдох-выдох». Фокус сознания меняется, переключаемся со 

стрессового состояния на простое действие. 

4. Дыхание в сложенные ладони. Нос зажимаем большими пальцами и дышим 

ртом в ограниченное пространство – «ковшик» из ладоней. Мы дышим своим 

углекислым газом и искусственно угнетаем свою нервную систему. Мозг 

переключается, острота эмоций ослабевает. Наступает успокоение. 

 

 

Упражнения на сброс напряжения 

1. «ХА» 

• Руки вверх и с выдохом и криком «ХА!» бросаем руки вниз. 

• Руки в кулак, боксируем воздух с криком «ХА!». 

• Вдох, сжаться в комок, напрячь все мышцы, удерживать напряжение до 

дрожи, сбросить напряжение с резким выдохом. 

2. «Крылья бабочки» (автор Ф.Шапиро) 

Сесть скрестив руки на груди, ладошками постукивайте себя поочередно по 

левому и правому плечу. Сосредоточьтесь на дыхании, дышите спокойно 

размеренно. Хлопать достаточно интенсивно, но не причинять боли. 

Ритмичные хлопки несколько минут. Наблюдайте за своим состоянием. 

Упражнения на переключение внимания 

- Назови 5 предметов, которые тебя окружают; 

- Назови 4 звука, которые ты сейчас слышишь (или воспроизведи их); 

-прикоснись к 3 предметам около тебя; 

- почувствуй 2 запаха; 

- почувствуй что-то на вкус (или пошевелите языком, представляя лимон во 

рту). 

 

Упражнения, связанные с прикосновением 



(автор Питер Левин) 

1. Сидя, обнять себя, склонить голову на плечо. Добавить раскачивания 

вперед-назад, вправо-влево. 

2. Сидя, одна рука на затылок, вторая на область солнечного сплетения. 

Свободно дышим, следи за дыханием и своим состоянием. 

3. «Ментальный контейнер». Обхватываем голову обоими руками, 

удерживаем, следим за дыханием. Затем переносим одну руку на 

затылок, вторую на лоб. Свободно дышим, следи за дыханием и своим 

состоянием. 

При высоком уровне тревоги рекомендовано: 

- пить большое количество жидкости; 

- легкая физическая активность в течение 15-20 мин (бег, приседания, 

прыжки или офисный вариант-интенсивная ходьба по лестнице); 

- сполосните лицо холодной водой. 

Подержите руки под струей холодной воды пару минут. 

 

Вероятность возникновения стресса меньше, если: 

• полноценно и правильно питаться; 

• спать в промежутке между 22:00 и 5:00, такой режим обеспечивает идеальный 

отдых и выработку гормонов, сохраняющих мозг, сердце и кожу молодыми и 

бодрыми; 

• регулярно двигаться, ходить пешком и проводить короткие функциональные 

тренировки на разные группы мышц; 

• находить время для любимых занятий, прогулок на природе и на открытых 

пространствах, например на берегу моря; 

• меняйте обстановку минимум на 14 дней дважды в год, а лучше чаще; 

• регулярно находитесь в обществе любимых и любящих вас людей; 

• практикуйте медитацию — это эффективный способ перезагрузки и очищения 

сознания от беспокойных мыслей. 

 

Помните! 

 

Упражнения приносят результат только тогда, когда Вы их делаете! 

 



 

ГУ «Территориальный центр социального обслуживания населения Логойского района» 

ул.Победы, д.80, каб. №12 

тел. 78-3-14, 8 044 7189364 

 с 8:00 до 17:00, перерыв с 13:00 до 14:00, 

 по будням 

психологическая помощь анонимна и бесплатна 

Помощь рядом! 

 


