
Вправи для 
зняття стресу 
та емоційної 

напруги

Tg ідеї для роботи освітянам



Не буває прийомів, які були б ефективними 
абсолютно для всіх. Комусь легше нормалізувати 
свій психологічний стан шляхом розслаблення 
м’язів, декому - шляхом рухової активності. Хтось 
ліпше використовує можливості уяви, а хтось - 
абстрактно-логічного мислення.

Тому спробувавши методи психологічної 
саморегуляції, потрібно обрати для себе 
найефективніший. Як результат зменшується 
тривалість негативного впливу стресогенної 
ситуації, знижується рівень негативного впливу 
стресу на організм людини.

Тд ідеї для роботи освітянам



Вправа «Ритмічне дихання»
Помітивши, що ви починаєте хвилюватися, 

напружуватися, обурюватися, починайте 
дихати за таким принципом: вдихаючи, 
рахуйте до трьох, видихаючи, також рахуйте 
до трьох.

Потім спробуйте зробити видих іще 
тривалішим: видихаючи, рахуйте 
до семи тощо.

Тд ідеї для роботи освітянам

J ДО П’ЯТИ,



Метод швидкого 
зниження стресу

Варто зробити 10-12 повільних вдихів та 
видихів, поклавши руки на живіт. У цей час 
спостерігайте та відчувайте долонями, як 
підіймається та опускається живіт. По черзі 
струшуйте розслабленими ногами, а тоді 
рухайте 10-15 разів вперед та стільки ж назад 
на кожну ногу.

Тд ідеї для роботи освітянам



Вправо «Піджак на вішалці»
Зняти напруження в м’язах можна не лише лежачи або 

сидячи, а й стоячи чи навіть ідучи. Для цього достатньо 
уявити себе «без кісток», зробленим ніби з гуми, або уявити 
своє тіло піджаком, що висить на вішалці. Порухайте тілом, 
яке, наче вільно висить на хребті. Відчуйте, як вільно 
гойдаються руки, плечі, тазовий пояс, коли ви рухаєте 
хребтом.
Коли людина хвилюється, її дихання прискорюється і стає 

поверхневим. Щоб не допустити надмірної емоційної реакції 
під час стресових ситуацій, потрібно стежити за тим, щоб 
дихання залишилося глибоким і повільним.

Тд ідеї для роботи освітянам



права «Стирання інформації»
Розслабтеся. Заплющте очі. Уявіть, що перед вами 

лежить чистий аркуш паперу, олівці, гумка. Подумки 
намалюйте на аркуші негативну ситуацію, яку б вам 
хотілося забути. Це може бути реальна картинка, образна 
ситуація. Подумки візьміть гумку й послідовно «витирайте» 
з аркуша цю негативну інформацію, доки не зникне ця 
картинка. Знову заплющте очі й уявіть собі той самий 
аркуш паперу. Якщо картинка не зникла, знову візьміть 
гумку й «витирайте» її до повного зникнення.

Такі методи використовують також задля зниження 
концентрації уваги на стресогенному чиннику.

Тд ідеї для роботи освітянам



ЦЗ права «Ворона на шафі»
\ Якщо певна людина викликає у вас негативні 

емоції, а вам доводиться взаємодіяти з нею, можна 
зменшити своє напруження, подумки домальовуючи 
реальну картину ситуації. Наприклад, уявіть цю 
людину дуже маленькою, у смішному вбранні або 
розташуйте її на значній відстані від себе, у дивному 
місці, змініть в уяві тембр її голосу тощо. Тобто 
віднайдіть такі доповнення до психотравмувальної 
ситуації, що зроблять її кумедною або незначущою 
для вас.

Тд ідеї для роботи освітянам
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