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Актуальность. Перед экзаменами подавляющее большинство испытывает 

настоящий стресс, сопровождающийся бессонницей, повышенной 

возбудимостью, нервозностью, паническими настроениями и страхами. 

Медицинские исследования в предэкзаменационный период фиксируют у 

студентов и школьников стойкие нарушения в работе психики и 

сердечнососудистой системы. Непосредственно в день экзамена у большинства 

обучающихся отмечается учащенный пульс – до 170-180 мм рт. ст., нарушение 

баланса вегетативной системы, неконтролируемая мышечная дрожь. В период 

экзаменов это мощный удар по физическому и психическому здоровью человека. 

Цель занятия: обучение методам нервно-мышечной релаксации, приемам 

расслабления; формирование у учащихся умения управлять своим 

психофизическим состоянием. 

Упражнения, описанные на этом занятии, лучше проводить в тихом и 

хорошо проветренном помещении с неярким освещением. Упражнения 

постарайтесь проводить под спокойную негромкую музыку, подходящую для 

занятий аутотренингом. 

1. Приветствие 

2. Вступительное слово 

Педагог-психолог. Для того чтобы мозг работал в самом эффективном 

режиме, необходимо освоить ряд приемов и правил, которые помогут вам с 

наименьшими усилиями подготовиться к экзаменам и успешно их сдать. 



Для чего нам необходимо умение расслабляться? Как известно, мышечное 

напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства разной силы. Если 

эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные процессы. Поэтому для 

поддержания эффективной умственной работоспособности в ситуации стресса, 

при вызываемых этой ситуацией эмоциях, нам необходимо уметь снимать 

мышечное напряжение. 

Сегодня мы попробуем разучить упражнения, выполнение которых 

способствует релаксации и тем самым преодолению напряжения в стрессовой 

ситуации. Из предложенных упражнений какие-то покажутся вам не совсем 

комфортными, а какие-то – подойдут именно вам. В таком случае вы можете 

использовать их в тех случаях, когда это будет необходимо. 

3. Упражнение «Контраст» 

Цель: продемонстрировать учащимся ощущение мышечного расслабления. 

Упражнение «Контраст» основано на «законе маятника»: непроизвольное 

расслабление той или иной группы мышц всегда следует за ее напряжением. 

Чтобы расслабить, например, стопы и голени, нужно вызвать в соответствующих 

мышцах напряжение, вытянув ноги и с силой потянув носки на себя. Можно 

расслабить область вокруг рта, предварительно с силой сжав для этого губы. 

Можно расслабить бедра, если перед этим надавить стопами на пол, как бы силясь 

приподнять себя со стула. 

Усилие, с которым производится предварительное напряжение, не должно 

быть предельным. Некоторые группы мышц при работе с упражнениями типа 

«Контраст» требуют особо осторожного и мягкого обращения. 

Во время выполнения упражнения, нагружающего мышцы лица, у 

участников может возникать чувство неловкости друг перед другом. Обычно оно 

выражается в приступах смеха, отказе от занятий, в избегании отдельных 

упражнений или в бесплодных попытках выполнить задание, не теряя при этом 

«подобающего» выражения лица. Особенно часто это случается в группах, 

сформированных из прежде знакомых между собой людей. Сопротивление и 

недовольство можно предотвратить или значительно ослабить, если потребовать 



от занимающихся все упражнения с мышцами лица выполнять только с 

закрытыми глазами. Еще более радикальное решение проблемы – выключить свет 

при выполнении таких упражнений. 

Педагог-психолог. Сядьте поудобнее. Сожмите правую руку в кулак. 

Сжимайте крепче, почти с максимальным усилием! Через 10–12 секунд свободно 

бросьте руку на бедро, закройте глаза и прислушайтесь к ощущениям в кисти и 

правом предплечье. Сконцентрируйтесь на этих ощущениях в течение трех минут. 

Повторите упражнение еще раз. 

Вопрос для обсуждения: – Какие ощущения вы испытали? 

Спектр ощущений, возникающих в мышцах вскоре после того, как с них 

снято сильное напряжение, довольно разнообразен. Наиболее типичными 

являются ощущения струящегося тепла, «разбухания» руки, жжения или тяжести, 

чувство охватывающей руку ленивой истомы или пульсации в мышцах. Все эти 

или сходные с ними ощущения сигнализируют о том, что мышцы руки глубоко 

расслаблены. Расслабленная мышца всегда теплая, тяжелая, пульсирующая. 

Впрочем, у учащихся возможны разнообразные индивидуальные оттенки и 

вариации этого ощущения. Несколько самых первых попыток могут привести и к 

прямо противоположным ощущениям – прохладе, легкости и т.п. 

Комбинируя и подбирая вместе с психологом наиболее приемлемые для 

себя упражнения, учащиеся могут быстро научиться расслаблять руки, ноги, 

лицо. Внутренняя картина расслабления становится все более яркой и отчетливой. 

Для одних ощущение расслабленных мышц становится желанным сразу, 

другие долго не могут его «распробовать», третьи склонны расценивать это 

ощущение скорее как неприятное. Для ускорения этого процесса на первых порах 

желательно стимулировать выражение участниками прежде всего своих 

положительных чувств и оценок относительно опыта релаксации. 

4. Упражнение «Мысленная картина» 

Цель: обучение визуализации для достижения нервно-мышечного 

расслабления. 



Инструкция. Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте руки, 

ноги или кисти рук. Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться. 

Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно через нос, пока легкие не 

наполнятся. 

Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освободите легкие. 

Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайте и не выдыхайте все разом. 

Начните новый цикл, прислушайтесь к своему дыханию, к тому, как ваши 

легкие раздуваются, и затем плавно выпускайте воздух. Ваше дыхание похоже на 

движение волн, мягко набегающих на берег (выдох) и снова откатывающихся 

назад (вдох). Зримо воображайте в уме волны, их плеск и вкус морской воды, 

легкое дуновение бриза. 

5. Упражнение «Ресурсные образы» 

Цель: научиться использовать воображаемые образы для достижения 

нервно-мышечного расслабления. 

Педагог-психолог. Ребята, вспомните или придумайте место, где вы 

чувствовали бы себя в безопасности и вам было бы хорошо и спокойно. Это 

может быть цветущий луг, берег моря, поляна в лесу, освещенная теплым летним 

солнцем. Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите 

запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, 

прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. 

Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших деталях. 

Вначале упражнение будет даваться с трудом, поэтому его можно осваивать 

дома, в тишине, перед сном или перед подъемом, если есть время. 

По мере освоения техники, усиления образов вы сможете использовать ее в 

стрессовых ситуациях. 

6. Упражнение «Стряхни» 

Цель: научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций. 

Педагог-психолог. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, 

что отнимает у нас много сил. Например, кому-нибудь из вас может прийти в 

голову мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовиться к 



экзамену». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, наделает кучу 

ошибок и обязательно получит двойку. А кто-то может сказать себе: «Я не такой 

умный, как другие. Что мне зря стараться?» 

Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и 

избавиться от неприятных чувств. 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните 

отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное – 

плохие чувства, тяжелые заботы и плохие мысли о самих себе – слетает с вас как с 

гуся вода. 

Потом отряхните свои ноги – с носков до бедер. А затем потрясите головой. 

Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает и вы становитесь все бодрее 

и веселее. 

7. Рефлексия 

- как изменилось ваше самочувствие после выполнения упражнений?  

 - с какими трудностями вы столкнулись при выполнении данных 

упражнений?  
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