
КАК ПОМОЧЬ СЕБЕ ВО ВРЕМЯ ОСТРОГО СТРЕССА 

Острый стресс характеризуется внезапностью влияния стрессогенных факторов, который во 

многом обусловлено индивидуальными особенностями человека. В острой стрессовой ситуации 

лучшим первоначальным приёмом является осознание своего стрессового состояния, мысленное 

взятие «паузы». 

1. И не следует принимать никаких решений! 

2. Сосчитайте до десяти и только потом вернитесь к ситуации. 

3. Займитесь своим дыханием. Медленно вдохните воздух носом и на некоторое время 

задержите дыхание. Выдох осуществляется постепенно, так же через нос, сосредоточившись на 

ощущениях, связанных с вашим дыханием. 

4. Если это возможно, слегка смочите виски, лоб, артерии на руках холодной водой. 

5. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. 

Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их хорошо знаете. Медленно, не торопясь, 

мысленно «переберите» все предметы один за другим в определенной последовательности. 

Постарайтесь полностью сосредоточиться на этой «инвентаризации». Говорите мысленно самому 

себе: «Коричневый письменный стол, белые занавески, красная ваза для цветов» и т. д. 

Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от внутреннего стрессового 

напряжения, направляя свое внимание на рациональное восприятие окружающей обстановки. 

6. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас возник острый 

стресс. Перейдите в другое помещение, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться 

наедине со своими  мыслями. Разберите мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то 

окружающие дома, природу) «по косточкам», как описано в пункте 3. 

7. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки 

свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойно. Фиксируйте это положение 1–2 минуты, после чего 

очень медленно поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась). 

8. Посмотрите в окно на небо, сосредоточьтесь на том, что видите. 

9. Выпейте немного воды. Сконцентрируйте своё внимание на ощущениях. 

10. Найдите какой-нибудь мелкий предмет и внимательно рассмотрите его. Разглядывайте его 

не менее минуты, знакомясь с его формой, цветом, структурой таким образом, чтобы суметь чётко 

представить его с закрытыми глазами. 

11. Следите за своим дыханием. Дышите медленно через нос. Сделав вдох, на некоторое 

время задержите дыхание, затем также медленно, через нос выдохните воздух. При каждом выдохе 

концентрируйте внимание на том, как расслабляются и опускаются ваши плечи. 

В качестве первой помощи себе этого вполне достаточно. Не повредит и прогулка, словом, 

любая деятельность, требующая физической активности и сосредоточения, но только 

придерживайтесь золотой середины. 

 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СНЯТИЯ ПРЕДЭКЗАМЕНАЦИОННОЙ ТРЕВОГИ 
 Первым шагом к успеху в любом начинании является психологическая установка на успех, 

абсолютная уверенность в том, что цель будет достигнута. Необходимо приучать себя к успеху, 

удаче, сделать её привычной. 

 Известно, что одна из причин, мешающих тревожным людям результативно выступать, 

состоит в том, что они в большей степени сосредоточены не на выполнении конкретной 

деятельности, а на том, какие возможны последствия. Поэтому неэффективно ставить перед собой 

цель типа: «Я должен получить отличную оценку» или «Я должен ответить во что бы то ни стало». 

Лучше сформулировать её конкретно: «Я должен  доказать теорему Пифагора». 

Упражнение «Дыхание для новичков». 

1. Примите удобное положение; 

2. На счет 1-2-3 вдыхайте через нос, опуская диафрагму; 

3. На счет 1-2-3-4 выдыхайте, поднимая диафрагму; 

4. Делайте паузу перед следующим вдохом. 

Упражнение «Прогрессивная релаксация». 

1. Примите удобное положение, закройте глаза; 

2. Сократите мышцы, сохраняйте напряжение не более 10 с.; 

3. Быстро расслабьте мышцы, сохраняйте расслабление не менее 30 с.; 

4. Повторите п.2, п.3; 



5. Перейдите к другим мышцам. 

Последовательность расслабления мышц: 

 правая кисть и рука: сжать кулак и согнуть руку; 

 левая кисть и рука; 

 лицо и голова: поднять брови, стиснуть челюсти, сжать губы; 

 шея и плечи: наклонить голову, поднять плечи; 

 спина: изогнуть спину; 

 правая нога и стопа: поднять ногу с носком на себя; 

 левая нога и стопа; 

 живот: напрячь пресс. 

Существуют такие способы снятия напряжения в теле как массаж, зевки и потягивания, ванна 

и душ, сотрясения тела, прикладывание горячего полотенца к лицу, сон, плавание, баня, физическая 

нагрузка и т.д. 

 

ПРИЕМЫ, МОБИЛИЗУЮЩИЕ ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ШКОЛЬНИКОВ 

ПРИ ПОДГОТОВКЕ И СДАЧЕ ЭКЗАМЕНОВ 
Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. Это связано с тем, что 

нервные процессы происходят на основе электрохимических реакций, а для них необходимо 

достаточное количество жидкости. Ее недостаток резко снижает скорость нервных процессов. 

Следовательно, перед экзаменом или во время него целесообразно выпить несколько глотков воды. В 

антистрессовых целях воду пьют за 20 минут до или через 30 минут после еды. 

Лучше всего подходит минеральная вода, ибо она содержит ионы калия или натрия, 

участвующие в электрохимических реакциях. Можно пить просто чистую воду или зеленый чай. Все 

остальные напитки с этой точки зрения бесполезны или вредны. В сладкую газированную воду 

добавляют вещества, ускоряющие обезвоживание. Для того чтобы расщепить соки, тоже требуется 

вода. Чай и кофе лишь создают иллюзию работоспособности. 

Вторая проблема, с которой сталкиваются школьники, попавшие в стрессовую ситуацию, —

 это нарушение гармоничной работы левого и правого полушарий. Если доминирует одно из них —

 правое (образное) или левое (логическое), то у человека снижается способность оптимально решать 

стоящие перед ним задачи. Но можно восстановить гармонию или приблизиться к ней. Известно, что 

правое полушарие управляет левой половиной тела, а левое полушарие — правой половиной. Эта 

связь действует в обоих направлениях, поэтому координация обеих частей тела приводит к 

координации полушарий мозга. 

Физическое упражнение, влияющее на гармонизацию работы левого и правого полушарий, 

называется «перекрестный шаг» и проводится следующим образом. 

Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше, чем обычно. Можно сделать это 

сидя, приподнимая ногу на носок, навстречу руке. Каждый раз, когда колено находится в наивысшей 

точке, кладем на него противоположную руку. Одним словом, соприкасаются то левое колено с 

правой рукой, то правое колено с левой рукой. Для эффективности в момент взмаха можно 

подниматься на опорной ноге на цыпочки. 

Обязательное условие выполнения этого упражнения — двигаться не быстро, а в удобном 

темпе и с удовольствием. 

Если нет возможности сделать «перекрестный шаг», а ситуация требует немедленной 

сосредоточенности, то можно применить следующий прием: нарисовать на чистом листе бумаги 

косой крест, похожий на букву «Х», и несколько минут созерцать его. Эффект будет слабее, чем от 

физических упражнений, однако поможет согласованности работы левого и правого полушарий. 

Во время экзамена целесообразно повесить изображение косого креста на стене класса. Цвет 

не имеет значения, главное, чтобы он был изображен контрастно: темный на светлом фоне или 

наоборот. 

Следующее упражнение уменьшает кислородное голодание, усиливающее негативное влияние 

стресса. Для борьбы с кислородным голоданием существует прием под названием «энергетическое 

зевание». Зевать необходимо тем чаще, чем более интенсивной умственной деятельностью вы 

заняты. Зевание во время экзамена очень полезно. Как правильно зевать? Во время зевка обеими 

руками массировать круговыми движениями сухожилия (около ушей), соединяющие нижнюю и 

верхнюю челюсти. В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того чтобы 

оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3–5 зевков. 


