
Ритмичное четырехфазное дыхание
Для выполнения этого упражнения достаточно удобно сесть, распрямиться 
и положить расслабленные руки на колени.
Первая фаза (4–6 секунд). Глубокий вдох через нос. Медленно поднимите 
руки вверх до уровня груди ладонями вперед. Сосредоточьте свое 
внимание в центре ладоней и почувствуйте сконцентрированное тепло 
(ощущение «горячей монетки»).
Вторая фаза (2–3 секунды). Задержка дыхания.
Третья фаза (4–6 секунд). Сильный, глубокий выдох через рот. Выдыхая, 
нарисуйте перед собой в воздухе вертикальные волны прямыми руками 
(на экзамене лучше заменить это упражнение модификацией без 
размахивания руками).
Четвертая фаза (2–3 секунды). Задержка дыхания.
Дышите таким образом не более 2–3 минут.

Аутогенная тренировка (3–5 минут)
Сядьте удобно, закройте глаза. Спина прямая, руки лежат на коленях. 
Сосредоточьтесь на формуле «Я спокоен». Мысли отгонять не стоит, так 
как это вызовет дополнительное напряжение, позвольте им проплывать 
подобно облакам в небе.
Мысленно повторите 5–6 раз: «Правая рука тяжелая».
Затем повторите исходную формулу: «Я спокоен».
Затем снова 5–6 раз произнесите формулу: «Левая рука тяжелая».
Снова повторите мысленно: «Я спокоен. Я готов, я собран, я уверен в 
успехе!»
Для того чтобы привести тело в исходное состояние, сожмите кисти в кулаки и 
откройте глаза, сделав глубокий вдох и выдох.

Способ 1
Сидя или стоя постарайтесь по возможности расслабить мышцы тела и 
сосредоточьте внимание на дыхании.
На счет 1–2–3–4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот 
выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна);
— на следующие четыре счета проводится задержка дыхания;
— затем плавный выдох на счет 1–2–3–4–5–6;
— снова задержка перед следующим вдохом на счет 1–2–3–4.



Уже через 3–5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние 
стало заметно спокойней и уравновешенней.
Способ 2
Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит 
пушинка.
Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.
Способ 3
Поскольку в ситуации раздражения, гнева мы забываем делать 
нормальный выдох:
— глубоко выдохните;
— задержите дыхание так долго, как сможете;
— сделайте несколько глубоких вдохов;
— снова задержите дыхание.
Свой способ.
II. Способы, связанные  
с управлением тонусом мышц,  
движением
Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, 
напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую 
напряженность, быстро восстановить силы.
Способ 4
Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не 
удается, нужно сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях 
тела.
— Сядьте удобно, если есть возможность — закройте глаза;
— дышите глубоко и медленно;
— пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от 
макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и 
найдите места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, 
челюсти, шея, затылок, плечи, живот);
— постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания 
мышц), делайте это на вдохе;
— прочувствуйте это напряжение;
— резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе;
— сделайте так несколько раз.
В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и 
приятной тяжести.



Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить 
его с помощью легкого самомассажа круговыми движениями пальцев 
(можно поделать гримасы — удивления, радости и пр.).
Способ 5
В свободные минуты, паузы отдыха, осваивайте последовательное 
расслабление различных групп мышц, соблюдая следующие правила:
1) осознавайте и запоминайте ощущение расслабленной мышцы по 
контрасту с перенапряжением;
2) каждое упражнение состоит из трех фаз: 
«напрячь—прочувствовать—расслабить»;
3) напряжению соответствует вдох, расслаблению — выдох.
Можно работать со следующими группами мышц:
— лица (лоб, веки, губы, зубы);
— затылка, плеч;
— грудной клетки;
— бедер и живота;
— кистей рук;
— нижней части ног.
Примечание. Чтобы научиться расслаблять мышцы, надо их иметь, 
поэтому ежедневные физические нагрузки повышают эффективность 
упражнений на расслабление мышц.
Способ 6
Попробуйте задать ритм всему организму с помощью монотонных 
ритмичных движений:
— движения большими пальцами рук в «полузамке»;
— перебирание бусинок на ваших бусах;
— перебирание четок; 
— пройдите по кабинету (коридору) несколько раз, делая на два шага 
вдох, а на пять шагов выдох.
Свой способ.
III. Способы, связанные 

с воздействием слова
Словесное воздействие задействует сознательный механизм 
самовнушения, идет непосредственное воздействие на 
психофизиологические функции организма.
Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких 
утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»).



Способ 7. Самоприказы
Самоприказ — это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому 
себе. Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя 
определенным образом, но испытываете трудности с выполнением.
«Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на 
провокацию!» — это помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, 
соблюдать требования этики и правила работы с клиентами.
Сформулируйте самоприказ.
Мысленно повторите его несколько раз. Если это возможно, повторите его 
вслух


