
АНТИСТРЕССОВЫЕ ПРИЕМЫ

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, 
танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В 
общем, хватит отдавать себя только работе! 

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку 
теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то же 
самое. В нашем суровом мире одно сознание того, что вас кто-то любит, 
способно защитить от тяжелых срывов.

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения 
не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился 
душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто недостаточно 
тренировались.

4. Пейте побольше воды (не спиртных напитков!). для того чтобы 
поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды не 
менее 1–1,5 литра в день.

5. По меньшей мере раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы «вредно» 
(можно, к примеру, «чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы сидите, 
побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо позже, чем 
обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается слишком 
серьезно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком.

6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые 
письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки — без ответа. 
Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам 
стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится.

7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной физической 
работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или 
просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и 
покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают 
человека от стрессов.

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все 
витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей 
энергетической емкостью.

9. Купите (если у вас еще нет такого) телефонный аппарат с записывающим 
устройством (или так называемый АОН, высвечивающий или сообщающий 
голосом номер звонящего). Это позволит вам не дергаться из-за каждого 
звонка и сохранять действительно нужную для вас информацию.

Упражнения для снятия психоэмоционального напряжения

Упражнение «Сосулька» («Мороженое»)
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы — сосулька 
или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. 
Замрите в этой позе на 1–2 минуты. Затем представьте, что под действием 
солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте постепенно кисти 
рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в 
состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения оптимального 
психоэмоционального состояния. Это упражнение можно выполнять лежа на 
полу.

Упражнение «Воздушный шар»
Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 
Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. 
Представьте, что вы — большой воздушный шар, наполненный воздухом. 
Постойте в такой позе 1–2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем 
представьте себе, что в шаре появилось небольшое отверстие. Медленно 
начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти 
рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в 
состоянии расслабления.



Условия расслабления
• Спокойная обстановка: тихий уголок — дома, на природе.
• Специальная методика расслабления.
• Пассивное состояние: полное освобождение от мыслей, 
переживаний.
• Позвольте мыслям свободно проплывать мимо вас.
• Учение Будды: перестать творить зло, делать добро и уметь 
останавливать ум.
• Удобная поза (положение, в котором можно некоторое время 
находиться комфортно): сидя в позе кучера или барина; лежа на 
горизонтальной плоскости.
• Регулярные занятия релаксацией.

ПРАКТИЧЕСКИЕ
УПРАЖНЕНИЯ

ДЛЯ ПЕДАГОГОВ
НА ТЕМУ:

«Стратегия вырабатывания 
любви и уважения к себе».






