
Методы релаксации, как 
способ снятия 
напряжения.



►  Релаксация (от лат. relaxation – 
ослабление, расслабление) – 
глубокое мышечное расслабление, 
сопровождающееся снятием 
психического напряжения. 



Мышечная релаксация
► Начните с того, чтобы сосредоточиться на своем дыхании 

на несколько минут. Дышите медленно и спокойно, 
думайте о чем-нибудь приятном. После этого можно 
приступать к мышечным упражнениям, работая над 
различными группами мышц.

► Руки. Максимально плотно и сильно сожмите руку. Вы 
должны почувствовать напряжение в кисти и предплечье. 
Расслабьте руку на выдохе, концентрируясь на 
возникающем чувстве облегчения. То же самое повторите 
для другой руки. Если вы правша, начинать стоит с правой 
руки, если левша – левой.



► Шея. Откиньте голову назад, медленно поворачивайте 
ею из стороны в сторону, затем расслабьтесь. Притяните 
плечевые суставы высоко к ушам и в таком положении 
наклоняйте подбородок к груди.

► Лицо. Поднимите брови как можно выше, широко 
откройте рот (как будто изображаете чувство сильного 
удивления). Плотно закройте глаза, нахмурьтесь и 
наморщите нос. Сильно сожмите челюсти и отведите 
уголки рта назад.

► Грудь. Сделайте глубокий вдох и задержите дыхание на 
несколько секунд, затем расслабьтесь и вернитесь к 
нормальному дыханию.



► Спина и живот. Напрягите мышцы брюшного пресса, 
сведите лопатки и выгните спину.

► Ноги.  Напрягите сразу все мышцы ног – от пяток до 
бедер. В течение нескольких секунд фиксируйте 
напряженное состояние, а затем расслабьте мышцы. 
Повторите 3 раза.

► Сделайте 3-4 повтора комплекса. Каждый раз, когда вы 
даете отдых только что напряженным мышцам, 
обращайте внимание то, как это приятно и как вы 
хорошо себя чувствуете расслабленным. Многим людям 
это помогает справляться со стрессом и беспокойством.



Программа тренировки по Джекобсону.
► Упражнение «ЛИМОН».

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза 
закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно 
его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните 
свои ощущения. Теперь представьте, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. 
Вновь расслабьтесь и запомните ощущения. Затем – одновременно двумя руками. Расслабьтесь. 
Насладитесь состоянием покоя.

► Упражнение «СОСУЛЬКА».

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.

► Упражнение «ТЯНИ».

Вытянуть руки до противоположной стены на вдохе (как будто хотите что-то достать), опустить руки – 
на выдохе.

► Упражнение «БАБОЧКА».

Свести лопатки на вдохе (как будто бабочка сложила крылышки), на выдохе лопатки развести 
(бабочка расправила крылышки).

► Упражнение «ЧЕРЕПАХА».

Плечи поднять к ушам на вдохе (прячем голову, как черепаха в панцирь), на выдохе плечи опустить и 
расслабиться (черепаха высунула голову из панциря).

► Упражнение «БЯКА-БУКА».

Наморщить лоб, нос, свести глаза «в кучу» на вдохе, на выдохе– вернуться в обратное положение.


