
Упражнения для снятия эмоционального напряжения во 

время экзамена 

УПРАЖНЕНИЕ №1.  Сожмите пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем. 

Делая выдох спокойно, не торопясь, сжимайте с усилием кулак. Затем, ослабляя сжатие 

кулака, сделайте вдох. Повторите 5 раз. Теперь попробуйте выполнить это упражнение с 

закрытыми глазами, что удваивает эффект. 

УПРАЖНЕНИЕ №2. Слегка помассируйте кончик мизинца. 

УПРАЖНЕНИЕ №3. Попробуйте написать свое имя головой в воздухе. (Это задание 

повышает работоспособность мозга). 

УПРАЖНЕНИЕ №4.  Исходная поза - стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль 

туловища. Одновременно с глубоким вздохом (по типу полного дыхания) руки медленно 

через стороны поднимаются вверх над головой. После этого дыхание задерживается. 

Затем корпус резко наклоняется вперед, руки сбрасываются вниз перед собой, и 

одновременно через рот делается массированный выдох. За счёт быстрого и полного 

выброса воздуха воспроизводиться звук "ХА". 

УПРАЖНЕНИЕ № 5.  Исходная поза - сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях. На 

медленный вдох руки сцепляются в "замок", выворачиваются ладонями вперёд и 

вытягиваются над головой. При поднятых руках, высоко оттянутых вверх, осуществляется 

задержка дыхания. Затем вместе со сбрасыванием напряжения с плеч (корпус наклоняется 

вперёд, спина сгибается) производиться резкий выдох через рот, руки падают на колени. 

Упражнение повторяется 2-3 раза. 

УПРАЖНЕНИЕ № 6 Предлагаем вам использовать очень простой приём.      Исходное 

положение - сидя на стуле или кресле.       Изо всех сил напрягите сразу все мышцы. 

Сохраняйте это напряжение, медленно считая до двадцати. Затем глубоко вдохните и 

вместе с очень медленным выдохом, снимите это напряжение. Пусть ваше тело обмякнет. 

Откиньтесь на спинку кресла или стула и посидите несколько минут просто так, ни о чём 

не думая, чувствуя, как вам хорошо и спокойно. 

 


