
 

Упражнения для снятия  эмоционального напряжения. 

Игровое упражнение № 1 (1 минута). 

Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас множество сил. 

Например, кому-нибудь из вас может придти в голову мысль: «Опять у меня не 

получилось», а кто-то может сказать себе: «В последнем домашнем задании я наделал 

кучу ошибок. В следующем я опять наделаю не меньше». Другой может подумать: «Все 

равно я не такой умный, как другие. Что мне зря стараться?» Наверняка каждый из вас 

видел, как отряхивается промокшая собака. Она трясет спиной и головой так сильно, что 

вся вода брызгами разлетается в стороны. Вы можете сделать, примерно, то же самое. 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните отряхивать 

ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное – плохие 

чувства, тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе – слетает с вас, как вода с 

собаки. Потом отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой. 

Будет еще полезнее, если вы будете издавать при этом какие-нибудь звуки. Теперь 

отряхните лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда трясется 

рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все 

бодрее и веселее, будто заново родились. (Всего 30 – 60 секунд.) 

Игровое упражнение № 2 (17 минут). 

Вы когда-нибудь задумывались о том, что вы будете делать в этом году… через пять 

лет… через десять лет? С кем вы говорите о том, чего бы вы хотели достичь и что 

пережить в своей жизни? Я хотела бы, чтобы вы сейчас задействовали свою фантазию и 

представили, какой прекрасной станет ваша жизнь. Сядьте удобно и закройте глаза. 

Сделайте три глубоких вдоха. Представь себе, что ты ночью лежишь в своей постели 

и видишь прекрасный сон. Ты видишь самого себя через пять лет… (15 секунд.) 

Обрати внимание, как ты выглядишь через пять лет; где ты живешь; что ты 

делаешь. (15 секунд.) Представь себе, что ты очень доволен своей жизнью. Ты еще 

продолжаешь ходить в школу или ты уже работаешь? За что именно ты отвечаешь? 

Что ты умеешь делать из того, чего не умеешь еще сейчас, когда ты еще ребенок и 

ходишь в школу? (30 секунд.) В течение некоторого времени подумай и постарайся 

понять, что тебе потребовалось сделать, чтобы достичь такого результата. Какие 

шаги ты для этого предпринял? (1 минута.) Теперь вернись обратно, в настоящее, и 

хорошо запомни все, что ты увидел и что узнал о самом себе. Потянись немного, 

напряги и расслабь все свои мускулы и открой глаза. Теперь возьми лист бумаги и 

опиши, что ты будешь делать через пять лет. Запиши, где ты будешь жить, во что 

будешь играть. Напиши, кто будет важен для тебя в твоей жизни. Опиши, как ты 

достиг всего этого. (15 минут.)   

 Игровое упражнение № 3. 



Мы все хотим достичь в жизни успехов. Может быть, вы хотите стать такими же 

успешными в своих делах, как и ваши родители, а, может быть, даже еще больше, чем 

они. Большинство людей полагает, что они добьются большего успеха, если постоянно 

будут подгонять себя, требуя от самих себя быть лучше, быстрее, умнее. И многие из них 

забывают сделать самый первый и самый важный шаг, лежащий в основе всякого 

успешного результата. Мы можем считать себя добившимися успеха лишь тогда, когда 

знаем, в чем мы его добились и каким образом мы это сделали. Обычно нам нужно 

некоторое время на то, чтобы заменить и запомнить свои достижения. Возьмите лист 

бумаги и запишите три хороших поступка, которые вы совершили на этой учебной 

недели. Мысленно вспомните все хорошее, что вы сделали. Например, выполнили 

сложное и неприятное задание, подготовились к трудному уроку, выучили длинное-

длинное стихотворение. Выберите три таких поступка, которыми вы гордитесь 

больше всего, но только три. После того, как вы запишите их, похвалите себя одним 

спокойным предложением за все три события. Например: «Инна, ты на самом деле 

сделала» это здорово. Затем запишите на свой лист эту фразу. На все это у вас есть 

пять минут. Такое признание своих достижений мы будем отныне проводить каждую 

неделю. Конечно, вы всегда радуетесь, когда окружающие признают ваши 

достижения. Но они могут и не замечать всех ваших успехов. Поэтому важно уметь 

самостоятельно замечать все хорошее, что вы сделали и заслуженно хвалить себя. 

Это станет залогом ваших новых побед. 

 

 

Напишите на электронную почту ira.dvornik1974@mail.ru 

- понравились вам предложенные упражнения? 

- выполнили ли вы их? 

- будете выполнять  эти упражнения в дальнейшем? 

 

С уважением, социальный педагог гимназии. 
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