
«Как справиться со стрессом» 

 

Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья:  

 физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, 

боли в спине, в желудке, в сердце, несварение желудка, спазмы.  

 психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство 

памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, беспричинные страхи, 

раздражительность. Это приводит к потере уверенности в себе, к возникновению 

различных заболеваний, психическим расстройствам и к лекарственной зависимости. 

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс?  
 Во-первых, при стрессах быстро расходуется запас витаминов в организме, 

особенно группы В. Многие врачи советуют принимать ежедневно витамины, но 

помните о передозировке. Все должно быть в меру!  

 Во-вторых, очень полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, 

делайте зарядку, танцуйте, пойте, гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню.  

 В-третьих, необходима психическая и физическая релаксация. Попробуйте 

следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, смотрите на ночное небо, 

облака, мечтайте.  

 В-четвертых, для гармоничной жизни необходима поддержка семьи, друзей. 

Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных торжеств, 

знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание родителям, бабушкам 

и дедушкам, сестре или брату, ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, 

ласке. 

 

«Кратковременные эффективные средства борьбы со стрессом»: 
1. Противострессовое дыхание. Медленно выполнить глубокий вдох через нос; 

на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте через нос выдох 

как можно медленнее. Постараться представить, как с каждым глубоким вдохом и 

продолжительным выдохом происходит частичное освобождение от стрессового 

напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабить уголки рта, увлажнить губы (язык пусть 

свободно лежит во рту). Расслабить плечи. Сосредоточиться на выражении своего лица 

и положении тела. 

3. Если позволяют обстоятельства, покинуть помещение, в котором возник 

острый стресс, перейти в другое место, где никого нет, или выйти на улицу, где сможете 

остаться наедине со своими мыслями. 

4. Заняться какой-нибудь деятельностью, все равно какой. Секрет этого способа 

прост: любая деятельность, особенно физический труд, в стрессовой ситуации служит в 

роли громоотвода, помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

5. Примеры формул достижения цели самопрограммирования: 

 «Я могу наслаждаться каждым днем своей жизни, даже если впереди меня ждет 

экзамен. Экзамен – лишь только часть моей жизни». 

 «Сейчас я чувствую себя намного лучше, чем могло бы быть, если бы я не 

занимался саморегуляцией». 

 «Я умею полностью расслабиться, а потом быстро собраться». 

 «Я могу управлять своими внутренними ощущениями». 

 «Я справлюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю». 

 «Чтобы не случилось, я сделаю все от меня зависящее, чтобы достичь 

желаемого». 

 «Я твердо уверен, что у меня все будет хорошо, и я успешно сдам экзамены». 

 

http://www.vashpsixolog.ru/index.php/educating-students/65-exam-preparation/442-examination-stress-and-ways-to-overcome-it
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