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это определенный резерв сил человека, благо-

даря которому он может преодолевать неожи-

данные стрессы или затруднения; состояние 

равновесия различных психических свойств и 

процессов, умение ими владеть, адекватно ис-

пользовать и развивать, что позволяет человеку 

гармонично жить в социуме. 

Как повысить свое психологическую 

устойчивость: 

 Накапливайте позитивные эмоции. Вспоми-

найте события, вызывающие у Вас даже ма-

ленькую радость. 

 Учитесь переключаться—начинайте думать 

о чем-нибудь для Вас актуальном, полез-

ном, приятном, тогда через некоторое время 

неприятное переживание ослабнет. 

 Мобилизируйте юмор. Смех – противодей-

ствие стрессу. 

 Не забывайте про интеллектуальную пере-

работку проблем по принципу «нет худа без 

добра». 

 Делайте физическую и эмоциональную раз-

рядку (например, при помощи физической 

работы, любимого занятия, релаксации и 

т.д.). 

Психическое здоровье 
 Не поддавайтесь на манипуляции. 

 Твердо отвечайте отказом на просьбы и пред-

ложения, которые могут нанести Вам физиче-

ский и моральный вред. 

 Развивайте положительное самоотношение. 

Чаще напоминайте себе о том, сколько у Вас 

хороших качеств и полезных умений. 

 Не останавливайтесь в саморазвитии—мир по-

лон интересного и полезного. Реализовывайте 

себя, занимайтесь творчеством. 

 Конструктивно выражайте свои чувства. 

 

Упражнения для снятия напряжения 

«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 себе, что лимон на-

ходится в левой руке. Повторите упражнение. 

Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. 

Затем выполните упражнение одновременно двумя 

руками. Расслабьтесь. 

«Драка» 

Вариант 1. Иногда возникают ситуации, в которых 

трудно сохранить самообладание. Вспомните 

такие ситуации. А теперь – вдох, наберите в се-

бя воздух. Вы очень рассержены, зубы стисну-

ты, пальцы крепко сжаты в кулак. А может не 

стоит драться? Отпустите руки, выдохните. И 

ещё раз. Что вы теперь чувствуйте? 

Вариант 2. Сжимают пальцы в кулак с загнуты-

ми внутрь большим пальцем. Делая выдох спо-

койно, не торопясь, сжимают кулак с усилием. 

Затем, ослабляя сжатие кулака, делают вдох. 

Повторять следует 5 раз. Выполнение упражне-

ния с закрытыми глазами удваивает эффект. 

Упражнение также помогает в точном запоми-

нании важной и сложной информации. 

«Штанга» 

Вариант 1. Вообразите что вы спортсмен-

тяжелоатлет. Представьте, что на полу лежит 

тяжелая штанга. Сделайте вдох, оторвите штан-

гу от пола на вытянутых руках, приподнимите 

ее. Очень тяжело. Выдохните, бросьте штангу 

на пол, отдохните. Попробуйте ещё раз. 

Вариант 2. Возьмем штангу полегче и будем 

поднимать её над головой. Сделали вдох, под-

няли штангу, зафиксировали это положение. 

Тяжело так стоять, бросьте штангу, выдохните. 

Расслабьтесь. 


