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Практическое занятие с элементами тренинга 

по снятию психоэмоционального напряжения

Цели занятия:

 Методическая   цель:

использование психотерапевтических средств на практическом 
занятии для обобщения и систематизации полученных знаний и 
умений;

 Дидактические цели: 

− закрепить знания, умения, полученные при изучении тем 
«Эмоционально-волевая сфера» и «Стресс. Способы 
снятия стрессового напряжения»;

− способствовать развитию общих, формированию 
профессиональных компетенций и личностных результатов;

 Развивающие цели:

− развитие умений применять полученные знания в различных 
условиях;

− развитие умений работать в коллективе, эффективно 
общаться с коллегами;

− развитие умений в оказании психологического 
сопровождения и первичной психологической помощи;

− развитие умения давать психологическую оценку личности;

− развитие умения  применять приемы психологической 
саморегуляции;

 Воспитательные цели:

− создание условий, обеспечивающих воспитание 

интереса к будущей профессии;

− формирование чувства эмпатии, сочувствия и 
сопереживания;

− воспитание самодостаточной личности, способной 
контролировать свое психоэмоциональное состояние;

− использовать средства общения в психотерапевтических 
целях;

− воспитание профессиональной аккуратности, 
исполнительности, ответственности к полученному делу;

− воспитание у студентов наиболее важных личностно-
профессиональных качеств медицинского работника:

 умение осознавать ответственность за жизнь пациента;

 умение анализировать свое поведение;

 развитие навыков саморегуляции и самоконтороля;

 формирование чувства ответственности за     
психоэмоциональное состояние пациентов.



Интеллектуальная разминка

 Что такое стресс?

 Кто является основоположником теории о стрессе?

 В чем суть теории Г.Селье?

 Какие события в жизни человека могут вызывать стрессовое напряжение?

 Какие виды стресса мы знаем?

 Какое влияние может оказывать стресс на организм человека и его психику?

 Сколько стадий стресса выделил Г.Селье? 

 Как называется первая стадия стресса, в чем ее суть?

 Как называется вторая стадия? Что происходит на второй стадии стресса?

 Как называется третья стадия стресса? Что происходит на третьей стадии?

 Может ли человек  жизни обойтись без стрессов?

 Как называется способность, которая включает адаптационные возможности 

нашего организма, формирует правильное отношение к стрессу?

 А что же надо делать, чтобы развить в себе стрессоустойчивость?



РАЗВИТИЕ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ ЛИЧНОСТИ
Способы снятия стрессового напряжения

Физическая активность:

 Прогулки на свежем воздухе

Физическая работа

 Занятия физкультурой и спортом

 Йога

Физический контакт

Эмоциональное общение 

 Положительные эмоции

 Игры

 Зоотерапия



Рекомендации по снятию 

стрессового напряжения

Возьмитесь обеими руками за

сиденье стула, на котором сидите,

напрягитесь и потянитесь вверх.

Досчитайте до шести, опустите руки

вдоль туловища и расслабьтесь.



Рекомендации по снятию 

стрессового напряжения

Отведите руки за голову и сильно 

надавите на шею у основания 

черепа,одновременно

противодействуя этому давлению. 



Рекомендации по снятию стрессового 

напряжения

Помассируйте пальцы рук - от основания до 

кончиков. 

Мужчины сначала массируют левую руку, а 

женщины начинают с правой руки.



Антистрессовое дыхание

Медленно вдохните, мысленно считая до шести,

задержите дыхание на две секунды, медленно

выдохните, мысленно считая до двенадцати.

Постарайтесь представить себе, что с каждым

вдохом, вы наполняетесь энергией, свежестью и

легкостью, а с каждым выдохом, избавляетесь от

неприятностей и напряжения!



МУДРЫ

МУДРА (на санскр. "муд" — радость и "ра" — давать) 

— особые жесты и позы, используемые в 

психотерапевтических и медитационных практиках

Правила выполнения:

одновременно двумя руками;

без всякого напряжения;

 лицом на восток;

 по 30-40 минут в день (суммарно)



МУДРА "СПАСАЮЩАЯ ЖИЗНЬ"

Выполнению этой мудры должны научиться все, так как
своевременное ее применение может спасти вам самим
жизнь, а также жизнь ваших близких, родных и друзей.

Показания: боли в сердце, сердечные приступы,
сердцебиение, дискомфорт в области сердца с тревогой и
тоской, инфаркт миокарда, первая помощь при сердечном
приступе

При перечисленных состояниях необходимо немедленно
приступить к выполнению этой мудры обеими руками
одновременно. Облегчение наступает незамедлительно,
действие аналогично употреблению нитроглицерина.

Методика исполнения: указательный палец сгибаем таким
образом, чтобы он коснулся подушечкой концевой фаланги
основания большого пальца. Одновременно складываем
подушечками средний, безымянный и большой пальцы,
мизинец остается выпрямленным.



МУДРА "РАКОВИНА"

 Показания: все заболевания горла, гортани, охриплость 

голоса. При выполнении этой мудры усиливается голос, 

поэтому особенно рекомендуем певцам, артистам, 

учителям, ораторам. 

Методика исполнения: две соединенные руки 

изображают раковину. Четыре пальца правой руки 

обнимают большой палец левой руки. Большой палец 
правой руки прикасается к подушечке среднего пальца 

левой руки. 



МУДРА ЗНАНИЯ

 Эта мудра одна из наиболее важных. Снимает

эмоциональное напряжение, тревогу, беспокойство,

меланхолию, печаль, тоску и депрессию. Улучшает

мышление, активизирует память, концентрирует

потенциальные возможности.

Показания: бессонница или чрезмерная сонливость,

высокое кровяное давление. Эта мудра возрождает нас

заново. Многие мыслители, философы, ученые

пользовались и пользуются этой мудрой.

Методика исполнения: указательный палец легко

соединяется с подушечкой большого пальца. Оставшиеся

три пальца выпрямлены (не напряжены).



МУДРА ЖИЗНИ

 Выполнение этой мудры выравнивает энергетический 

потенциал всего организма, способствует усилению его 

жизненных сил. Повышает работоспособность, дает 

бодрость, выносливость, улучшает общее самочувствие. 

Показания: состояние быстрой утомляемости, бессилия, 

нарушение зрения, улучшает остроту зрения, лечение 

болезни глаз. 

Методика исполнения: подушечки безымянного, мизинца 

и большого пальцев соединены вместе, а оставшиеся 

свободно выпрямлены. Выполняется обеими рука 

одновременно.



МУДРА ЗЕМЛИ

 Показания: ухудшение психофизического 

состояния организма, состояние психической 

слабости, стресса. Выполнение этой мудры 

улучшает объективную оценку собственной 

личности, доверие к себе, а также осуществляет 

защиту от негативных внешних энергетических 

воздействий. 

Методика исполнения: безымянный и большой 

пальцы соединяются подушечками с небольшим 

надавливанием. Оставшиеся пальцы 

выпрямлены. Выполняется обеими руками.



РИТМИРОВАНИЕ

1

2

3

4



Способы снятия стрессового 

напряжения

Использование арт-средств:

 Творчество

 Рукоделие

 Игровая терапия

Сказкотерапия

 Песочная терапия

Музыкальная терапия

Мандалы

 Изотерапия



АРТ- ТЕРАПИЯ

Арт-терапия (от англ. art, искусство) — направление в психотерапии и

психологической коррекции, основанное на применении для терапии искусства и

творчества.

Главная цель арт-терапии состоит в гармонизации психического состояния через

развитие способности самовыражения и самопознания.

Ценность применения искусства в терапевтических целях состоит в том, что с его

помощью можно на символическом уровне выразить и исследовать самые разные

чувства и эмоции: любовь, ненависть, обиду, злость, страх, радость и т. д.

Методика арт-терапии базируется на убеждении, что содержания внутреннего «Я»

человека отражаются в зрительных образах всякий раз, когда он рисует, лепит, играет,

творит, в ходе чего происходит гармонизация состояния психики.

С точки зрения психоанализа, основным механизмом арт-терапии является

сублимация.



Сказкотерапия
Танцевальная



«Мое настроение»







«Метод клякс»



Мандалы



Мандалы



Рефлексия занятия:

 сегодня на занятии я узнал (а)…

 было интересно…

 было трудно…

 я выполнял (а) задания…

 я понял (а), что…

 теперь я могу…

 я приобрел (а)…

 на занятии я научился (лась)…

 у меня получилось …

 я попробую…

 меня удивило…

 мне захотелось…

Закончите любую выбранную вами фразу:



Задание  

для самостоятельной работы студентов:

 Подобрать упражнения для снятия стрессового напряжения.

 Подготовить памятки с рекомендациями по снятию 

стрессового напряжения.

 Подготовиться к семинару по теме: 

«Эмоционально-волевая сфера»



Спасибо за участие!


