




Поддержание водного баланса

(пить простую, минеральную 

воду, зелёный чай.)

Восстановление гармоничной работы 
правого и левого полушарий мозга 
(выполнять упражнения «перекрёстный 
шаг», смотреть на рисунок «косой крест».)

Уменьшение кислородного голодания 
(осуществлять приём «энергетическое 
зевание», 3-5 зевков.)













Представьте, что весь неприятный груз с 
вас спадает и вы становитесь бодрее и 
веселее  Для этого просто достаточно 
попрыгать на месте, представив, как с 

каждым прыжком с вас сыпется 
напряжение в виде пыли или муки.





1. Делая выдох спокойно сожмите пальцы в кулак с загнутым 
внутрь большим пальцем. Затем, ослабляя сжатие кулака, 
сделайте вдох. Повторите 5 раз.

2. Слегка помассируйте кончик мизинца.
3. Встаньте и сделайте очень глубокий выдох. Затем наберите 

полные лёгкие воздуха и выдохните со звуком. Пропойте во 
время выдоха долгое «ааааа». Представьте, что при этом из 
вас вытекает ощущение напряжения, усталости. А на вдохе 
представьте себе, что вдыхаете вместе с воздухом весёлые и 
радостные мысли. На каждом выдохе повторяйте звук 
«ааааа» всё громче и громче, пока неприятные ощущения не 
покинут вас полностью.

Вы заметили, что сохранили свои силы? 





,















Успокаивающее: выдох в два раза 
длиннее вдоха.

Мобилизующее: после вдоха –
задержка дыхания.













Снять умственное переутомление, 
психическую усталость… 



Стимулировать деятельность мозга…











Освежить мысли (перед освоением 
иностранного языка)…



Улучшить кровообращение мозга, 
остроту зрения… 




