
Упражнение "Лимон" 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления.  

Инструкция: сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями 

вверх, плечи и голова опущены. 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 находится в левой руке. 

Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. 

Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. 

Насладитесь состоянием покоя.  

 

Упражнение "Ластик" 

Цель: для поддержания стабильного психологического состояния, а также 

для профилактики различных профессиональных психосоматических 

расстройств важно уметь забывать, как бы "стирать" из памяти конфликтные 

ситуации.  

Инструкция: примите удобную позу, закройте глаза. Представьте перед 

собой чистый альбомный лист бумаги. Карандаши, ластик. Мысленно 

нарисуйте на листе негативную ситуацию, которую необходимо забыть. Это 

может быть реальная картинка, образная ассоциация, символ и т. д. 

Мысленно возьмите ластик и начинайте последовательно "стирать" с листа 

бумаги представленную ситуацию. "Стирайте" до тех пор, пока картинка не 

исчезнет с листа. Откройте глаза. Произведите проверку. Для этого закройте 

глаза и представьте тот же лист бумаги. Если картинка не исчезла, снова 

возьмите ластик и "стирайте" до ее полного исчезновения. Через некоторое 

время методику можно повторить. 


