
  

 

 

Предэкзаменационный стресс - это длительно повышенное, а потому 

привычное и незаметное нервно-психическое напряжение, которое истощает 

психофизиологические ресурсы и «запускает» стресс-реакцию. Страдает же 

человек не от самой стресс-реакции, а от негативных последствий постоянно 

повышенного напряжения и недостаточно эффективного восстановления 

сил.  

Релаксация (расслабление) - это реакция организма обратная стресс-

реакции. Снижение мышечного напряжения, уменьшение излишней 

активности в работе всех систем организма с целью восстановления 

израсходованной энергии - в этом смысл релаксации.  

Для того чтобы организм мог отдохнуть во время интенсивной умственной 

работы, полезны физические упражнения, дыхательная гимнастика, прогулки 

на свежем воздухе. Позаботьтесь о режиме сна, сбалансированном питании. 

 


