
Занятия с педагогами по овладению способами профилактики и преодоления 

эмоциональной напряженности. 

Занятие 1. 

Цель: профилактика психологического здоровья педагогов, ознакомление педагогов 

с приемами саморегуляции. 

Задачи: 

 Знакомство с понятием эмоционального выгорания 

 Обучить педагогов способам регуляции психоэмоционального состояния; 

 Снижение уровня эмоционального выгорания учителей. 

 Повышение уровня сплоченности педагогического коллектива. 

Материалы и оборудование: презентация на тему эмоционального выгорания, 

слайд с картинками, листы бумаги, карандаши, ручки, краски, клей, журналы, вырезки для 

коллажей магнитофон, релаксационная музыка, карточки для записи идей. 

Ход тренинга 

Приветствие ведущего. 

Я рада вас приветствовать сегодня здесь. Мне очень приятно, что вы пришли. Я 

надеюсь, что наше занятие пройдет в приятной дружественной обстановке. Тема  занятия 

"Профилактика эмоционального выгорания педагога". Тема для всех нас близкая и 

знакомая. Для начала давайте разберемся, почему и из-за чего происходит эмоциональное 

выгорание. 

Человек усваивает: 

 10% того, что слышит 

 50 % того, что видит, 

 70 % того, что сам переживает, 

 90% того, что сам делает. 

Общеизвестно, что профессия педагога - одна из наиболее энергоемких. Для ее 

реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические 

затраты. 

 В последние годы проблема сохранения психического здоровья педагогов стала 

особенно актуальной. Современный мир диктует свои правила: выросли требования со 

стороны родителей к личности педагога, его роли в образовательном процессе. 

Преобразования в системе образования также поднимают планку: приветствуется 

творческий подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические 

технологии. 

Увеличивается не только учебная нагрузка, вместе с ней растет и нервно-

психическое напряжение личности, переутомление. Различного рода перегрузки 

усугубляются многочисленными страхами: страх быть покинутым, не найти поддержки; 

страх оказаться непрофессионалом; страх перед контролем. 

 Такая ситуация достаточно быстро приводит к эмоциональному истощению 

педагогов, известному как "синдром эмоционального выгорания". "Эмоционально 

выгоревшие" педагоги отличаются повышенной тревожностью и агрессивностью, 

категоричностью и жесткой самоцензурой. Эти проявления значительно ограничивают 

творчество и свободу, профессиональный рост, стремление к самосовершенствованию. 



В результате личность педагога претерпевает ряд таких деформаций, как негибкость 

мышления, излишняя прямолинейность, поучающая манера говорить, чрезмерность 

пояснений, мыслительные стереотипы, авторитарность. Педагог становится своеобразной 

"ходячей энциклопедией": он знает, что нужно, как нужно, когда, зачем и почему, и чем 

все это закончится. Но при этом он становится абсолютно закрытым и невосприимчивым 

к любым новшествам и переменам. 

Эмоциональное выгорание - это своего рода выработанный личностью механизм 

психологической защиты в виде полного или частичного исключения эмоций в ответ на 

психотравмирующие воздействия. Профессиональная деятельность педагогов изобилует 

факторами, провоцирующими эмоциональное выгорание: высокая эмоциональная 

загруженность, огромное число эмоциогенных факторов, ежедневная и ежечасная 

необходимость сопереживания, сочувствия, ответственность за жизнь и здоровье детей. К 

тому же педагогические коллективы, как правило, однополы, а это - дополнительный 

источник конфликтов. В результате педагог становится заложником ситуации 

эмоционального выгорания, пленником стереотипов эмоционального и 

профессионального поведения. 

Сейчас мы познакомимся с симптомами эмоционального выгорания, я буду называть 

симптомы, а Вы должны отметить и посчитать, какие симптомы проявляются у Вас. 

Симптомы эмоционального выгорания 

Поведенческие 

• Сопротивление выходу не работу 

• Частые опоздания 

• Откладывание деловых встреч 

• Уединение, нежелание видеть коллег 

• Нежелание видеть детей 

• Нежелание заполнять документацию 

 Формальное исполнение обязанностей 

Аффективные 

• Утрата чувства юмора 

• Постоянное чувство неудачи, вины, самообвинения 

• Повышенная раздражительность 

• Ощущение придирок со стороны других 

• Равнодушие  

• Бессилие, эмоциональное истощение  

• Подавленное настроение 

Когнитивные 

• Мысли о смене профессии, уходе с работы 

• Слабая концентрация внимания, рассеянность 

• Ригидность мышления, использование стереотипов 

• Сомнения в полезности работы 

• Разочарование профессией 

• Циничное отношение к клиентам, коллегам 

 Озабоченность собственными проблемами 



Физиологические 

• Нарушение сна (бессонница/ уход в сон) 

• Изменения аппетита (отсутствие/ «заедание») 

• Длительно текущие незначительные недуги 

• Восприимчивость к инфекционным заболеваниям 

• Усталость, быстрая физическая утомляемость 

• Головные боли, проблемы со стороны ЖКТ 

• Обострение хронических заболеваний 

 

• 0-6 – низкий уровень эмоционального выгорания 

• 7-13 – средний уровень эмоционального выгорания 

• 14-21 – высокий уровень эмоционального выгорания  

Упражнение  «Нарисуй свое имя» 

Для начала давайте с вами немного познакомимся. Я прошу вас каждого нарисовать 

свое имя, так как вам хочется.  

Упражнение  «Я рад тебя видеть»   

Все участники стоят в кругу. Ведущий со словами «Я рад тебя видеть» прикасается к 

плечу участника справа. Все участники повторяют упражнение по очереди. 

Упражнение "Способы саморегуляции и расслабления"  

Участники делятся на группы по 4-5 человек, на бумаге формата А4, записывают 5 

главных способов саморегуляции и снятия эмоционального напряжения.  После чего идет 

обсуждение, листы прикрепляются на доску.  

Ведущий знакомит участников с приемами саморегуляции:   

Естественные приемы регуляции организма: 

 смех, улыбка, юмор; 

 размышления о хорошем, приятном; 

 различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 

 наблюдение за пейзажем за окном; 

 рассматривание комнатных цветов в помещении, фотографий и других приятных 

или дорогих для человека вещей; 

 мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее) ; 

 "купание" (реальное или мысленное) в солнечных лучах; 

 вдыхание свежего воздуха; 

 чтение стихов; 

 высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. 

Конечно, нужно правильно уметь расслабляться, владеть техниками управления 

своим психоэмоциональным состоянием. 

В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта: 

 эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности); 

 эффект восстановления (ослабление проявлений утомления); 

 эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности). 

Основная часть.  



Арт-терапевтическое упражнение "Умей расслабиться".  Участникам занятия 

дается задание изготовить коллаж из вырезок журналов, в котором будет отражен какой-

либо способ расслабления на каждый день недели соседу справа.  

Упражнения на снятие напряжения. 

А сейчас я хочу предложить вам несколько упражнений, которые снимут ваше 

напряжение и которые вы можете использовать в повседневной жизни. 

"Дышите глубже" 

Когда вы испытываете эмоциональный дискомфорт, просто проверьте, как вы 

дышите. Дыхание состоит из трѐх фаз вдох - пауза - выдох. При повышенной 

возбудимости, беспокойстве, нервозности или раздражительности нужно дышать так. 

Вдох - пауза - выдох. Начните с 5 секунд. Попробуем! 

Долго дышать в таком ритме не нужно. Следите за результатом и по нему 

ориентируйтесь. Можно увеличивать длительность каждой фазы. Для того что бы поднять 

общий тонус, собраться с силами чередование фаз должно быть следующим вдох-выдох-

пауза. Попробуем! 

Умение снимать мышечные зажимы позволяет снять нервно-психическое 

напряжение. Говорят, клин клином вышибают, и мы поступим точно так же. Что бы 

достичь максимального расслабления нужно напрячься максимально сильно. 

Упражнение "Лимон" 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

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. 

Следующая техника "Ластик" 

Для поддержания стабильного психологического состояния, а также для 

профилактики различных профессиональных психосоматических расстройств важно 

уметь забывать, как бы "стирать" из памяти конфликтные ситуации. 

Сядьте и расслабьтесь. 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. 

В результате выполнения антистрессовых упражнений восстанавливается 

межполушарное взаимодействие и активизируется нейроэндокринный механизм, 

обеспечивающий адаптацию к стрессовой ситуации и постепенный 

психофизиологический выход из нее. 

Упражнение "Муха" 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 



Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза 

закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на 

нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое 

насекомое. 

По истечению времени изготовления, участники знакомят всех с коллажем, 

вручают коллеге, который должен реализовать то, что изображено  в коллаже.   

Заключительная часть: 

Техника «Куст роз». Участники берут краски и рисуют, в то время, когда ведущий 

читает.  

С древних времен и на Востоке и на Западе определенные цветы считались 

символами Высшего человеческого "Я". В Китае таким цветком был <Золотой цветок", в 

Индии и на Тибете - лотос, в Европе и Персии - роза. Примером этому могут служить 

<Песнь о розе> французских трубадуров, <вечная роза>, так замечательно воспетая Данте, 

роза, изображенная в середине креста и являющаяся символом целого ряда духовных 

традиций.  

 Обычно Высшее <Я> символизируется уже распустившимся цветком, и хотя этот 

образ по своей природе статичен, его визуализация может служить хорошим стимулом и 

пробуждать силу. Но еще более стимулирует процессы в высших сферах нашего сознания 

динамический образ цветка - развитие от бутона до раскрывшейся розы.  

Такой динамический символ соответствует внутренней действительности, которая лежит 

в основе развития и раскрытия человека и всех процессов природы. В нем сливаются 

воедино свойственная всему живому энергия и напряжение, исходящее изнутри человека, 

которое велит ему участвовать в процессе постоянного роста и эволюции. Эта внутренняя 

жизненная сила и есть то средство, которое полностью высвобождает наше сознание и 

ведет к открытию нашего духовного центра, нашего Высшего <Я>.  

Порядок выполнения 

1. Сядьте поудобнее, закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов 

и расслабьтесь. 

2. Представьте себе розовый куст с большим количеством цветов и 

нераспустившихся бутонов... Теперь переведите свое внимание на один из бутонов. Он 

еще совсем закрыт, окружен зеленой чашечкой, но на самом его верху уже заметен 

розовый кончик. Полностью сосредоточьте свое внимание на этом образе, держите его в 

центре вашего осознавания.  

3. Теперь очень медленно зеленая чашечка начинает раскрываться. Уже видно, что 

она состоит из отдельных чаше листиков, которые постепенно отходя друг от друга, 

загибаются книзу, открывая розовые лепестки, которые все еще остаются закрытыми. 

Чашелистики продолжают раскрываться, и вы уже видите весь бутон целиком. 

4. Теперь уже и лепестки тоже начинают раскрываться медленно разворачиваясь до 

тех пор, пока не превращаются в полностью расцветший цветок... Постарайтесь 

почувствовать как пахнет эта роза, ощутите ее характерный, только ей одной присущий 

аромат.  

5. Теперь представьте себе, что на розу упал луч солнца. Он отдает ей свое тепло и 

свет... В течение некоторого времени продолжайте удерживать в центре своего внимания 

розу, освещенную солнцем.  

6. Теперь отождествите себя с розой. Представьте себе. что вы стали этой розой или 

же вобрали в себя весь этот цветок... Осознайте, что роза и мудрое существо всегда с вами 

и что вы в любое время можете обратиться к ним и воспользоваться какими-то их 

качествами. Символически - вы и есть эта роза, этот цветок. Та же сила, которая вдыхает 

жизнь во Вселенную и создала розу, дает вам возможность развить в себе вашу самую 

заветную сущность и все, что из нее исходит. 



Пусть этот символ останется с Вами и будет напоминать Вам о сегодняшнем 

занятии.  

1. Освободите свое сердце от ненависти - простите всех, на кого вы были обижены. 

2. Освободите свое сердце от волнений - большинство из них бесполезны. 

3. Ведите простую жизнь и цените то, что имеете. 

4. Отдавайте больше. 

5. Ожидайте меньше. 

Спасибо за совместную работу. Желаю удачи и хорошего настроения! 

 

 

 

 

Занятие 2. 

 

Цель: профилактика психологического здоровья педагогов, ознакомление педагогов 

с приемами саморегуляции. 

Задачи: 

 Знакомство с понятием эмоционального выгорания 

 Обучить педагогов способам регуляции психоэмоционального состояния; 

 Снижение уровня эмоционального выгорания учителей. 

 Планирование мероприятий по профилактике эмоционального выгорания. 

 Повышение уровня сплоченности педагогического коллектива. 

Материалы и оборудование: презентация на тему эмоционального выгорания, 

слайд с картинками, листы бумаги, карандаши, ручки, магнитофон, релаксационная 

музыка, карточки для записи идей, материалы для блокнотов. 

Ход тренинга 

Приветствие ведущего. 

Я рада вас приветствовать сегодня здесь. Мне очень приятно, что вы пришли. Я 

надеюсь, что наше занятие пройдет в приятной дружественной обстановке. Тема занятия-

тренинга "Профилактике эмоционального выгорания педагога". Тема для всех нас близкая 

и знакомая. Для начала давайте разберемся, почему и из-за чего происходит 

эмоциональное выгорание. 

Человек усваивает: 

 10% того, что слышит 

 50 % того, что видит, 

 70 % того, что сам переживает, 

 90% того, что сам делает. 



Общеизвестно, что профессия педагога - одна из наиболее энергоемких. Для ее 

реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические 

затраты. 

 В последние годы проблема сохранения психического здоровья педагогов стала 

особенно актуальной. Современный мир диктует свои правила: выросли требования со 

стороны родителей к личности педагога, его роли в образовательном процессе. 

Преобразования в системе образования также поднимают планку: приветствуется 

творческий подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические 

технологии. 

Увеличивается не только учебная нагрузка, вместе с ней растет и нервно-

психическое напряжение личности, переутомление. Различного рода перегрузки 

усугубляются многочисленными страхами: страх быть покинутым, не найти поддержки; 

страх оказаться непрофессионалом; страх перед контролем. 

 Такая ситуация достаточно быстро приводит к эмоциональному истощению 

педагогов, известному как "синдром эмоционального выгорания". "Эмоционально 

выгоревшие" педагоги отличаются повышенной тревожностью и агрессивностью, 

категоричностью и жесткой самоцензурой. Эти проявления значительно ограничивают 

творчество и свободу, профессиональный рост, стремление к самосовершенствованию. 

В результате личность педагога претерпевает ряд таких деформаций, как негибкость 

мышления, излишняя прямолинейность, поучающая манера говорить, чрезмерность 

пояснений, мыслительные стереотипы, авторитарность. Педагог становится своеобразной 

"ходячей энциклопедией": он знает, что нужно, как нужно, когда, зачем и почему, и чем 

все это закончится. Но при этом он становится абсолютно закрытым и невосприимчивым 

к любым новшествам и переменам. 

Эмоциональное выгорание - это своего рода выработанный личностью механизм 

психологической защиты в виде полного или частичного исключения эмоций в ответ на 

психотравмирующие воздействия. Профессиональная деятельность педагогов изобилует 

факторами, провоцирующими эмоциональное выгорание: высокая эмоциональная 

загруженность, огромное число эмоциогенных факторов, ежедневная и ежечасная 

необходимость сопереживания, сочувствия, ответственность за жизнь и здоровье детей. К 

тому же педагогические коллективы, как правило, однополы, а это - дополнительный 

источник конфликтов. В результате педагог становится заложником ситуации 

эмоционального выгорания, пленником стереотипов эмоционального и 

профессионального поведения. 

Симптомы эмоционального выгорания 

Поведенческие 

Сопротивление выходу не работу 

Частые опоздания 

Откладывание деловых встреч 

Уединение, нежелание видеть коллег 

Нежелание видеть детей 

Нежелание заполнять документацию 

Формальное исполнение обязанностей 

Аффективные Утрата чувства юмора 



Постоянное чувство неудачи, вины, самообвинения 

Повышенная раздражительность 

Ощущение придирок со стороны других 

Равнодушие  

Бессилие, эмоциональное истощение  

Подавленное настроение 

Когнитивные 

Мысли о смене профессии, уходе с работы 

Слабая концентрация внимания, рассеянность 

Ригидность мышления, использование стереотипов 

Сомнения в полезности работы 

Разочарование профессией 

Циничное отношение к клиентам, коллегам 

Озабоченность собственными проблемами 

Физиологические 

Нарушение сна (бессонница/ уход в сон) 

Изменения аппетита (отсутствие/ «заедание») 

Длительно текущие незначительные недуги 

Восприимчивость к инфекционным заболеваниям 

Усталость, быстрая физическая утомляемость 

Головные боли, проблемы со стороны ЖКТ 

Обострение хронических заболеваний 

 

Естественные приемы регуляции организма: 

 смех, улыбка, юмор; 

 размышления о хорошем, приятном; 

 различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 

 наблюдение за пейзажем за окном; 

 рассматривание комнатных цветов в помещении, фотографий и других приятных 

или дорогих для человека вещей; 

 мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее) ; 

 "купание" (реальное или мысленное) в солнечных лучах; 

 вдыхание свежего воздуха; 

 чтение стихов; 

 высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. 

Конечно, нужно правильно уметь расслабляться, владеть техниками управления 

своим психоэмоциональным состоянием. 

В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта: 



 эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности); 

 эффект восстановления (ослабление проявлений утомления); 

 эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности). 

1. Упражнение "Коллективный счет" 
Цель: Повышение уровня согласованности внутригруппового взаимодействия. 

Участники стоят в кругу, опустив головы вниз и, естественно, не глядя друг на 

друга. Задача группы - называть по порядку числа натурального ряда, стараясь добраться 

до самого большого, не совершив ошибок. При этом должны выполняться три условия: 

во-первых, никто не знает, кто начнет счет и кто назовет следующее число (запрещается 

договариваться друг с другом вербально или невербально); во-вторых, нельзя одному и 

тому же участнику называть два числа подряд; в-третьих, если нужное число будет 

названо вслух двумя или более игроками, ведущий требует снова начинать с единицы. 

Общей целью группы становится ежедневное увеличение достигнутого числа при 

уменьшении количества попыток. Ведущий повторяет участникам, что они должны уметь 

прислушиваться к себе, ловить настрой других, чтобы понять, нужно ли ему в данный 

момент промолчать или пришла пора озвучить число. 

В некоторых группах участники бывают достаточно сообразительны, что не 

договариваясь начинают последовательно произносить числа натурального ряда по кругу. 

Обнаружив это, ведущий может похвалить участников за сплоченность и находчивость, 

но предлагает отказаться от этого приема. 

 Ожидаемый результат: сплочение группы. 

2. «Нарисуй свое имя» 

Для начала давайте с вами немного познакомимся. Я прошу вас каждого нарисовать 

свое имя, так как вам хочется.  

3. Приветствие «Я рад тебя видеть»   

Все участники стоят в кругу. Ведущий со словами «Я рад тебя видеть» прикасается к 

плечу участника справа. Все участники повторяют упражнение по очереди. 

Основная часть. 

Выдвигаем идеи. "Как справиться с эмоциональным выгоранием?" 

Цель: выработка мероприятий по предотвращению эмоционального выгорания. 

Участники разбиваются на несколько команд (по 5-6 человек в каждой). Команды 

получают по стопке пустых карточек. Именно на них будут записываться новые идеи - по 

одной на каждой. Ведущий информирует об обязательных правилах этого этапа: 

Принимаются и записываются абсолютно все выдвигаемые идеи. Это нужно для 

того, чтобы не мешать свободному полѐту творческой мысли. Необходимо похвалить 

любую высказанную мысль, даже если она кажется вздорной. Эта демонстративная 

поддержка и одобрение очень стимулируют и вдохновляют наш внутренний генератор 

идей. 

Самые лучшие - это сумасшедшие идеи. Откажитесь от шаблонов и стереотипов, 

посмотрите на проблему с другой точки зрения. 

Нужно выдвинуть как можно больше идей и зафиксировать все. По одной идее на 

каждой карточке. 

По окончании отведѐнного времени ведущий просит сообщить о количестве 

выдвинутых в каждой группе идей. 

Анализ идей. Основной задачей является глубокая обработка, шлифовка 

высказанных предложений. 



Упражнение "Удовольствие" работа в группах 

Одним из распространенных стереотипов житейской психогигиены является 

представление о том, что лучшим способом отдыха и восстановления являются наши 

увлечения, любимые занятия, хобби. Число их обычно ограничено, т. к. у большинства 

людей есть не более 1-2 хобби. Многие из таких занятий требуют особых условий, 

времени или состояния самого человека. Однако существует много других возможностей 

отдохнуть и восстановить свои силы. Участникам тренинга раздаются листы бумаги, и 

предлагается написать 5 видов повседневной деятельности, которые приносят им 

удовольствие. Затем предлагается проранжировать их по степени удовольствия. Затем 

объяснить педагогам, что это и есть ресурс, который можно использовать как " скорую 

помощь" для восстановления сил. 

Слово ведущего: в каждом из нас на протяжении всей жизни продолжает жить 

ребенок, только большинство из нас забывает про него или стесняется его проявить. Я 

предлагаю вспомнить этих деток, снова впасть в детство, ведь это так приятно. Мы с вами 

каждый день работаем с детьми, и понимать мы станем их лучше только тогда, когда сами 

почувствуем себя хоть ненадолго детьми. 

Чтобы сделать свои будни немного ярче, я предлагаю создать свой собственный 

"блокнот удовольствий", на первый взгляд повседневную вещь мы превратим в 

собственный творческий проект, который будет нас радовать и напоминать о 

сегодняшнем тренинге. 

 

Арт-терапия "Блокнот удовольствий" 

Материалы: блокнот на каждого участника, краски, карандаши, фломастеры, 

кисточки, ножницы, клей, линейки, разноцветная бумага, вырезки из газет и журналов, 

разноцветные ленты, пуговицы, нитки разноцветные, фольга. 

Упражнения на снятие напряжения. 

А сейчас я хочу предложить вам несколько упражнений, которые снимут ваше 

напряжение и которые вы можете использовать в повседневной жизни. 

"Дышите глубже" 

Когда вы испытываете эмоциональный дискомфорт, просто проверьте, как вы 

дышите. Дыхание состоит из трѐх фаз вдох - пауза - выдох. При повышенной 

возбудимости, беспокойстве, нервозности или раздражительности нужно дышать так. 

Вдох - пауза - выдох. Начните с 5 секунд. Попробуем! 

Долго дышать в таком ритме не нужно. Следите за результатом и по нему 

ориентируйтесь. Можно увеличивать длительность каждой фазы. Для того что бы поднять 

общий тонус, собраться с силами чередование фаз должно быть следующим вдох-выдох-

пауза. Попробуем! 

Умение снимать мышечные зажимы позволяет снять нервно-психическое 

напряжение. Говорят, клин клином вышибают, и мы поступим точно так же. Что бы 

достичь максимального расслабления нужно напрячься максимально сильно. 

Упражнение "Лимон" 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

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. 

Следующая техника "Ластик" 

Для поддержания стабильного психологического состояния, а также для 

профилактики различных профессиональных психосоматических расстройств важно 

уметь забывать, как бы "стирать" из памяти конфликтные ситуации. 

Сядьте и расслабьтесь. 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. 

В результате выполнения антистрессовых упражнений восстанавливается 

межполушарное взаимодействие и активизируется нейроэндокринный механизм, 

обеспечивающий адаптацию к стрессовой ситуации и постепенный 

психофизиологический выход из нее. 

Упражнение "Муха" 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза 

закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на 

нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое 

насекомое. 

Заключительная часть: 

1. Техника «Куст роз» 

С древних времен и на Востоке и на Западе определенные цветы считались 

символами Высшего человеческого "Я". В Китае таким цветком был <Золотой цветок", в 

Индии и на Тибете - лотос, в Европе и Персии - роза. Примером этому могут служить 

<Песнь о розе> французских трубадуров, <вечная роза>, так замечательно воспетая Данте, 

роза, изображенная в середине креста и являющаяся символом целого ряда духовных 

традиций.  

Обычно Высшее <Я> символизируется уже распустившимся цветком, и хотя этот образ по 

своей природе статичен, его визуализация может служить хорошим стимулом и 

пробуждать силу. Но еше более стимулирует процессы в высших сферах нашего сознания 

динамический образ цветка - развитие от бутона до раскрывшейся розы.  

Такой динамический символ соответствует внутренней действительности, которая лежит 

в основе развития и раскрытия человека и всех процессов природы. В нем сливаются 

воедино свойственная всему живому энергия и напряжение, исходящее изнутри человека, 



которое велит ему участвовать в процессе постоянного роста и эволюции. Эта внутренняя 

жизненная сила и есть то средство, которое полностью высвобождает наше сознание и 

ведет к открытию нашего духовного центра, нашего Высшего <Я>.  

Порядок выполнения  

1. Сядьте поудобнее, закройте глаза, сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и 

расслабьтесь.  

2. Представьте себе розовый куст с большим количеством цветов и нераспустившихся 

бутонов... Теперь переведите свое внимание на один из бутонов. Он еще совсем закрыт, 

окружен зеленой чашечкой, но на самом его верху уже заметен розовый кончик. 

Полностью сосредоточьте свое внимание на этом образе, держите его в центре вашего 

осознавания.  

3. Теперь очень медленно зеленая чашечка начинает раскрываться. Уже видно, что она 

состоит из отдельных чаше листиков, которые постепенно отходя друг от друга, 

загибаются книзу, открывая розовые лепестки, которые все еще остаются закрытыми. 

Чашелистики продолжают раскрываться, и вы уже видите весь бутон целиком.  

4. Теперь уже и лепестки тоже начинают раскрываться медленно разворачиваясь до тех 

пор, пока не превращаются в полностью расцветший цветок... Постарайтесь 

почувствовать как пахнет эта роза, ощутите ее характерный, только ей одной присущий 

аромат.  

5. Теперь представьте себе, что на розу упал луч солнца. Он отдает ей свое тепло и свет... 

В течение некоторого времени продолжайте удерживать в центре своего внимания розу, 

освещенную солнцем.  

6. Загляните в самую сердцевину цветка. Вы увидите как там появляется лицо мудрого 

существа. Оно преисполнено понимания и любви к вам.  

7. Поговорите с ним о том, что для вас является важным в данный момент жизни. Не 

стесняясь спросите о том, что вас сейчас больше всего волнует. Это могут быть какие-то 

жизненные проблемы, вопросы выбора и направления движения. Постарайтесь 

использовать это время для того, чтобы выяснить все, что необходимо. (Здесь даже можно 

прерваться и записать то, что вы узнаете. Попытайтесь развить и углубить те откровения, 

которые были вам даны).  

8. Теперь отождествите себя с розой. Представьте себе. что вы стали этой розой или же 

вобрали в себя весь этот цветок... Осознайте, что роза и мудрое существо всегда с вами и 

что вы в любое время можете обратиться к ним и воспользоваться какими-то их 

качествами. Символически - вы и есть эта роза, этот цветок. Та же сила, которая вдыхает 

жизнь во Вселенную и создала розу, дает вам возможность развить в себе вашу самую 

заветную сущность и все, что из нее исходит. 

Пожелание для педагогов и ведущего.  

 Освободите свое сердце от ненависти - простите всех, на кого вы были обижены. 

2. Освободите свое сердце от волнений - большинство из них бесполезны. 



3. Ведите простую жизнь и цените то, что имеете. 

4. Отдавайте больше. 

5. Ожидайте меньше. 

Спасибо за совместную работу. Желаю удачи и хорошего настроения! 

Макарова М.С. 

Педагог-психолог  

МБОУ СОШ №20  

с.Линево Озеро. 

 

 

 

 

 

 
 


