
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Занятия для педагогов по профилактике  

профессионального выгорания. 
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Занятие 1 

Материал.  

Кисти, краски, баночки с водой; альбомные листы (по два на каждого 

педагога); мячи, гимнастические палки; бумага для записей; бланки тестов, 
заданий; коврики; кассеты с музыкальным сопровождением. 

Часть I. Вводная 

Цель. Настроить на занятие. 

Расположение участников. Педагоги по одному садятся за столы, располо-
женные по всему залу. 

Содержание 

1. Тест «Самооценка эмоционального состояния».  
Педагоги заполняют бланки, оценивая свое эмоциональное состояние в 

данный момент (приложение 1 к занятию 1) 

2. Упражнение «Счастливые воспоминания». 

Инструкция.  
Возьмите краски, кисточки и чистый лист бумаги. Расслабьтесь, левой рукой 

нарисуйте свое состояние в тот момент, когда мир казался вам прекрасным, 

вы испытывали чувство влюбленности и летали на крыльях. 
 

Часть II.  

 Первый блок упражнений 

Цель: Снять мышечное напряжение. 
Расположение участников. Педагоги садятся на стулья, расположенные по-

лукругом. 

Содержание 
1. Упражнение «Расслабление всего тела». 

Инструкция. Сядьте на стул, спокойно подышите. Обратите внимание на 

лицо: поднимите брови вверх, насколько это возможно (при этом возникает 

ощущение напряжения на лбу и вокруг глаз). Медленно возвращаясь в 
обычное состояние, вы почувствуете приятное расслабление. Надавите на 

глаза, чтобы почувствовать напряжение в висках и на переносице. Снимите 

пальцы с глаз и наслаждайтесь расслаблением. Продолжайте упражняться, 
поочередно напрягая разные части тела, придайте рту широкий оскал, крепко 

стиснув зубы. Постарайтесь выдвинуть вперед нижнюю челюсть. Медленно 

поднимите плечи так высоко, как это возможно. Так же медленно 

поворачивайте голову вправо, влево, пока не почувствуете напряжение 
шейных мускулов. Поднимите руки на высоту плеч, широко разведите 

пальцы, сожмите их в кулаки. Напрягите мышцы спины, прогнитесь. Втяните 

живот. Напрягите ягодичные мышцы, ноги. После каждой фазы упражнения 

расслабляйте мускулы на несколько секунд. Все движения совершайте 
плавно и медленно. 

2. Упражнение «Простоерасслабление мышц». 

Расположение участников. Педагоги расходятся по залу и садятся на коврики 
по одному. 



Инструкция. Возьмите любой предмет цилиндрической формы такого диа-

метра, чтобы его можно было обхватить пальцами (например, 

гимнастическую палку). Держа этот предмет в правой (левши - в левой) руке, 

сожмите его так сильно, будто собираетесь раздавить. Следите за тем, что 
происходит с вашей рукой. Напряжение вы почувствуете в пальцах и 

предплечье. Когда станет невмоготу, разожмите пальцы. Выполняя 

упражнение, необязательно держать предмет на весу. Лучше, если вы 

поставите его так, чтобы он занял устойчивое положение и вы не боялись его 
сломать. После напряжения соответствующей группы мышц следует 

расслабление - ваша рука свободно повиснет или опустится на колено. 

Сравните ощущение расслабленности с ощущениями напряженности. Сидя 
на полу, упритесь в него руками сзади и, подняв ногу, прижмите ступню к 

стене, давите на нее так, словно хотите подвинуть. Следите за мышечным 

напряжением в ноге, спине и руках. Почувствовав изнеможение, лягте на 

пол, проследите за ощущениями в конечностях. Расслабьтесь. 
 

Второй блок упражнений 

Цель. Снизить эмоциональное напряжение. 
Расположение участников. Педагоги выстраиваются в линейку перед веду-

щим. 

Содержание 

1.Упражнение «Голова» 
Инструкция. Встаньте прямо, свободно расправив плечи и откинув голову 

назад. Постарайтесь почувствовать, в какой части головы локализовано 

ощущение тяжести. Представьте себе, что на вас надет громоздкий головной 
убор, который давит на голову в том месте, в котором вы чувствуете тяжесть. 

Мысленно снимите головной убор двумя руками и выразительно, 

эмоционально бросьте его на пол. Потрясите головой, расправьте рукой во-

лосы, а затем резко опустите руки вниз, как бы избавляясь от головной боли. 
2.Упражнение «Маяк». 

Расположение участников. Педагоги расходятся по всему залу и ложатся по 

одному на коврики. 
Инструкция, Закройте глаза. Представьте маленький скалистый остров да-

леко в море. На вершине - маяк. Вообразите себя этим маяком, стоящим на 

скалистом острове. Ваши стены такие толстые и прочные, что даже сильные 

ветры, постоянно дующие на острове, неспособны покачнуть вас. Из окон 
верхнего этажа маяка вы днем и ночью, в хорошую и плохую погоду 

посылаете мощный поток света, служащий ориентиром для судов. Помните о 

той энергетической системе, которая поддерживает постоянство вашего 

светового луча, скользящего по океану и являющегося символом 
безопасности для людей на море. Постарайтесь ощутить в себе внутренний 

источник света, который никогда не гаснет. А теперь возвращайтесь в 

исходное состояние. 
3.Упражнение «Идеальный пейзаж». 

Ведущий. Каждый человек в мечтах 



хотел бы оказаться в каком-нибудь месте, где он раньше никогда не был. 

Инструкция. Закройте глаза. Представьте мысленно прохладу тихого озера, 

или сень деревьев, или аллею, уходящую вдаль... Совершите путешествие в 

пространство «Идеального пейзажа». 
4.Упражнение «Повествуйте счастье». 

Инструкция. Закройте глаза, сосредоточьтесь на себе, успокойте свое 

дыхание, расслабьтесь и вспомните те моменты своей жизни, когда вы были 

совершенны, когда вы любили и вас любили, когда вы ощущали гармонию с 
миром и собой. Ощутите все, что вы видели тогда перед собой, цвета, звуки... 

Какое чувство переживало ваше тело? Погрузитесь в это состояние и 

позвольте себе находиться в нем ровно столько, сколько вам захочется. 
Прикоснитесь к мизинцу правой руки -поставьте «якорь», закрепите это 

чувство, запомните все краски, звуки, движения. Откройте глаза.  

 

Третий блок упражнений 
Цель. Развивать умение вставать в позицию независимого наблюдателя по 

отношению к самому себе и своей ситуации, формировать позитивное 

принятие себя. 
Расположение участников. Педагоги садятся на стулья, расположенные по 

всему залу. 

Содержание 

7. Упражнение «Ловец блага». 
Ведущий. Что бы с вами ни происходило, во всем старайтесь находить поло-

жительные стороны. Речь идет не о самообмане, а о том, чтобы во всем 

научиться видеть хорошее. 
Инструкция. Назовите положительные стороны дождя. Он прибивает пыль - 

воздух становится чище. Поливает все живое -растительный мир предстает 

во всей своей красе. Дождь смывает грязь с улиц, наполняет водой канавки в 

саду - теперь ее надолго хватит для полива. Благодаря дождю вы можете 
наконец заняться насущными домашними делами. Когда идет дождь, хорошо 

читается, спится и тд. Дождь благотворно влияет на качество подземных вод 

- значит, не нужно искать мастера, чтобы углубить колодец. От дождя растут 
грибы, лучше клюет рыба. И еще - кое-кто перестанет придираться к тому, 

что вы моете машину водой из водопровода. 

Педагоги по очереди устно дают варианты ответов.  

Затем им предлагают следующие ситуации. 
1.Что может быть хорошего в том, что вы опоздали на автобус или трамвай? 

2.Что может быть положительного в том, что у вас нет денег, чтобы уехать 

куда-нибудь в отпуск? 

3. Какой плюс можно обнаружить в том, что вы потеряли работу? 
4. Какую позитивную сторону можно увидеть в ситуации развода? 

Педагоги письменно отвечают па вопросы. Затем ведущий подводит итог: 

кому удалось найти пять позитивных сторон каждой ситуации; кому - 
больше пяти; кому - три; кто не нашел ни одной положительной стороны. 

Педагоги обмениваются своими позитивными высказываниями, 



2. Упражнение «Негативные установки». 

Перед выполнением упражнения ведущий делает вступление: 

«Положительные утверждения способны повлиять на исход дела, то же 

характерно и для любых -даже подсознательных - негативных установок. 
Они проскальзывают в случайных замечаниях и высказываниях, отра-

жающих беспомощность и безнадежность ("Я никогда не смогу рассказать 

ему", "Она не будет меня слушать", "Я не CMOiy играть на фортепиано"). 

Подобные установки могут закрыть перед нами многие двери. Наши 
случайные и непродуманные замечания - это тоже своего рода "динамичные 

самовнушения", незаметно, но упорно формирующие мир вокруг нас. 

Проблематичные ситуации быстро изменяются, как только мы чувствуем 
себя готовыми сознательно перестроить мышление и речь. Попробуйте 

следующее: "В данный момент я не знаю, как ему об этом сказать", "Похоже, 

что она не слышит меня", "Я пока не научился играть на фортепиано". Не 

нужно закрывать глаза на нынешние трудности, нужно приветствовать 
заложенный в них потенциал для перемен». 

Инструкция. Попробуйте самостоятельно изменить негативные установки, 

сменив отношение к ним. 
Негативные установки 

1.Положение безнадежно. 

2.Бесполезно пытаться что-либо сделать. 

3.Я никогда не смогу выполнить всю эту работу. 
4.Я никогда не смогу провести отпуск так, как мне хочется. 

5.Они никогда не будут меня слушаться. 

Позитивные установки (возможные варианты) 
1. В настоящий момент положение представляется безнадежным. 

2.Я не решил еще. как исправить положение. 

3.Мне надо составить план, который поможет справиться с этим заданием. 

4.Я сделаю все возможное, чтобы провести отпуск в соответствии со своими 
возможностями и желаниями. 

5.Я найду такой способ общения, который поможет им услышать меня. 

После выполнения упражнения ведущий делает обобщение: «Негативное от-
ношение к жизни и безнадежность могут

1 
казаться неизбежными, если вы 

уже попали под их влияние и решили, будто весь мир настроен против вас. 

Однако это может быть следствием лишь вашей собственной негативности. 

Смените ваши установки - и мир тоже изменится». 
 

Часть III. Заключительная  

Цель. Усилить позитивное эмоциональное состояние и создать условия для 

его поддержания вне занятий. 
Расположение участников. Педагоги по одному садятся за столы, располо-

женные по всему залу. 

Содержание 
1. Упражнение «Свободное дыхание». 

Инструкция. Сядьте на стул. Расслабьте руки, положите их на живот в 



области пупка и следите за тем, чтобы они опускались и поднимались плавно 

и медленно - в такт дыханию. Дышите спокойно и равномерно: спокойный - 

раз-два-три - вдох; небольшая пауза; раз-два-три - выдох, задержка. 

Необязательно дышать очень глубоко или очень медленно, главное - рит-
мично, а правильный ритм вы найдете сами. Делая вдох, представьте, как 

приятная свежесть и покой наполняют вас, проникая в ваш организм вместе с 

воздухом. 

2. Упражнение «Настроение». 
Инструкция. Левой рукой нарисуйте свое эмоциональное состояние в конце 

занятия. 

3. Тест «Самооценка эмоционального состояния».  
Педагоги заполняют бланк, оценивая свое эмоциональное состояние в 

данный момент  

(приложение 1 к занятию 1). 

 
 

 

 
 

 

 

 
Занятие 2 

Материал.  

Кисти, краски, баночки с водой; альбомные листы (по два на каждого 
педагога); глина; досочки под глину; салфетки (полотенца); бумага для запи-

сей; бланки тестов, заданий; карточки для педагогов (по шесть штук, размер 

7x7 см); коврики; кассеты с музыкальным сопровождением. 

Часть I. Вводная 
Цель. Настроить на занятие. 

Расположение участников. Педагоги по одному садятся за столы, располо-

женные по всему залу. 
Содержание 

1. Тест «Самооценка эмоционального состояния». 

Педагоги заполняют бланки, оценивая свое эмоциональное состояние в 

данный момент (приложение 1 к занятию 1). 
2. Упражнение «Мечта». 

Инструкция. Возьмите краски, кисточки и лист бумаги. Расслабьтесь. Левой 

рукой нарисуйте свою мечту. 

Часть II 
Первый блок упражнений  

Цель. Снять мышечное напряжение.  

Расположение участников. Педагоги расходятся по всему залу и ложатся по 
одному на коврики. 

Содержание 



1. Упражнение «Быстрое расслабление». 

Инструкция. Лягте поудобнее, закройте глаза, лежите спокойно, следите за 

своими мыслями. Не прогоняйте мысленных образов. Пусть они делают, что 

хотят. Сделав глубокий вдох, задержите дыхание, втяните живот и 
прижмитесь выступающими поясничными позвонками к под-стилке, на 

которой лежите. Зафиксируйте это положение. Сделайте выдох и полностью 

расслабьтесь. Немного полежите спокойно. Данное упражнение повторите 

трижды. Сделав глубокий вдох, задержите дыхание и, скрестив руки, 
обнимите себя за плечи, сжимая их как можно сильнее. Затем сделайте выдох 

и расслабьтесь. Руки оставте в прежнем положении. Полежите немного. 

Продолжайте держать руки в положении «объятия» (если до этого вы ле-
жали, вытянув их вдоль тела, то вернитесь к указанной позе). Согните в 

коленях ноги, покачайтесь из стороны в сторону. «Побаловав» себя таким 

образом, разомкните объятия и, продолжая лежать, почувствуйте 

расслабление. Согнув ноги в форме буквы «Л», похлопайте по ним снизу 
вверх и обратно - расслабьте мышцы. Сделав вдох, на максимальный срок 

задержите дыхание. После выдоха полежите в расслабленном состоянии. 

Повторите это три раза. Полежите немного, затем потянитесь, словно после 
пробуждения от сна, и, медленно открыв глаза, потихоньку сядьте. 

2. Упражнение «Думайте нежно». 

Инструкция. Закройте глаза, направьте внимание на напряженную мышцу. 

Вообразите, что она превращается в поролон или вату - становится мягкой, 
теплой, расслабляется. А теперь представьте горящую свечу, которую вы 

держите в руке. Воск тает и капля за каплей капает вам на руку. Вы 

ощущаете его тепло. Ваши мышцы начинают расслабляться. Чтобы 
расслабить мышцы лица, представьте его в виде роскошного цветка. Его 

лепестки, нежные и бархатистые, излучают тепло. Цветок переливается 

нежными красками. При каждом вдохе вы видите, как он распускается. Вы 

чувствуете его благоухающий аромат. Наслаждайтесь запахом и красотой 
этого роскошного цветка. А теперь представьте, что образ цветка исчезает. 

Второй блок упражнений 

Цель. Снизить эмоциональное напряжение. 
Расположение участников. Педагоги расходятся по залу и садятся по одному 

(за столами, без столов), на корточки и т.п. 

Содержание.  

Работа с глиной  
Инструкция. Разминайте глину пальцами, ладонью, тыльной поверхностью 

кистей. Закройте глаза. Посидите минуту, положив руки на кусок глины. 

Сделайте два глубоких вдоха. Ощутите кусок глины, «подружитесь» с ним. 

Теперь начинайте отрывать от глины кусочки, большие и маленькие. 
Соедините их. Возьмите кусок и бросьте его - можно для этого открыть на 

минуту глаза. Сделайте это снова. Бросьте так, чтобы получился сильный 

шлепок. Не надо этого бояться. Закройте глаза, соберите всю глину в один 
кусок. Подтыкайте его пальцами, проковыряйте дыру, потом еще несколько 

дыр, в том числе одну сквозную. Ощупайте ее края. Соберите глину в один 



кусок, попробуйте нанести на ней линии, ударяя по ней; проделайте 

пальцами маленькие отверстия. Ощупайте их. Оторвите кусочек и сделайте 

змейку. Она будет становиться все тоньше и длиннее по мере того, как вы 

будете раскатывать глину. Оберните змейкой палец или руку. Теперь 
возьмите кусочек, раскатайте его между ладонями и сделайте маленький 

шарик. Ощупайте его, сомните снова. Возьмите обеими руками кусок глины: 

что вы чувствуете? Итак, мы заканчиваем работу с глиной. Можно открыть 

глаза. 
Затем ведущий предлагает каждому педагогу письменно ответить на следую-

щие вопросы.  

Что больше всего понравилось делать с глиной? (Ощущать кусок глины в 
руках, отрывать кусочки, бросать, делать дырки, ощупывать их, делать 

змейку, оборачивать глину вокруг пальца, лепить шарик.)  

О чем вы думали, когда работали с глиной? 

Листы не подписываются. Ведущий зачитывает ответы всем 
присутствующим, чтобы каждый сравнил свои ощущения при работе с 

глиной с ощущениями других. 

Третий блок упражнений 
Цель. Развивать умение вступать в контакт с самим собой, вставать в пози-

цию независимого наблюдателя по отношению к самому себе и своей 

ситуации, формировать позитивное принятие себя. 

Расположение участников. Педагоги садятся на стулья, расположенные по 
всему залу. 

Содержание 

1. Упражнение «Уровень счастья». 
Инструкция. Составьте список того, за что вы благодарны судьбе в 

настоящий момент. Проследите, чтобы в него было включено все, что стоит 

благодарности: солнечный день, свое здоровье, здоровье родных, жилье, 

пища, красота, любовь, мир. 
После того как все выполнят задание, ведущий выясняет, кто из педагогов 

нашел 10 обстоятельств, за которые можно быть благодарным судьбе; кто 

пять; кто ни одного. Ведущий обобщает: «Хотелось бы напомнить историю о 
двух людях, которым показали стакан воды. Один сказал; "Он наполовину 

полон, и я благодарен за это". Другой сказал: "Он наполовину пуст, и я 

чувствую себя обманутым". Разница между этими людьми не в том, что они 

имеют, а в их отношении к тому, что они имеют. Люди, владеющие искус-
ством благодарности, физически и эмоционально более благополучны, чем 

"обманутые" люди, чьи стаканы всегда наполовину пусты». 

3. Упражнение «Фантазии». 

 Каждому дают по шесть небольших пронумерованных листков бумаги. 
Фамилии не подписываются. 

Инструкция. Необходимо ответить на следующие вопросы. Нумерация каж-

дого листка должна соответствовать номеру вопроса. 
1.Если бы вы могли перевоплотиться в животное, то в какое? Почему именно 

в это? 



2.Если бы вы могли на недельку поменяться с кем-либо местами, то кого бы 

(из присутствующих здесь, ваших родственников, знакомых) вы для этого 

выбрали? Почему? 

3. Если бы добрая фея обещала исполнить три ваших желания, что бы вы 
пожелали? 

4.Если бы вы были три дня невидимы, как бы вы этим воспользовались? 

5.Если бы вы обладали способностью читать мысли другого человека, кого 

бы (из присутствующих здесь, ваших родственников, знакомых) вы для этого 
выбрали? 

6.Если бы вы могли чудесным образом переместиться в любое место на 

Земле или даже во Вселенной либо в другую эпоху, то куда бы вы предпочли 
отправиться? 

После выполнения упражнения ответы зачитываются. 

Часть III. Заключительная 

 Цель. Усилить позитивное эмоциональное состояние и создать условия для 
его поддержания вне занятий. 

Расположение участников Педагоги по одному садятся за столы, располо-

женные по всему залу. 
Содержание 

1. Упражнение «Передышка». 

Инструкция. Сядьте поудобней. Закройте глаза. Две-три минуты дышите 

спокойно и глубоко. Постарайтесь ни о чем не думать. Сосредоточьтесь на 
своем дыхании. Представьте: когда вы наслаждаетесь этим глубоким 

неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и неприятности 

улетучиваются. 
2. Упражнение «Настроение». 

Инструкция. Нарисуйте свое эмоциональное состояние в конце занятия. 

3. Тест «Самооценка эмоционального состояния».  

Педагоги заполняют бланки, оценивая свое эмоциональное состояние на 
данный момент (приложение 1 к занятию 1). 

 

Занятие 3 

Материал. Кисти, краски, баночки с водой; альбомные листы (по два на каж-

дого педагога); бумага для записей; цветные карандаши; коврики; кассеты с 

музыкальным сопровождением. 

  
Цель. Настроить на занятие. 

Расположение участников. Педагоги по одному садятся за столы, располо-

женные по всему залу. 

Содержание 
1. Тест «Самооценка эмоционального состояния». 

 Педагоги заполняют бланки, оценивая свое эмоциональное состояние в 

данный момент (приложение 1 к занятию 1). 
2. Упражнение «Индивидуальное рисование». 



Информация для ведущего, Участники группы не должны испытывать не-

достатка в бумаге, карандашах и т.п. Каждый находит место, где он может 

остаться наедине с собой. Минуты две собирается с мыслями, 

прислушивается к своим чувствам. Ему не надо думать о художественной 
стороне предстоящей работы. Пусть он просто возьмет карандаш и начнет 

рисовать в цвете. Задача - символически изобразить свое состояние на 

подъеме или в упадке. Пусть каждый рисует только то, что придет ему в 

голову. Когда все закончат рисование, могут обменяться впечатлениями о 
своих и чужих работах, не давая им оценок Возможно, кто-нибудь расскажет 

о том, как рисунки отражают его чувства. Для разнообразия можно 

пользоваться не только карандашами, но и мелом, красками или глиной. 
Главное - доверять своим чувствам и пытаться найти в своих рисунках 

значимую информацию о себе. Это упражнение используется с целью 

разбудить фантазию и в образах отразить внутреннее состояние. 

Занятие 4   

Первый блок упражнений  

Цель. Снять мышечное напряжение.  

Расположение участников. Педагоги садятся на стулья, расположенные по-
лукрутом, 

Содержание 

1. Таблица «Предупреждающие сигналы» (приложение). 

Педагоги самостоятельно оценивают наибольшую выраженность своих теле-
сных реакций при раздражении. По окончании всего цикла практических за-

нятий отмечают в таблице наиболее эффективные для себя способы 

регулировки телесных реакций. 
2. Упражнение «Маска релаксации». 

Инструкция, Надевая «маску релаксации», расслабьте мышцы лба и бровей, 

верхние веки спокойно опустите, смотрите на переносицу. Язык должен 

стать мягким, его кончик находится у корней 
верхних зубов. Губы полуоткрыты, зубы не соприкасаются друг с другом. 

3. Упражнение «Релаксационный тренинг». 

Инструкция. Лягте. Закройте глаза. Сделайте два-три глубоких вздоха, обра-
щая внимание на то, как воздух наполняет легкие до самой диафрагмы. 

Вытяните правую руку и сожмите пальцы в кулак. Прочувствуйте в нем 

напряжение. Через 5-10 секунд расслабьте руку. Разожмите пальцы и 

почувствуйте, как напряжение уходит, уступая место чувству расслаблен-
ности и комфорта. Сосредоточьтесь на различиях между напряжением и 

релаксацией. Через 15-20 секунд сожмите правую руку в кулак, испытывайте 

чувство напряжения в течение 5-10 секунд и опять разожмите пальцы. 

Почувствуйте тепло и расслабленность в руке. Через 15-20 секунд повторите 
всю процедуру левой рукой. Старайтесь сосредоточиться только на тех 

группах мышц, которые вы напрягаете и расслабляете, и не напрягайте при 

этом остальные мышцы. Используйте имеющееся у вас время для 
выполнения таких же циклов напряжения/расслабления со следующими 

группами мышц (указаны действия, необходимые для напряжения): руки - 



сгибайте, чтобы напрягать бицепсы, и разгибайте, чтобы напрягать 

трицепсы; плечи - поочередно сжимайте и распрямляйте; шея - наклоняйте 

голову вперед, пока подбородок не упрется в грудь; рот - открывайте как 

можно шире; язык - подавливайте им на нёбо; глаза - крепко зажмуривайте; 
лоб - поднимайте брови как можно выше; спина - прогибайте ее, выпячивая 

грудь (будьте осторожны, если спина у вас не в порядке!); ягодицы - 

сокращайте ягодичные мышцы; живот - втягивайте к позвоночнику; икры - 

прижимайте пальцы ног к верху обуви. 
Добиваясь расслабления определенной группы мышц, убеждайтесь в том, 

что оно полное. Закончив упражнение, сделайте два-три глубоких вдоха и по-

чувствуйте, как расслабление расходится по всему телу - от рук до плеч и 
далее - к груди, туловищу, ногам. 

 

Второй блок упражнений  

Цель. Снизить эмоциональное напряжение. 
Расположение участников. Педагоги выполняют упражнения лежа. 

Содержание 

1. Упражнение с использованием техники визуализации. 
Инструкция. Закройте глаза. Представьте, что нее свои неприятности вы 

упаковали в мешок и положили в вагон. Поезд поехал и увез все ваши 

несчастья. Представьте, что ваше эмоциональное напряжение - это туго 

натянутый шар. Огромный шар. Он буквально распирает вас изнутри. 
Проткните шар иголкой -он лопнет. С ним вместе «лопнут* и ваше 

напряжение, ваше отчаяние. 

2. Упражнение на расслабление. 
Инструкция. Расслабьте глаза. Позвольте им стать настолько тяжелыми и 

расслабленными, как будто они не в состоянии раскрыться. Обратите 

внимание на это ощущение. Позвольте ему распространиться по вашему 

телу. Ощутите тяжесть и расслабленность всех частей тела. Направьте 
внимание на свое сознание. Отпустите его на свобода разрешите колыхаться, 

подобно поплавку на водной глади. А теперь вспомните такой момент в 

вашей жизни, когда вы чувствовали спокойствие и комфорт. В конце 
ведущий говорит: «Образ уходит, и мы возвращаемся в свое привычное 

состояние».  

 

Третий блок упражнений 
Цель. Развивать умение вставать в позицию независимого наблюдателя по 

отношению к самому себе и своей ситуации, формировать позитивное 

принятие себя. 

Расположение участников. Педагоги садятся на стулья, расположенные по 
всему залу. 

Содержание 

1.Упражнение «Исследование Я-концепции». 
Инструкция. Задайте себе вопрос «Кто я?» и запишите десять первых при-

шедших в голову ответов. Затем ответьте на этот же вопрос устами одного из 



ваших близких (матери или отца, мужа или брата). А что бы рассказали о вас 

ваш лучший друг и подруга? Сопоставьте три группы ответов: в чем 

сходство? В чем различие? Проанализируйте себя в общении с другими 

людьми, постарайтесь понять; в чем состоят их ожидания? Соответствуете ли 
вы им? В какой степени их восприятие объективно, в какой - определяется их 

особенностями? Справедливы ли ваши представления? Проверьте это в 

реальном общении с ними. 

В конце ведущий делает обобщение: «Цель этого упражнения - показать воз-
можность самоисследования и расширения представления о себе путем 

сопоставления различных точек зрения на себя. Обратите внимание на то, 

устойчивы ли ваши представления». 
2. Упражнение «Избавление от самокритики». 

Перед выполнением упражнения ведущий говорит: «Есть люди, которые по-

стоянно анализируют свое поведение с точки зрения его неудачности, 

неэффективности (А почему я не сделал вот так? Я должен был ему ответить 
так-то и так-то. Что я натворил?!). Эти и подобные им самоукоряющие 

вопросы порождают чувство вины, что приводит к еще большему 

"самобичеванию". Человек оказывается в капкане самообвинений, 
превращается в этакого "мученика самокритики". Спастись от этого 

необходимо и возможно. 

Инструкция. Воспользуйтесь следующим приемом. Возьмите чистый лист 

бумаги и составьте перечень наиболее ценных своих качеств. Например, я 
хороший специалист. Меня уважают коллеги. Я прекрасно готовлю. Я кое-

чего достиг в жизни. Я признаю свои ошибки. В некоторых сферах я очень 

способен (например, умею выращивать на даче хороший урожай). Я 
стараюсь быть добрым. Я культурно развит. Затем положите этот листок в 

записную книжку и, когда вас начнет мучить самокритика, достаньте и 

прочитайте ваши записи. 

 
Часть III. Заключительная 

Цель. Усилить позитивное эмоциональное состояние и создать условия для 

его поддержания вне занятий. 
Расположение участников. Педагоги по одному садятся за столы, располо-

женные по всему залу, 

Содержание 

1. «Упражнение на релаксацию». 
Инструкция. Займите удобное положение, выпрямите спину. Закройте глаза. 

Сосредоточьтесь на своем дыхании. Воздух сначала заполняет брюшную 

полость, а затем вашу грудную клетку и легкие. Сделайте полный вдох, 

потом несколько легких ото-коЙ1 ibix выдохов. Теперь спокойно, без спе-
циальных усилий сделайте полный вдох. Обратите внимание, какие части 

тела соприкасаются со стулом. Теми частями тела, которые поддерживаются 

стулом, постарайтесь ощутить эту поддержку немного сильней. Вообразите, 
что стул приподнимается, чтобы поддержать вас. Расслабьте мышцы, с 

помощью которых вы сами поддерживаете себя. 



2. Упражнение «Настроение». 

Инструкция. Левой рукой нарисуйте свое эмоциональное состояние в конце 

занятия. 

3. Тест «Самооценка эмоционального состояния».  
Педагоги заполняют бланки. оценивая свое эмоциональное состояние в 

данный момент (приложение 1 к занятию 1). 

 

Приложение 
 Предупреждающие сигналы 

Отметьте в таблице те симптомы, которые свойственны Вам в момент 

раздражения. Оцените степень их проявления по десятибалльной шкале и 
поставьте соответствующий балл. Добавьте неуказанные симптомы. 

1.Голова сдавлена. 

2.Вены на висках начинают пульсировать. 

3.Кажется, что голова чем-то связана. 
4.Уши горят. 

5.Горло сдавлено или пересыхает. 

6.Челюсти стиснуты, либо зубы стучат. 
7.Сердце ускоренно бьется. 

8.Стеснение в груди. 

9.Желудок сжат, или в нем пустота. 

10.Плечи как бы связаны. 
11.Кулаки сжаты, ладони потеют. 

12.Болит поясница. 

13-Икры сводит. 
14. Пальцы ног сводит. 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 



 

 

 

 
 

 

 

 
 


