
Тренинг из программы «Профессиональное выгорание педагогов дошкольного 

учреждения». Релаксационные упражнения 

Начало смотрите здесь. 

Тренинг № 4. Релаксационные упражнения (техника напряжения и расслабления) 

Цель: Осознание, нахождение и снятие мышечных зажимов; определение и снятие 

излишнего напряжения. 

Упражнение «Мышечная энергия» 

(выработка навыков мышечного контроля) 

Инструкция участникам тренинга: 

Согните и изо всех сил напрягите указательный палец правой руки. Проверьте, как 

распределяется мышечная энергия, куда идет напряжение? В соседние пальцы. А еще? В 

кисть руки. А дальше идет? Идет в локоть, в плечо, в шею. И левая рука почему-то 

напрягается. Проверьте! 

Постарайтесь убрать излишнее напряжение. Держите палец напряженным, но освободите 

шею. Освободите плечо, потом локоть. Нужно, чтобы рука двигалась свободно. А палец 

— напряжен, как и прежде! Снимите излишки напряжения с большого пальца. С 

безымянного... А указательный — напряжен по-прежнему! Снимите напряжение. 

Напрягите левую ногу — как если бы вы вдавливали каблуком гвоздь в пол. Проверьте, 

как распределена мышечная энергия в теле. Почему напряглась и правая нога? А в спине 

нет излишков напряжения? 

Встаньте. Наклонитесь. Напрягите спину, как если бы вам положили на спину ящик с 

большим грузом. Проверьте напряжение в теле. 

Упражнение «Напряжение – расслабление» 

Участникам предлагается встать прямо и сосредоточить внимание на правой руке, 

напрягая ее до предела. Через несколько секунд напряжение сбросить, руку расслабить. 

Проделать аналогичную процедуру поочередно с левой рукой, правой и левой ногами, 

поясницей, шеей. 

Упражнение «Огонь – лед» 

Упражнение включает в себя попеременное напряжение и расслабление всего тела. 

Участники выполняют упражнение, стоя в кругу. По команде ведущего «Огонь» 

участники начинают интенсивные движения всем телом. Плавность и степень 

интенсивности движений выбираются каждым участником произвольно. По команде 

«Лед» участники застывают в позе, в которой застигла их команда, напрягая до предела 

все тело. Ведущий несколько раз чередует обе команды, произвольно меняя время 

выполнения той и другой. 

Упражнение «Зажимы по кругу» 

Участники идут по кругу. По команде ведущего напрягают левую руку, левую ногу, 

правую руку, правую ногу, обе ноги, поясницу, все тело. Напряжение в каждом отдельном 

случае сначала должно быть слабым, потом постепенно нарастать до предела. В таком 

состоянии предельного напряжения участники двигаются несколько секунд (15-20), потом 

по команде ведущего сбрасывают напряжение - полностью расслабляют напряженный 

участок тела. 

После окончания этой части упражнения ведущий дает участникам задание прислушаться 

к ощущениям своего тела, и при этом продолжать спокойно идти по кругу, вспомнить 

обычное для себя напряжение (свой обычный зажим). Постепенно напрягая тело в этом 

месте, довести зажим до предела, сбросить его через 15—20 секунд. Напрячь до предела 
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любой другой участок тела, обращая внимание на то, что происходит с обычным 

зажимом. Повторить упражнение с собственными зажимами 3—5 раз. 

После окончания упражнения участникам дается рекомендация повторять его 

самостоятельно хотя бы 1-2 раза в день. 

Упражнение «Дождик» 

Участники становятся в круг друг за другом и кладут руки на плечи впереди стоящему. 

Легкими прикосновениями каждый участник имитирует капли начинающегося дождя. 

Капли падают чаще, дождь становится сильнее и превращается в ливень. Большие потоки 

стекают по спине. Затем потоки становятся все меньше, капли реже и совсем 

прекращаются. 
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