
     Профилактика эмоционального выгорания. 
 

 

В течение последних десятилетий проблема сохранения психического 

здоровья педагога в образовательном учреждении стала особенно острой. Все 

чаще специалисты говорят о таком явлении как эмоциональное и 

профессиональное выгорание. 

Явление выгорания проявляется в виде целого ряда симптомов. 

Физиологические симптомы: 

- чувство постоянной усталости не только по вечерам, но и по утрам, сразу 

после сна (симптом хронической усталости); 

- ощущение эмоционального и физического истощения; 

- частые беспричинные головные боли; 

- постоянные расстройства желудочно-кишечного тракта; 

- полная или частичная бессонница; 

- резкая потеря или резкое увеличение веса; 

- заметное снижение внешней и внутренней сенсорной чувствительности: 

ухудшение зрения, слуха, обоняния и осязания и др. 

Социально-психологические симптомы: 

- безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный 

тонус, чувство подавленности); 

- общая негативная установка на жизненные и профессиональные 

перспективы (по типу «как ни старайся, все равно ничего не получится»); 

- повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события; 

- частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева или отказы от 

общения, уход в себя); 

- чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности 

(ощущение, что «что-то не так, как надо»); 

- чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, что «не 

получится» или «я не справлюсь». 

Поведенческие симптомы: 

- ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять ее — 

все труднее и труднее; 

- постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома ее не делает; 

- чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по 

отношению к работе, безразличие к результатам; 

- невыполнение важных, приоритетных задач и «застревание» на мелких 

деталях; 

- дистанцированность от коллег, повышение неадекватной критичности и др. 

 
 

АНТИСТРЕССОВЫЕ ПРИЕМЫ 

 

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать не 

только нервно-психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не 

перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному 



«цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен». Вот что, к 

примеру, рекомендуют австралийские специалисты. 

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, 

танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В 

общем, хватит отдавать себя только работе! 

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку 

теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то же самое. 

В нашем суровом мире одно сознание того, что вас кто-то любит, способно 

защитить от тяжелых срывов. 

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения 

не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился 

душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто недостаточно 

тренировались. 

4. Пейте побольше воды. Для того чтобы поддерживать тело в хорошей 

форме, следует выпивать только одной воды не менее 1-1,5 литра в день. 

5. По меньшей мере раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы 

«вредно» (можно, к примеру, «чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы 

сидите, побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо 

позже, чем обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается 

слишком серьезно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком. 

6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые 

письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки — без ответа. 

Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам 

стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится. 

7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной физической 

работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или 

просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и покричать 

там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают человека от 

стрессов. 

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все 

витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей 

энергетической емкостью. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



                   Способы релаксации для педагогов  
 

Современный мир подвергает серьезным испытанием психику человека. 
Повышенный темп, скорость, перегрузки пронизали все стороны бытия 
современного человека. А если к общей напряженности прибавить еще 
неизбежные для каждой отдельной судьбы потери близких людей, 
неприятности на работе, обманутые надежды и несбывшиеся ожидания, то 
становится очевидным высокая стрессогенность нашей жизни. 

Отрицательные стрессовые эмоции (страх, тревога, беспокойство, паника, 
раздражение и др.) всегда вызывают мышечное напряжение. За примерами 
далеко ходить не надо: вспомните, как у Вас хмурятся брови, сжимаются 
кулаки, напрягаются плечи, когда Вы оказываетесь в стрессовой ситуации. 

Сегодня мы с вами поговорим о релаксации и о методах, способствующих 
покою и снятию напряжения. 

Релаксация - произвольное или непроизвольное состояние покоя, 
расслабленности, возникающее вследствие снятия напряжения, после 
сильных переживаний или физический усилий. Бывает непроизвольной 
(расслабленность при отходе ко сну) и произвольной, вызываемой путем 
принятия спокойной позы, представления состояний обычно 
соответствующих покою, расслабления мышц. 

Приемы релаксации, связанные с дыханием. 

Управление дыханием - это эффективное средство влияния на тонус мышц и 
эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием 
мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует 
мышечному расслаблению, т.е. релаксации. Частое (грудное) дыхание, 
наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, 
поддерживает нервно-психическую напряженность. 

Упражнение 1.  

Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить мышцы тела и 
сосредоточить внимание на дыхании. 

На счет 1-2-3-4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот 
выпячивается вперед, а грудная клетка неподвижна); 

На следующие четыре счета проводится задержка дыхания, затем плавный 
выдох на счет 1-2-3-4-5-6. 

Упражнение  2. 

Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см. висит пушинка. 
Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 



Приемы релаксации, связанные с управлением тонусом мышц, 
движением. 

Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, 
напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую 
напряженность, быстро восстановить силы. Поскольку добиться полного 
расслабления всех мышц не удается, нужно сосредоточить внимание на 
наиболее напряженных частях тела. 

Упражнение 1. 

Сядьте удобно, закройте глаза; дышите глубоко и медленно; пройдитесь 
внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков 
пальцев ног,  и найдите места наибольшего напряжения (рот, губы, челюсти, 
шея, затылок, плечи, живот); постарайтесь еще сильнее напрячь места 
зажимов, делайте это на выдохе; сделайте так несколько раз. 

 Упражнение  «Самомассаж» 

В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и 
приятной тяжести. Если зажим снять не удается, особенно на лице, 
попробуйте разгладить его с помощью  легкого самомассажа круговыми 
движениями пальцев: 

- межбровная область: потрите это место медленными круговыми 
движениями; 
- задняя часть шеи: мягко сожмите несколько раз одной рукой; 
- челюсть: потрите с обеих сторон место, где заканчиваются задние зубы; 
- плечи: помассируйте верхнюю часть плеч всеми пятью пальцами; 
- ступни ног: если вы много ходите, отдохните и потрите ноющие ступни 
перед тем, как идти дальше. 

Можно поделать гримасы:  

1. Сморщите лоб, подняв брови ("удивление") - расслабьтесь. 
Постарайтесь сохранить лоб абсолютно гладким в течение минуты. 

2. Нахмурьтесь ("сержусь") - расслабьте брови. 
3. Расширьте глаза ("страх") - расслабьте веки. 
4. Расширьте ноздри ("вдыхая запах")- расслабьте 
5. Зажмурьтесь ("ужас") - расслабьте веки; 
6. Сузьте глаза - расслабьте. 
7. Поднимите верхнюю губу, сморщив нос ("презрение") - расслабьте. 
8. Оскальте зубы ("ярость") - расслабьте щеки и рот. 
9. Оттяните вниз нижнюю губу - ("отвращение") – расслабьте. 



Упражнение «Стряхни» Порой мы носим в себе большие и маленькие 
тяжести, что отнимает у нас много сил. Встаньте так, чтобы вокруг вас было 
достаточно места. И начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом 
представляйте, как все неприятное - плохие чувства, тяжелые заботы и 
плохие мысли о самих себе – слетает с Вас как с гуся вода. Потом отряхните 
свои ноги с носков до бедер. А затем потрясите головой. Представьте, что 
весь неприятный груз с Вас спадает, и Вы становитесь все бодрее и веселее. 

Гимнастика для глаз. 

Расслабленные глаза - залог общего успокоения.  

1 Сюда входят: вращения глазами по часовой стрелке и против, частые 
моргания, сведение взгляда на кончике носа и переносице, направление 
взгляда в стороны, вверх и вниз; смотреть на предмет у носа и вдаль. 

2 Разогрейте руки, потерев одну ладонь о другую. Делайте это до тех пор, 
пока не почувствуете, что руки стали теплыми. Сложите пальцы обе их рук в 
два полушария и мягко прикройте ими закрытые глаза. Почувствуй, как 
приятны для глаз тепло и темнота. Вы можете усилить это чувство, сделав 
при этом пару глубоких вдохов. Представьте себе, что при вдохе вы 
стараетесь наполнить не только легкие, но и глаза свежим кислородом, он 
сделает их более свежими и сильными.  

Приемы релаксации, связанные с использованием образов. 

ЦВЕТЫ 

Сделайте 2–3 глубоких вдоха и выдоха, закройте глаза. Представьте себе: 

греет теплое ласковое солнышко, дует легкий приятный ветерок… Вы 

находитесь на лугу, покрытом цветами: красными, желтыми, небесно-

голубыми. Цветы настолько красивы, что завораживают взгляд. Постарайтесь 

рассмотреть их повнимательнее. Одни цветы яркие, крупные, другие 

нежные, хрупкие, некоторые совсем меленькие, есть даже цветы с 

колючками. У каждого цветка свой неповторимый аромат. Какие-то пахнут 

медом, какие-то — карамелькой, ванильным мороженым, приятной 

горчинкой… Какой бы ни был цветок — он неповторим… С высоты птичьего 

полета кажется, что это совсем не луг, а ослепительной красоты ковер. И 

каждый цветок, даже самый маленький, находится на своем месте, создавая 

дивный узор. Не будь его здесь, и узор был бы совсем другим… Представьте 

себе, что каждый из вас — тоже цветок из этого великолепия… Постарайтесь 

рассмотреть себя в капельке утренней росы… Что вы за цветок?.. Как вы 

выглядите?.. Какого цвета?.. Какой аромат от вас исходит?.. Этот луг 

настолько прекрасен, что постоянно притягивает к себе нежных бабочек, 

стремительных стрекоз, медлительных божьих коровок… Цветы не только 



радуют их своей красотой, но и дают возможность спрятаться от палящих 

солнечных лучей, сильного ветра, от птиц; они щедро делятся своим 

целебным нектаром… Вы так нужны им… Постарайтесь оставить в своей 

памяти эти ощущения красоты, нужности кому-либо, единения с другими… 

Сделайте глубокий вдох… Вернитесь в свой реальный облик. Медленно 

потянитесь, откройте глаза. 

ВОДОПАД 

Закройте, пожалуйста, глаза. Сделайте глубокий вдох и выдох. Расслабьтесь. 

Представьте себе жаркий летний день. Вы идете по лесной тропинке, 

вдыхаете аромат разнотравья, слушаете пение птиц… И вот вы слышите 

необычный звук. Вам интересно, что это, и вы идете на этот звук. И 

неожиданно перед вами появляется водопад. Несмотря на палящую жару, 

воздух здесь свежий. Капли воды попадают вам на лицо, руки… Вы делаете 

робкие шаги в воду и становитесь под водопад. Вода чистая и теплая. 

Струйки воды стекают на ваше лицо, волосы, мягко струятся по шее, спине, 

рукам, ногам. Они стекают и продолжают свой бег дальше. Постойте немного 

под водопадом — пусть вода омоет ваше лицо, тело, унесет все тревоги, 

неприятности, усталость… Вы чувствуете легкость во всем теле. Выйдите из 

водопада, пусть солнце согреет и обсушит вас… Пора возвращаться обратно. 

Оставьте в памяти те приятные впечатления, которые вам удалось получить 

от этого путешествия… Сделайте глубокий вдох, выдох. Откройте глаза. 

Потянитесь. 

ЛЕСНАЯ ПРОГУЛКА 

Закройте, пожалуйста, глаза. Сделайте глубокий вдох и выдох. Расслабьтесь. 

Представьте себе лето, вы идете по лесной тропинке. По обе стороны вас 

окружают разнообразные деревья, под ногами разнотравье, полевые цветы. 

Воз- дух наполнен необыкновенным ароматом свежести. Вы дышите глубоко 

и наслаждаетесь прогулкой… Вокруг порхают бабочки, слышно приятное 

пение птиц. Вы идете размеренным шагом, вам никуда не надо спешить… 

Лесная тропинка вывела вас на поляну, залитую солнечным светом. Здесь так 

хорошо, здесь вы можете делать все, что захотите. Можете полежать в 

мягкой траве с закрытыми глазами, наслаждаясь звуками природы. Можете 

собирать цветы. А можете даже побегать. Пусть ваше воображение 

подскажет вам, что делать… Прогулка подошла к концу. Вам пора 

возвращаться. Пройдите весь путь обратно. Постарайтесь оставить в своей 

памяти приятные воспоминания. Сделайте глубокий вдох, выдох. Откройте 

глаза. Потянитесь. 

 


