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Цель: профилактика психологического здоровья 

педагогов, ознакомление педагогов с приемами 

саморегуляции. 

Задачи:  

- Обучить педагогов способам регуляции 

психоэмоционального состояния. 

- Снижение уровня эмоционального выгорания 

учителей. 

 



«Дышите глубже» 

 

Когда вы испытываете эмоциональный дискомфорт, просто проверьте, как 

вы дышите. Дыхание состоит из трёх 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.  

 



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. 

 



Упражнение «Ластик» 

 

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.  

 



Физическая 

зарядка для глаз: 

1. Зажмуриваем и 

широко открываем 

глаза 5–6 раз подряд с 

интервалом в 5 

секунд. 

2. Смотрим вверх 

– вниз, вправо – 

влево, не поворачивая 

головы. 

 



Самомассаж 

 

Даже в течение напряжённого дня всегда можно выкроить время для мини-

отдыха и расслабиться. Вы можете слегка помассировать определённые точки тела. 

Надавливайте не сильно, можно закрыть глаза. Вот некоторые из этих точек: 

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: потрите ноющие ступни. 

 

 








