
Психолого- педагогическая  помощь педагогам по профилактике 
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Работа педагога в коррекционной школе ведет  к увеличению нервно-

психического напряжения, влечет к возникновению невротических расстройств, 

психосоматических заболеваний. В практике таких образовательных учреждений 

возникает проблема профессиональной дезадаптации как отражения личностных 

противоречий между требуемой от педагога мобилизацией и наличием внутренних 

энергоресурсов, вызывающих достаточно устойчивые отрицательные (часто 

неосознаваемые) психические состояния, проявляющиеся в перенапряжении и 

переутомлении. 

В связи с этим организация работы по сохранению психического здоровья 

педагогов является, на наш взгляд, наиболее актуальной задачей современной 

системы образования. 

Среди причин возникновения состояний эмоционального выгорания в 

педагогической деятельности, сами педагоги выделяют следующие:  

а) высокую эмоциональную включенность в деятельность - эмоциональную 

перегрузку; 

б) отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым 

результатом, несоответствие результатов затраченным силам; 

в) неумение регулировать собственные эмоциональные состояния; 

г) организационные моменты педагогической деятельности: нагрузка, 

расписание, кабинет, моральное и материальное стимулирование; 

д) ответственность перед администрацией, родителями, обществом в целом за 

результат своего труда; 

е) отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных 

ситуаций общения с детьми, родителями, администрацией. 

Педагоги отмечают, что эмоциональное выгорание отрицательно сказывается 

на выполнении человеком своей деятельности, так как приводит к эмоциональной и 

личностной отстраненности, неудовлетворенности собой, за которыми следуют 

тревога, депрессия и всевозможные психосоматические нарушения, неадекватное 

эмоциональное реагирование. 

Общая картина эмоциональных, волевых процессов, поведенческих реакций, 

проявляющихся в состоянии эмоционального выгорания, представлена 

следующими качествами: раздражительность, разочарование, обида, досада, апатия, 



подавленность, беспомощность, угнетенность, опустошенность,  горечь, отчаяние, 

конфликтность, стресс, безысходность. 

Надо сказать, что большая часть педагоги не смогли назвать никаких способов 

саморегуляции. Это может свидетельствовать и о пассивности и об отсутствии 

внутреннего осознания способов саморегуляции своих состояний. 

В связи с этим предлагаем педагогам ряд рекомендаций  по профилактике  

эмоционального выгорания. 

Примеры релаксационных упражнений 

1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь 

представить помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте мысленно 

обойти всю комнату вдоль стен, а затем проделайте путь по всему периметру тела - 

от головы до пяток и обратно. 

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что дышите 

через нос. Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее 

выдыхаемого. Сосредоточьтесь на своем дыхании в течение 1-2 минут. Постарайтесь 

не думать ни о чем другом. 

3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. 

Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь 

почувствовать напряжение во всем теле. При выдохе расслабьтесь. Повторите 3 раза. 

4. Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и 

сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим 

приятным ощущением. 

Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела - с попеременным 

напряжением и расслаблением. 

5. Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног - от пяток до 

бедер. В течение нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние, стараясь 

прочувствовать напряжение, а затем расслабьте мышцы. Повторите 3 раза. 

6. Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью 

расслабившись и ощущая тяжесть своих расслабленных ног. 

Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не воспринимайте. 

То же самое относится и к мыслям, однако не пытайтесь их побороть, их нужно 

только регистрировать. 



7. Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, но 

относятся к другим мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, мышцы 

грудной клетки, мышцы рук, мышцы лица (губы, лоб). 

8. В заключение мысленно «пробегитесь» по всем мышцам тела - не осталось 

ли где-нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его, 

поскольку расслабление должно быть полным. 

9. Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите 

дыхание и на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте 

мышцы. Долго лежите на спине - спокойно, расслабившись, дыхание ровное, без 

задержек. Вы вновь обрели веру в свои силы, способны преодолеть стрессовую 

ситуацию - и возникает ощущение внутреннего спокойствия. После выполнения 

этих упражнений вы должны почувствовать себя отдохнувшим, полным сил и 

энергии. 

10. Теперь откройте глаза, затем зажмурьте несколько раз, снова откройте и 

сладко потянитесь после приятного пробуждения. Очень медленно, плавно, без 

рывков сядьте. Затем так же медленно, без резких движений, встаньте, стараясь как 

можно дольше сохранить приятное ощущение внутреннего расслабления. 

Со временем эти упражнения будут выполняться быстрее, чем вначале. 

Позднее можно будет расслаблять тело тогда, когда понадобится. 

Путешествие в прошлое 

Вспомните тот период времени, когда вы были совершенно спокойны, 

расслаблены, ощущали гармонию  с самим собой и с окружающими. 

Вспомните все в мельчайших подробностях. 

Например, речь может идти о путешествии на море, о походе в горы, об 

экскурсии. 

Вспомните ваши ощущения относительно всех каналов восприятия 

информации: визуальный, аудиальный, кинестетический. 

Каждый раз при воспоминании у вас возникают соответствующие ощущения. 

Скажите себе: этот образ вызывает во мне состояние умиротворения, спокойствия, 

расслабленности. 

Пусть путешествие в прошлое продолжается до тех пор, пока оно доставляет 

вам удовольствие. Осуществляйте такие путешествия как можно чаще, когда вам 



нужно отдохнуть после серьезной травмирующей ситуации или перед трудным 

делом. 

Горячий воздушный шар 

Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и медленно сосчитайте от 10 до 1. 

Постепенно полностью расслабьтесь. 

Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени лугу. 

Рассмотрите эту картину как можно подробнее. 

Вы складываете все свои проблемы и тревоги в корзину шара. 

Когда корзина будет полной, представьте, как веревка шара сама отвязывается 

и он медленно набирает высоту. Шар постепенно удаляется, превращаясь в 

маленькую точку и унося весь груз ваших проблем. 

Первая помощь при остром стрессе 

Если мы неожиданно оказываемся в стрессовой ситуации, у нас начинается 

острый стресс. Для начала нужно собрать в кулак всю свою волю и скомандовать 

себе: «Стоп!» - чтобы резко затормозить развитие острого стресса. Чтобы суметь 

выйти из состояния острого стресса, чтобы успокоиться, необходимо найти 

эффективный способ самопомощи. И тогда в критической ситуации, которая может 

возникнуть каждую минуту, мы сможем быстро сориентироваться, прибегнув к 

этому методу помощи при остром стрессе. 

Перечислим некоторые советы, которые могут помочь выйти из состояния 

острого стресса. 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через 

нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте выдох как 

можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Постарайтесь представить себе, что 

с каждым глубоким вдохом и продолжительным выдохом вы частично избавляетесь 

от стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы. Расслабьте 

плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела: помните, что 

они отражают ваши эмоции, мысли, внутреннее состояние. Вполне естественно, что 

вы не хотите, чтобы окружающие знали о вашем стрессовом состоянии. В этом 

случае вы можете изменить «язык лица и тела» путем расслабления мышц и 

глубокого дыхания. 



3. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы 

находитесь. Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их хорошо 

знаете. Медленно, не торопясь, мысленно переберите все предметы один за другим 

в определенной последовательности. Постарайтесь полностью сосредоточиться на 

этой «инвентаризации». Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы 

отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения. 

4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас 

возник острый стресс и  перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, 

где сможете остаться наедине со своими мыслями.  

5. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, 

плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойное. Фиксируйте это 

положение 1-2 минуты, после чего очень медленно поднимайте голову (так, чтобы 

она не закружилась). 

6. Займитесь какой-нибудь деятельностью, все равно какой: начните стирать 

белье, мыть посуду или делать уборку. Секрет этого способа прост: любая 

деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации играет роль 

громоотвода - помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

7. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь 

вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней (локальная концентрация). Помните, 

что концентрация на чем-то одном способствует полной релаксации, вызывает 

положительные эмоции. 

8. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь подсчитать, 

сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 365, добавляя по 

одному дню на каждый високосный год, прибавьте количество дней, прошедшее с 

последнего дня рождения). Такая рациональная деятельность позволит вам 

переключить свое внимание. Постарайтесь вспомнить какой-нибудь особенно 

примечательный день вашей жизни. Вспомните его в мельчайших деталях, ничего 

не упуская. Попробуйте подсчитать, каким по счету был этот день вашей жизни. 

9. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, 

находящимся рядом: соседом, товарищем по работе. Если же рядом никого нет, 

позвоните по телефону своему другу или подруге. Это своего рода отвлекающая 



деятельность, которая осуществляется «здесь и сейчас» и призвана вытеснить из 

вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом. 

АНТИСТРЕССОВЫЕ ПРИЕМЫ 

9 профилактических правил для всех и каждого 

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 больше воды. Для того чтобы поддерживать тело в хорошей форме, 

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

5. 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.   



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

много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической 

емкостью. 

 


