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Введение 

Проблема эмоционального выгорания, безусловно, в большей или меньшей 

степени, касается каждого специалиста работающего в сфере «человек-человек». 

О синдроме эмоционального выгорания впервые заговорили за рубежом около 40 

лет назад, в то время его обозначили словом «burnout», что переводится как сгорание, 

затухание горения, выгорание. Термин «синдром эмоционального выгорания» ввёл X. 

Фрейнденберг в 1974 году для характеристики здоровых людей, находящихся в 

интенсивном общении с клиентами в эмоционально-загруженной атмосфере организации.  

Изучением выгорания в педагогической сфере занимались М.В. Борисова, С.И. 

Кудинов, А.А. Рукавишников.  

Современное общество предъявляет немало требований к личностным и 

профессиональным качествам современного педагога. Среди них одно из самых важных – 

высокий уровень профессионального здоровья, как основное условие его 

профессиональной компетентности. Под профессиональным здоровьем педагога 

понимается способность организма сохранять и активизировать компенсаторные, 

защитные, регуляторные механизмы, обеспечивающие работоспособность, эффективность 

и развитие личности педагога на всех этапах осуществления профессиональной 

деятельности.  

Общеизвестными сегодня считаются факты, что здоровье человека лишь на 10% 

зависит от медицины, на 20% – от наследственности, на 20% – от внешней среды и на 50% 

– от образа жизни, чаще всего обусловленного особенностями профессиональной 

деятельности. 

Современные ученые, исследуя различные аспекты сохранения профессионального 

здоровья педагога, рассматривают профессиональное выгорание в ряду таких понятий, 

как профессиональная дезадаптация, профессиональная деформация, стрессовые 

(фрустрирующие) состояния, эмоциональное выгорание.  Среди причин, негативно 

влияющих на профессиональное здоровье педагога, ученые и практики выделяют 

следующие, общие для названных состояний: 

 - ненормированная продолжительность рабочего времени; 

 - высокая напряженность многоаспектной профессиональной деятельности; 

 - публичный характер деятельности; постоянное общение с людьми разного 

возраста, требующее достаточного уровня коммуникативной компетентности; 

 - высокая степень психофизиологического напряжения и, как следствие, 

значительное психоэмоциональное перенапряжение в течение достаточно длительного 

периода [Бабич О.И.].  
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Педагогическая профессия наряду с профессиями авиадиспетчера, хирурга, 

пожарного или спасателя входит в десятку профессий риска по эмоциональным 

нагрузкам. Это связано с тем, что в силу особенностей детской психики ребенок, в первую 

очередь, воспринимает и усваивает эмоционально окрашенную информацию. А это 

требует от педагога постоянного напряжения, что резко повышает не только физическую, 

но и психическую нагрузку. В связи с этим отмечается значительное увеличение доли 

педагогов со сниженным уровнем профессиональной адаптации.  Потенциал 

профессионального здоровья педагога не менее важен, чем его специальная подготовка и 

профессиональные качества. Низкий уровень его профессионального здоровья снижает 

эффективность результатов его труда и влияет на продолжительность его 

профессионального возраста. Поэтому собственное здоровье и отношение к нему должно 

всегда соответствовать тем требованиям, которые он предъявляет к своим воспитанникам, 

ученикам. 

Педагоги, стремясь соответствовать современным требованиям, вынуждены 

беспрестанно повышать уровень профессиональной компетентности, что, в свою очередь, 

уже ведет к физическим и интеллектуальным перегрузкам, приводит к истощению 

эмоциональных ресурсов педагога. 

Педагог становится заложником ситуации эмоционального выгорания, пленником 

стереотипов эмоционального и профессионального поведения. У него приглушаются 

эмоции, сглаживается острота чувств и свежесть переживаний, исчезают положительные 

эмоции, проявляется отстраненность в отношениях с членами семьи; возникает состояние 

тревожности, неудовлетворенности; возникают недоумения с сотрудниками по работе; 

появляется антипатия, а затем и вспышка раздражения по отношению к коллегам; 

притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру, 

человек становиться равнодушным ко всему.  

В связи с этим организация работы по сохранению психического, 

психологического здоровья педагогов на наш взгляд, актуальна. Одним из направлений 

данной деятельности является информирование педагогов о том, что существует такая 

проблема, и вызвана она объективными причинами.  

Другим важным направлением работы с педагогами является формирование 

умений и навыков по сохранению и укреплению своего здоровья. 

Психологическая поддержка педагогов в ситуации эмоционального выгорания 

должна стать приоритетной линией в работе психолога с педагогами. Ее можно 

рассматривать в качестве фундамента, над которым потом могут вырастать другие 

компоненты работы. 



6 
 

Таким образом, актуальность создания данных методических рекомендаций, 

посвященных вопросам организации профилактики профессионального выгорания 

педагогов, заключается в понимании важности обозначенной проблемы для сохранения 

профессионального здоровья педагога. На наш взгляд, основанный на анализе психолого-

педагогических исследований феномена выгорания, именно профессиональное выгорание, 

как понятие, объединяет в себе многочисленные аспекты профессиональной дезадаптации 

педагога.  

В данных методических рекомендациях мы используем понятие 

«профессиональное выгорание педагога», как общепринятое обозначение состояния, 

развивающегося на фоне хронического утомления и ведущего к истощению 

эмоционально-энергетических и личностных ресурсов педагога.   

Цель методических рекомендаций: выявление путей осуществления деятельности 

по профилактике профессионального выгорания педагогических и руководящих 

работников образовательных организаций. 

Методические рекомендации включают в себя как теоретические аспекты 

профилактики профессионального выгорания (сущность понятия, факторы 

возникновения, характеристики этапов и признаки, способы выявления), так и пути 

решения обозначенных проблем (диагностика и ее анализ, современные техники и приемы 

стабилизации эмоционального состояния педагогов в рамках реализации программы 

работы с педагогами,  информационный и дидактический материал в помощь педагогам и 

руководителям.  

Предлагаемые рекомендации могут быть использованы педагогами и 

руководителями; методистами, педагогами-психологами, социальными педагогами в 

работе с учителями-предметниками и воспитателями по профилактике 

профессионального выгорания.  
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Глава 1. Феномен эмоционального выгорания 

 

1.1. Понятие «эмоциональное выгорание» в историческом и 

современном контексте. 

 

            Впервые на явление эмоционального выгорания обратили внимание 

американские психологи, когда в США в 60-х гг. XX века начали появляться 

социальные службы помощи безработным, инвалидам,  

людям, пережившим насилие, ветеранам вьетнамской войны и так далее. В 

центры реабилитации каждый приходил со своими трудностями и 

психологическими проблемами. От сотрудников требовалось выслушать 

посетителя, посочувствовать, помочь советом, оказать моральную поддержку. 

Рабочий персонал подбирался очень тщательно, проходил хорошую 

подготовку, однако через некоторое время начались осложнения. Все чаще со 

стороны посетителей стали звучать жалобы на невнимание, равнодушие идаже 

грубость сотрудников. Были проведены исследования, после чего ученые 

заявили о существовании профессионального истощения или «стресса 

общения». 

 Понятие «выгорание» впервые появляется в рассказе Грэма Грина, 

который был опубликован в 1961 году под названием «Ценой потери» 

(A.Burnt-Out case). 

 Термин синдрома эмоционального выгорания сформулировали 

впервые в 1974 году Фрейденбергер и Гинзбург (Freudenberger, Ginsburg)  

(англ. Вurnout - бенаут) для описания деморализации, разочарования и 

крайней усталости работников психиатрических учреждений. Иногда термин 

«burnout» переводят на русский язык как «эмоциональное сгорание» или 

«профессиональное выгорание», рассматривая при этом комплекс особых 

психических проблем, возникающих у человека в связи с его 

профессиональной деятельностью. 

 В 1982 году американский исследователь Кристина Маслач описала 

симптомы данного синдрома и предложила метод его диагностики: – это 

синдром эмоционального истощения, деперсонализации и снижения 

личностной результативности, который может возникать среди специалистов,  

занимающихся разными видами «помогающих профессий». В дальнейшем 

синдром эмоционального выгорания (эмоциональное сгорание) рассматривался 
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специалистами как специфический вид профессиональной деформации лиц,  

вынужденных во время выполнения своих обязанностей тесно общаться с 

людьми.  

 А. Лэнгле рассматривает синдром выгорания как вид депрессии, 

который возникает без травматизации и органических нарушений, а только 

лишь из-за постепенной утраты жизненных ценностей. За синдромом 

выгорания стоит двойная бедность отношений: внешних – с другими людьми, 

и с деятельностью, и внутренних – с самим собой и собственной 

эмоциональностью. Как следствие пустота и раздражительность (депрессия 

истощения). Это проявление неэкзистенциальной установки по отношению к 

жизни – установки, которую человек занимает чаще всего бессознательно и 

ради самых благих целей. При этом игнорирование экзистенциальной 

действительности является настолько фундаментальным, что это приводит к 

дефицитарной витальной симптоматике, как в соматическом, так и в  

психическом аспектах. 

 В Международной классификации болезней (МКБ-10) синдром 

эмоционального выгорания отнесен к рубрике Z73.0 – «Переутомление» - 

крайняя усталость, ослабление организма вследствие чрезмерно 

напряженной и продолжительной деятельности. 

 Разные авторы предлагают разнообразные названия: синдром 

эмоционального выгорания, эмоциональное выгорание (H.J. Freudenberger),  

профессиональное выгорание, эмоциональное выгорание (Б.Г. Ананьев, Р.М. 

Айсина, М.В. Борисова, В.В. Бойко, Е.С. Старченкова, С.В. Умняшкина), 

психическое выгорание (В.Е. Орел), синдром выгорания (Н.Е. Водопьянова, 

Т.И. Ронгинская), эмоциональное сгорание (Н.В. Козина, Т.В. Форманюк). 

В 1981 году Э.Морроу предложил яркий эмоциональный образ, 

отражающий, по его мнению, внутреннее состояние работника, 

испытывающего профессиональное выгорание: «запах горящей 

психологической проводки». 

 Синдром эмоционального выгорания – это защитная реакция на стресс 

в виде ответа профессионального изменения в поведении (Cherniss С.). Синдром 

эмоционального выгорания - дистресс в его крайнем 

проявлении (третья стадия общего синдрома адаптации - стадия истощения) 

(Маслач К.). Синдром эмоционального выгорания - выработанный личностью 

механизм психологической защиты в форме полного или частичного 
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исключения эмоций (понижения их энергетики) в ответ на избранные 

психотравмирующие воздействия (Бойко В.В.). 

 Выгорание является профессиональным феноменом, элементом 

подсистемы профессиональных деструкций, т. е. формируется и проявляется в  

профессиональной деятельности, отрицательно влияя на ее протекание и  

результаты. Качественная специфика выгорания по сравнению с другими 

профессиональными деструкциями заключается в том, что оно является 

проявлением полного профессионального регресса личности, проникая 

практически во все ее подструктуры и нарушая их оптимальное 

функционирование. Как элемент подсистемы личности выгорание имеет 

сходные особенности с психическими состояниями, но не сводится к ним по 

ряду признаков.  

 Специфика выгорания как самостоятельного феномена 

заключается в том, что оно представляет собой психический феномен, 

интегрирующий в единое целое традиционные состояния и отличающийся от 

них по степени необратимости и устойчивости во времени, приближаясь по 

этим параметрам к психическим свойствам. 

 Таким образом, феномен эмоционального выгорания, став предметом 

научного анализа в середине 60-х гг. XX века, благодаря многочисленным 

исследованиям зарубежных и отечественных ученых не потерял своей 

актуальности и в наши дни, о чем свидетельствует большое количество 

публикаций и аналитических обзоров. 

 

1.2. Стадии и симптомы развития эмоционального выгорания 

  

            Синдром эмоционального выгорания развивается постепенно, он 

проходит три стадии. Первая стадия (стадия нервного напряжения). 

Нервное (тревожное) напряжение служит предвестником и «запускающим» механизмом в 

формировании эмоционального выгорания. Напряжение имеет динамический характер, 

что обусловливается изматывающим постоянством или усилением психотравмирующих 

факторов. Тревожное напряжение включает несколько симптомов: 

1. Симптом «переживания психотравмирующих обстоятельств». Проявляется 

усиливающимся осознанием психотравмирующих 

факторов профессиональной деятельности, которые трудно или вовсе 

неустранимы. 
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2. Симптом «неудовлетворенности собой». В результате неудач или неспособности 

повлиять на психотравмирующие обстоятельства, человек обычно испытывает 

недовольство собой, избранной профессией, занимаемой должностью, конкретными 

обязанностями. Действует механизм «эмоционального переноса» — 

энергетика направляется не столько вовне, сколько на себя. Возникает замкнутый 

энергетический контур «Я и обстоятельства»: впечатления от внешних факторов 

деятельности постоянно травмируют личность и побуждают ее вновь и вновь переживать  

психотравмирующие элементы профессиональной деятельности. В этой схеме особое 

значение имеют известные нам внутренние факторы, способствующие появлению 

эмоционального выгорания: интенсивная интериоризация обязанностей, роли, 

обстоятельства деятельности, повышенная совестливость и чувство ответственности. На 

начальных этапах «выгорания» они нагнетают напряжение, а на последующих 

провоцируют психологическую защиту. 

3. Симптом «загнанности в клетку». Возникает не во всех случаях, хотя выступает 

логическим продолжением развивающегося стресса, Когда психотравмирующие 

обстоятельства очень давят и устранить их невозможно, к нам часто 

приходит чувство безысходности. Мы пытаемся что-то изменить, еще и еще 

раз обдумываем неудовлетворительные аспекты своей работы. Это приводит 

к усилению психической энергии за счет индукции идеального: работает 

мышление, действуют планы, цели, установки, смыслы, подключаются 

образы должного и желаемого. Сосредоточение психической энергии достигает 

внушительных объемов. И если она не находит выхода, если не 

сработало какое-либо средство психологической защиты, включая 

эмоциональное выгорание, то человек переживает ощущение «загнанности в 

клетку». Это состояние интеллектуально-эмоционального затора, тупика. В 

жизни мы часто ощущаем состояние «загнанности в клетку», и не только по 

поводу профессиональной деятельности. В таких случаях мы в отчаянии 

произносим: «неужели это не имеет пределов», «нет сил с этим бороться», «я 

чувствую безысходность ситуации». Нас повергает в исступление 

бюрократическая казенщина, организационная бестолковщина, людская 

непорядочность, повседневная рутинность.  

4. Симптом «тревоги и депрессии». Обнаруживается в связи с профессиональной 

деятельностью в особо осложненных обстоятельствах, побуждающих к эмоциональному 

выгоранию как средству психологической защиты. Чувство неудовлетворенности  

работой и собой порождают мощные энергетические напряжения в форме 
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переживания ситуативной личностной тревоги, разочарования в себе, в 

избранной профессии, в конкретной должности или месте службы. Симптом 

«тревоги и депрессии», — пожалуй, крайняя точка в формировании 

тревожной напряженности при развитии эмоционального выгорания. 

 Вторая стадия (стадия резистенции). 

 Вычленение этой фазы в самостоятельную весьма условно. Фактически 

сопротивление нарастающему стрессу начинается с момента появления тревожного 

напряжения. Это естественно: человек осознанно или бессознательно стремится к 

психологическому комфорту, снизить давление внешних обстоятельств с помощью 

имеющихся в его распоряжении средств. Формирование защиты с участием 

эмоционального выгорания происходит на фоне следующих явлений: 

 1. Симптом «неадекватного избирательного эмоционального реагирования». 

Несомненный признак «выгорания», когда профессионал перестает улавливать разницу 

между двумя принципиально отличающимися явлениями: экономичное проявление 

эмоций и неадекватное избирательное эмоциональное реагирование. В первом случае речь 

идет о выработанном со временем полезном навыке (подчеркиваем это обстоятельство) 

подключать к взаимодействию с деловыми партнерами эмоции довольно ограниченного 

регистра и умеренной интенсивности: легкая улыбка, приветливый взгляд, мягкий,  

спокойный тон речи, сдержанные реакции на сильные раздражители, 

лаконичные формы выражения несогласия, отсутствие категоричности, 

грубости. Такой режим общения можно приветствовать, ибо он 

свидетельствует о высоком уровне профессионализма. Он вполне оправдан в 

случаях: 

• если не препятствует интеллектуальной проработке информации, 

обусловливающей эффективность деятельности.  Экономия эмоций не снижает 

«вхождение» в партнера, то есть понимание его состояний и потребностей, не мешает 

принятию решений и формулировке выводов;  

• если не настораживает и не отталкивает партнера; 

• если, при необходимости, уступает место иным, адекватным формам 

реагирования  на  ситуацию.  Например,  профессионал,  когда 

требуется,  способен  отнестись к партнеру вежливо, внимательно,  с

 искренним сочувствием.  

Совсем иное дело, когда профессионал неадекватно «экономит» на эмоциях, 

ограничивает  эмоциональную  отдачу  за  счет  выборочного 

реагирования в ходе рабочих контактов. Действует принцип «хочу или не 
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хочу»: сочту нужным - уделю внимание данному партнеру, будет настроение 

- откликнусь на его состояния и потребности. При всей неприемлемости 

такого стиля эмоционального поведения, он весьма распространен. Дело в  

том, что человеку чаще всего кажется, будто он поступает допустимым 

образом. Однако субъект общения или сторонний наблюдатель фиксирует 

иное - эмоциональную черствость, неучтивость, равнодушие. 

Неадекватное ограничение диапазона и интенсивности включения 

эмоций в профессиональное общение интерпретируется партнерами как 

неуважение к их личности, то есть переходит в плоскость нравственных 

оценок. 

2. Симптом «эмоционально-нравственной дезориентации». 

Он как бы углубляет неадекватную реакцию в отношениях с деловым 

партнером. Нередко у профессионала возникает потребность в 

самооправдании. Не проявляя должного эмоционального отношения к 

субъекту, он защищает свою стратегию. При этом звучат суждения: «это не 

тот случай, чтобы переживать», «такие люди не заслуживают доброго 

отношения», «таким нельзя сочувствовать», «почему я должен за всех 

волноваться». 

Подобные мысли, бесспорно, свидетельствуют о том, что эмоции не  

пробуждают или недостаточно стимулируют нравственные чувства. Ведь 

профессиональная деятельность, построенная на человеческом общении, не 

знает исключений. Врач не имеет морального права делить больных на  

«хороших» и «плохих». Учитель не должен решать педагогические 

проблемы подопечных по собственному выбору. Обслуживающий персонал 

не может руководствоваться личными предпочтениями: «этого клиента 

обслужу быстро и хорошо, а этот пусть подождет и понервничает». 

К сожалению, в жизни мы зачастую сталкиваемся с проявлениями 

эмоционально-нравственной дезориентации. Как правило, это вызывает 

справедливое возмущение, мы осуждаем попытки поделить нас на 

достойных и недостойных уважения. Но с такой же легкостью почти 

каждый, занимая свое место в системе служебно-личностных отношений, 

допускает эмоционально-нравственную дезориентацию. В нашем обществе 

привычно исполнять свои обязанности в зависимости от настроения и 

субъективного предпочтения, что свидетельствует, если можно так сказать, о 
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раннем периоде развития цивилизации в сфере межсубъектных 

взаимосвязей. 

3. Симптом «расширения сферы экономии эмоций». 

Такое доказательство эмоционального выгорания имеет место тогда, 

когда данная форма защиты осуществляется вне профессиональной области 

- в общении с родными, приятелями и знакомыми. Случай известный: на  

работе вы до того устаете от контактов, разговоров, ответов на вопросы, что 

вам не хочется общаться даже с близкими людьми. Кстати, часто именно 

домашние становятся первой «жертвой» эмоционального выгорания. Можно 

сказать, что вы пресыщены человеческими контактами. Вы переживаете 

симптом «отравления людьми». 

4. Симптом «редукции профессиональных обязанностей». 

Термин редукция означает упрощение. В профессиональной 

деятельности, предполагающей широкое общение с людьми, редукция 

проявляется в попытках облегчить или сократить обязанности, которые 

требуют эмоциональных затрат. 

По пресловутым «законам редукции» нас, субъектов сферы 

обслуживания, лечения, обучения и воспитания, обделяют элементарным 

вниманием. Врач не находит нужным дольше побеседовать с больным, 

побудить к подробному изложению жалоб. Анамнез получается скупым и 

недостаточно информативным. Больной жалуется на кашель, его надо 

послушать с помощью фонендоскопа, задать уточняющие вопросы, но 

вместо этих действий, требующих подключения эмоций, доктор 

ограничивается направлением на флюорографию. Медсестра, пришедшая к 

вам на дом сделать укол, не обронила доброго слова, «забыла» дать 

пояснения к приему назначения. Официант «не замечает», что надо сменить  

или хотя бы стряхнуть скатерть на вашем столике. Проводник не спешит 

предложить чай пассажирам. Стюардесса, общаясь с вами, смотрит 

«стеклянными глазами». Одним словом, редукция профессиональных 

обязанностей - привычная спутница бескультурья в деловых контактах. 

Третья стадия – собственно личностное выгорание (истощение, 

оскудение) - нет эмоций, сил, воли. Один ум, но работа на автопилоте, 

резкость, озлобленность, грубость, осуждение бывших профессиональных 

ценностей, отстранение, уединение вплоть до близких людей. 
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Эмоциональная защита в форме «выгорания» становится неотъемлемым атрибутом 

личности. 

1. Симптом «эмоционального дефицита». К профессионалу приходит ощущение, 

что эмоционально он уже не 

может помогать субъектам своей деятельности. Не в состоянии войти в их 

положение, соучаствовать и сопереживать, отзываться на ситуации, которые 

должны трогать, побуждать усиливать интеллектуальную, волевую и 

нравственную отдачу. О том, что это эмоциональное выгорание, говорит его 

еще недавний опыт: некоторое время тому назад таких ощущений не было, и  

личность переживает их появление. Постепенно симптом усиливается и 

приобретает более осложненную форму: все реже проявляются 

положительные эмоции и все чаще отрицательные. Резкость, грубость, 

раздражительность, обиды, капризы - дополняют симптом «эмоционального 

дефицита». 

2. Симптом «эмоциональной отстраненности».Личность почти полностью 

исключает эмоции из сферы профессиональной деятельности. Ее почти ничто не волнует, 

почти ничто не вызывает эмоционального отклика - ни позитивные обстоятельства, ни 

отрицательные. Причем это не исходный дефект эмоциональной сферы, не 

признак ригидности, а приобретенная за годы обслуживания людей 

эмоциональная защита. Человек постепенно учится работать как робот, как 

бездушный автомат. 

Реагирование без чувств и эмоций наиболее яркий симптом 

«выгорания». Он свидетельствует о профессиональной деформации 

личности и наносит ущерб субъекту общения. Партнер обычно переживает 

проявленное к нему безразличие и может быть глубоко травмирован. 

Особенно опасна демонстративная форма эмоциональной отстраненности, 

когда профессионал всем своим видом показывает: «наплевать на вас». 

3. Симптом «личностной отстраненности, или деперсонализации». 

Проявляется в широком диапазоне умонастроений и поступков 

профессионала в процессе общения. Прежде всего, отмечается полная или 

частичная утрата интереса к человеку – субъекту профессионального 

действия. Он воспринимается как неодушевленный предмет, как объект для 

манипуляций - с ним приходится что-то делать. Объект тяготит своими 

проблемами, потребностями, неприятно его присутствие, сам факт его 

существования. 
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Метастазы «выгорания» проникают в установки, принципы и систему 

ценностей личности. Возникает деперсонализированный защитный 

эмоционально-волевой антигуманистический настрой. Личность утверждает, 

что работа с людьми не интересна, не доставляет удовлетворения, не 

представляет социальной ценности. В наиболее тяжелых формах 

«выгорания» личность рьяно защищает свою антигуманистическую 

философию: «ненавижу!..», «презираю...», «взять автомат и всех...». В таких 

случаях «выгорание» смыкается с психопатологическими проявлениями 

личности, с неврозоподобными или психопатическими состояниями. Таким 

личностям противопоказана сия профессиональная деятельность. Но, увы, 

они ею заняты, поскольку нет психологического подбора кадров и 

аттестации. 

4. Симптом «психосоматических и психовегетативных нарушений». 

Как следует из названия, симптом проявляется на уровне физического 

и психического самочувствия. Обычно он образуется по условнорефлекторной связи 

негативного свойства. Много из того, что касается 

субъектов профессиональной деятельности, провоцирует отклонения в 

соматических или психических состояниях. Порой даже мысль о таких 

субъектах или контакт с ними вызывает плохое настроение, дурные 

ассоциации, бессонницу, чувство страха, неприятные ощущения в области  

сердца, сосудистые реакции, обострения хронических заболеваний. 

Переход реакций с уровня эмоций на уровень психосоматики 

свидетельствует о том, что эмоциональная защита - «выгорание» - 

самостоятельно уже не справляется с нагрузками, и энергия эмоций 

перераспределяется между другими подсистемами индивида. 

Более широкий взгляд на проблему эмоционального выгорания дает 

выделение ключевых групп симптомов: 

         Психофизические симптомы: 

 Чувство постоянной усталости даже по утрам после сна (симптом хронической 

усталости), бессонница, желание спать в течение всего дня; 

 Ощущение эмоционального и физического истощения; 

 Снижение восприимчивости и реактивности в связи с изменениями внешней 

среды; 

 Общая астенизация (слабость, снижение активности); 



16 
 

 Частые беспричинные головные боли; постоянные расстройства желудочно-

кишечного тракта; 

 Резкая потеря или резкое увеличение веса; 

 Ухудшения зрения, слуха, потеря внутренних, телесных ощущений; 

Социально-психологические симптомы: 

 Безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный 

тонус, чувство подавленности); 

 Повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события; 

 Частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева или отказы от 

общения, уход в себя); 

 Постоянное переживание негативных эмоций, для которых во внешней ситуации 

причин нет (чувство вины, обиды, стыда, подозрительность, скованность); 

 Чувство неосознанного беспокойства и тревожности (ощущение, что «что-то не 

так»); 

 Общая негативная установка на жизненные и профессиональные перспективы 

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

 Чувство страха, что «не получится» или «я не справлюсь» 

Поведенческие симптомы 

 Ощущение что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять её все 

труднее и труднее; 

 Человек заметно меняет свой рабочий режим (увеличивает или сокращает 

время работы); 

 Постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома её 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, большая трата времени на выполнение элементарных действий; 

 Отсутствие сотрудничества, повышение неадекватной критичности; 

 Злоупотребление алкоголем, резкое возрастание выкуренных за день 

сигарет, применение наркотических средств. 

 

1.3.  Факторы риска возникновения и формирования эмоционального выгорания 

 

Существуют внешние и внутренние факторы риска возникновения 

эмоционального выгорания. 
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Внешние факторы. 

 Постоянно эмоционально напряженная работа.  

 Дестабилизирующая организация деятельности (плохо 

организованная деятельность).  

 Повышенная ответственность за исполняемые функции. 

 Неблагополучная психологическая атмосфера профессиональной 

деятельности. 

 Психологически трудный контингент, с которым имеет дело 

профессионал в сфере общения (дети с «трудным» характером, аномалиями 

нервной системы, с задержками психического развития и т. д.). 

Внутренние факторы. 

 Склонность к эмоциональной ригидности.  

 Интенсивная  интериоризация  (восприятие  и  переживание) 

обстоятельств профессиональной деятельности.  

 Слабая мотивация эмоциональной отдачи в профессиональной 

деятельности.  

 Нравственные дефекты и дезориентация личности. Нравственный  дефект 

обусловлен неспособностью  включать  во взаимодействие с деловыми 

партнерами такие моральные категории, как совесть, добродетель, добропорядочность, 

честность, уважение прав и достоинства другой личности. Нравственная  дезориентация 

вызывается  иными  причинами   неумением отличать доброе от плохого, благо от 

вреда и так далее. Однако как в случае нравственного дефекта, так и при наличии 

нравственной дезориентации, формирование эмоционального выгорания облегчается. 

Увеличивается вероятность безразличия к субъекту деятельности и апатии к 

исполняемым обязанностям 

  Отсутствие ресурсов: нет поддержки родственников, друзей, соседей, 

коллег; экономическая нестабильность; проблемы со здоровьем.  

•  Экзистенциальный фактор. С экзистенциально-аналитической точки 

зрения, делать что-то, не желая этого по-настоящему делать и не 

присутствуя в настоящем на уровне эмоционального проживания («жизнь без 

внутреннего согласия»), является самым глубоким корнем стресса. 

 

 

 

1.4.  Личностные особенности как способ профилактики синдрома 
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эмоционального выгорания. 

 

Рассмотрим личностные особенности, препятствующие формированию 

эмоционального выгорания. 

«Личностная выносливость». Данная характеристика в психологии 

определяется как способность личности быть высокоактивной каждый день, 

осуществлять контроль над жизненными ситуациями и гибко реагировать на  

различные изменения. Практически все авторы отмечают, что выносливость 

тесно связана со всеми тремя компонентами выгорания. Люди с высокой 

степенью данной характеристики имеют низкие значения эмоционального 

истощения и деперсонализации и высокие значения по шкале 

профессиональных достижений. 

Другим популярным направлением исследований является выявление 

связи между выгоранием и индивидуальными стратегиями сопротивления 

выгоранию. Высокий уровень выгорания тесно связан с пассивными тактиками 

сопротивления стрессу; и наоборот, люди, активно противодействующие 

стрессу, имеют низкий уровень выгорания. Обнаружены и некоторые половые 

различия в использовании стратегий сопротивления выгоранию. Отмечается,  

что женщины продуктивнее, чем мужчины, используют стратегии избегания 

стрессовых ситуаций. 

Обнаружена тесная связь между психическим выгоранием и локусом 

контроля, который традиционно подразделяется на внешний и внутренний. 

Люди с преобладанием внешнего локуса контроля склонны приписывать все 

происшедшее с ними или свои успехи случайным обстоятельствам или 

деятельности других людей, в то время как индивиды с внутренним локусом 

контроля считают свои достижения и все происшедшее с ними собственной 

заслугой, результатом своей активности, способностей или готовности к риску.  

В ряде исследований обнаружена отрицательная корреляционная 

зависимость между компонентами выгорания и самооценкой. Низкая 

самооценка хотя и предрасполагает к выгоранию, но сама может быть 

отражением факторов окружающей среды или даже отражением воздействия 

выгорания. 

Люди, предпочитающие бурный темп жизни, преодоление трудностей, 

конкурентную борьбу, сильную потребность держать все под контролем, более 
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подвержены влиянию стрессовых факторов и, как отмечается в ряде работ, в  

большей степени – заболеваниям нейрогенной природы. 

Самоактуализация – это процесс, который предполагает, что каждый раз, 

делая выбор, человек осуществляет его в пользу личностного роста. Последний 

предполагает удовлетворение все более «высоких» потребностей (по иерархии 

потребностей, состоящую из пяти ступеней). Такая работа требует, по мнению 

А. Маслоу, большого личного мужества и ответственности. «Каждый раз,  

принимая на себя ответственность, человек самоактуализируется». 

Самоактуализирующийся человек – это человек в его лучшем виде, высоко 

оценивающий себя и живущий полной жизнью, способный также ценить 

других людей, положительно к ним относиться. 
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Глава 2. Диагностика уровня эмоционального выгорания. 

 

          Работа по профилактике синдрома эмоционального выгорания, как 

правило, начинается с его диагностического исследования. Диагностический 

компонент в разном объеме присутствует в любых видах и формах работы. 

Наиболее ценный эффект в психодиагностике состоит в том, что клиент 

актуализирует для себя возможные пути решения имеющихся психологических 

проблем в личностной и эмоциональной сферах. 

 Предлагаем следующий перечень диагностических методик: 

1. Вопросник Б. Киллинджер (прил. 1); 

2. Методика диагностики уровня эмоционального выгорания (В.В.Бойко) (прил. 2); 

3. Методика диагностики профессионального выгорания (Е.Ильина)   (прил. 3);| 

4. Опросник на выгорание (MBI) (К. Маслач и С. Джексон. Вариант адаптирован Н.Е. 

Водопьяновой) (прил. 4);| 

5. Тест индекс жизненной удовлетворенности (ИЖУ) (адаптация Н.В. Паниной) 

(прил. 5); 

6. Тест на профессиональное выгорание (В.В. Бойко) (прил. 6); 

7. Методика Ч.Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной тревожности 

(адаптирована Ю.Л.Ханиным) (прил. 7); 

8. Тест (шкала) самоэффективности  (прил. 8); 

9. Анкета осведомленности и компетентности педагогов по проблеме 

профессионального выгорания, знания основных факторов риска (прил. 9). 
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Глава 3.  Предупреждение и психокоррекция синдрома эмоционального 

выгорания 

 

3.1.  Способы саморегуляции неблагоприятных эмоциональных состояний. 

 

Для профилактики неблагоприятных эмоциональных состояний можно 

использовать следующие способы: 

1. Сила разума способна нейтрализовать отрицательное влияние 

многих событий и фактов. Будьте оптимистом. Игнорируйте мрачные стороны 

жизни, позитивно оценивайте события и ситуации. 

2.  Жить с девизом «В целом все хорошо, а то, что делается, делается к лучшему». 

3. Выработайте для себя определенный расслабляющий ритуал.  

4. Воспринимать неудовлетворительные обстоятельства жизни как временные и 

пытаться изменить их к лучшему. 

5. Подмечать свои достижения, успехи и хвалить себя за них, радоваться 

достигнутым целям. 

6. Не «пережевать» в уме случившиеся конфликты и допущенные ошибки. 

Осознать их причину, сделать выводы и найти выход. 

7. Если возникла проблема или конфликт, решать их своевременно и обдуманно. 

8. Не надо никому подыгрывать. Если вы не согласны с чем-то, то 

твердо отвечайте «нет», согласны – «да». Поверьте, это не сложно. Не 

перенапрягайте себя. 

9.  Делайте  для  себя  ежедневный  технологический  перерыв. 

Установите время, когда вы полностью можете отключиться. Оставьте в покое ваш 

ноутбук, телефон, социальные сети, электронную почту. Проанализируйте  прошедший 

 день, больше  уделяйте  внимания положительным моментам.    

10.  Поддержите свое творческое начало.  

11. Используйте методы профилактики стресса. Используйте методы 

медитации, делайте перерывы в работе, записывайте свои мысли в дневник,  

займитесь любимым хобби и другими делами, не имеющими ничего общего 

с вашей работой. 

12. Взять за правило: дольше и чаще общаться с людьми, которые 

приятны. С теми же, кто неприятен, мягко и незаметно ограничивать общение. 

13. Признавать за любым человеком право на свободное проявление 

его индивидуальности.  
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14. Развивать динамичность установок. Человек с большим набором 

гибких установок и достаточно большим количеством разных целей, 

обладающий способностью их заменять в случае неудачи, защищен от 

негативных стрессов лучше, чем тот, кто ориентирован на достижение 

единственного, главного конкретного результата. Стремиться к обдуманности 

обязательств (например, не следует брать на себя большую ответственность за 

клиента, чем делает он сам). 

16. Применять техники, снижающие и повышающие эмоциональное 

напряжение: 

Техники, снижающие 

напряжение 

Техники, повышающие 

напряжение 

1. Предоставление партнеру возможность 

выговориться 
1. Перебивание партнера 

2. Вербализация эмоционального 

состояния (своего, партнера) 

2. Игнорирование эмоционального 

состояния (своего, партнера) 

3. Подчеркивание общности с партнером 

(сходство интересов, мнений и т. д.) 

3. Подчеркивание различий между 

собой и партнером 

4. Проявление интереса к проблемам 

партнера 

4. Демонстрация незаинтересованности в 

проблеме партнера 

5.Подчеркивание значимости партнера, 

его мнения в ваших глазах 

5. Принижение партнера, 

негативная оценка личности партнера 

6. Предложение конкретного выхода из 

сложившейся ситуации 

6. Поиск виноватого и обвинение 

партнера 

7. Обращение к фактам  7. Переход на личности 

8. Спокойный, уверенный темп речи 8. Резкое убыстрение темпа речи 

 

Культивировать интересы, не связанные с профессиональной 

деятельностью (например, сочетать работу с учебой, исследованиями, 

написанием научных статей, любимым хобби; читать не только 

профессиональную, но и другую литературу, для своего удовольствия без 

ориентации на какую- либо пользу и пр.). 

Вносить разнообразие в свою работу (например, создавая и реализуя 

новые проекты; участвовать в семинарах, конференциях, где предоставляется 

возможность встретиться с новыми людьми и обменяться опытом; 

периодическая совместная работа с коллегами, значительно отличающимися в 

профессиональном и личностном плане; участие в работе профессиональной 

группы, дающее возможность обсудить проблемы, связанные с работой). Поддерживать 

свое здоровье, соблюдая режим сна, питания, двигательной активности; овладение 

техникой медитации. 
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3.2. Приемы визуализации профилактики синдрома выгорания. 

 

Визуализация – это создание внутренних образов в сознании человека, то 

есть активизация воображения с помощью слуховых, зрительных, вкусовых, 

обонятельных, осязательных ощущений, которые он испытывал когда-то. 

Воспроизведя в сознании образы внешнего мира, можно быстро отвлечься от 

напряженной ситуации, восстановить эмоциональное равновесие.  

Например, это могут быть следующие упражнения и техники: 

 Упражнение «Разгладим море». Представьте себе какую-то 

конфликтную ситуацию. Проследите, какие ощущения возникают в вашем 

теле. Часто в таких ситуациях появляется дискомфорт (давление, сжатие,  

жжение, пульсация). Закройте глаза. Посмотрите внутренним взором в область 

грудины и представьте бушующее «огненное море» эмоций. Теперь визуально 

рукой разгладьте это море до ровного зеркала. Что вы теперь чувствуете? 

Попробуйте еще раз. 

 Техника переработки информации. У всех у нас общая проблема – мы 

тонем в океане информации. А она с каждым часом всё прибывает и 

прибывает. Хороший способ разобраться, что к чему – представить себе свой 

дом. И в буквальном смысле «разложить по полочкам» (шкафчикам, 

коробочкам и тумбочкам) все сведения, накопившиеся в голове за долгий 

рабочий день. Кому-то удобнее представить родную улицу или переулок и 

распределять информацию по находящимся там домам. При этом на каждую 

тумбочку (дом) мысленно нужно приклеить яркий плакат, сообщающий, что 

именно там лежит. Сначала потренироваться с запасами «старой» информации,  

постепенно добавляя новую. 

 Техника пустотности. Чтобы отключиться от бесконечного водоворота 

проблем, следует погрузиться в особое состояние «переживание пустотности» 

у себя в голове и в душе. Тело при этом становится необычайно лёгким, а  

эмоции успокаиваются, становятся ровнее. «Пустотность» помогает добиться 

спокойного, чуть повышенного эмоционального фона. Все неприятные мысли 

и образы «вытекают» из головы. Человек растворяется в действительности, 

вспоминая древнюю мудрость: «Наша жизнь – всего лишь сон». Техника 

позволяет на деле освободиться от негативных ощущений в теле и 
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отрицательных мыслей в голове. Она также даёт возможность посмотреть на 

себя и ситуацию со стороны. 

 Техника сверхактивности. Её используют в случаях, когда необходимо 

срочно «подзарядиться» энергией. Представьте себе взлетающий самолёт, 

разгоняющийся экспресс, рассекающий воду скутер. При этом надо чётко 

видеть цель: куда летит самолёт, куда несутся скутер и экспресс. В этом случае 

гарантирован немедленный выброс адреналина! 

 Техника «Первый охотник». Сядьте в кресло, расслабьтесь, закройте 

глаза. Медленно и глубоко вдохните, медленно выдохните. Представьте, что вы 

погружаетесь в сон, вспомните, как вас охватывает дремота, как становится 

тепло и уютно. Вы постепенно засыпаете. И оказываетесь в пещере, полной 

первобытных людей! Вы тоже дикарь. Вокруг сидят дети, старики, женщины и 

мужчины. Вы – охотник. У ваших ног сложены топоры, копья. Быть может, вы 

не самый сильный и не самый опытный в племени. Но зато вы – самый 

храбрый! Внезапно у входа в пещеру раздаётся вой. Это голос огромного 

саблезубого тигра. Всё племя вздрагивает. Все жмутся друг к другу, бросают 

ветки в костёр, чтобы пламя разгорелось ярче. Даже опытным и сильным 

охотникам не по себе. Ведь многие уже встречались со страшным хищником,  

их тела разукрашены шрамами. А кто-то уже никогда не придёт назад в пещеру 

с охоты. Тигр съел их и теперь требует себе новую жертву. И тогда вы 

поднимаетесь, берёте своё копьё и идёте к выходу. Вы не оборачиваетесь, не 

зовёте никого за собой. Ведь они знают, что вы здесь не самый сильный и 

опытный. Но зато вы – самый храбрый! Вы - Первый охотник племени! Да, вам 

страшно. Но вы упорно идёте вперёд. У пещеры вы лицом к лицу 

сталкиваетесь с гигантским тигром. Страшную пасть освещает отблеск костра  

из пещеры. Ещё можно убежать! Однако вы даже не оглядываетесь. Вы - 

первый! И за вас непременно пойдут более опытные и сильные. Просто они не 

настолько храбры, чтобы стать первыми. Но теперь они поднимаются, хватают 

копья. Вы слышите приближающиеся шаги. И не дожидаясь остальных, не 

оглядываясь, вы бросаетесь на рычащего хищника! Все остальные тоже 

принимают участие в бою. Снова и снова племя нападает, и, наконец, вы 

добиваете зверя. Именно вы нанесли первый удар, вам и достаётся шкура 

тигра. Вновь вы сидите у костра, но теперь - в почтительном одиночестве, на 

шкуре саблезубого тигра. Ведь вы Первый воин племени, самый храбрый 

охотник. Вы ловите на себе восхищённые взгляды женщин. Ещё бы! Они хотят 
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иметь от вас детей, чтобы те росли такими же первыми охотниками. Быть 

может, и в реальной жизни в вас таятся гены того самого, Первого охотника. 

Просто вам ещё предстоит открыть их и реализовать себя. 

 Упражнение «Чувствую себя хорошо». Назовите (или мысленно 

представьте) пять ситуаций, вызывающих ощущение: «чувствую себя хорошо». 

Воспроизведите их в своем воображении, запомните чувства, которые при этом 

возникнут. Теперь представьте, что вы кладете эти чувства в надежное место и  

можете достать их оттуда, когда пожелаете… нарисуйте это место и назовите 

эти ощущения. 

 Упражнение «Мусорное ведро». Представьте мусорное ведро. Что для вас 

символизирует мусорное ведро. У вас есть возможность выбросить что-то из 

своей жизни за полной ненадобностью. Это может быть человек, какой-нибудь 

предмет, место или чувство. Представьте себе как будто что- то падает с руки в 

мусорное ведро. 

 Упражнение «Победи своего дракона». У каждого из нас есть свой 

дракон. Он появляется как маленький, почти безобидный дракоша, но если его 

вовремя не уничтожить, он может вырасти и стать опасным для самого 

человека и всех его близких. Почти каждый из нас в один прекрасный момент 

решает убить своего дракона. Но у того на месте отрубленной головы 

вырастает другая, потом третья. И мы часто отступаем. Не боремся с драконом, 

а приручаем его или стараемся «поселить» его как-нибудь так, чтобы этого 

никто не заметил. И тогда остается только удивляться: почему из скромного,  

тихого дома вдруг вырываются клубы пламени и время от времени вдруг  

слышится рык дикого зверя, а иногда даже вдруг качается земля. 

Поэтому лучше всего воевать с драконом пока он еще маленький. Самое 

главное – помнить, что его можно победить. Нарисуйте своего дракона и 

назовите его в целом и каждую его голову в отдельности. После придумайте 

историю или сказку о том, как вы победите своих драконов. История может 

быть изображена в виде комикса, представлена в виде рассказа или сценария к  

фильму. 

 Упражнение «Поплавок в океане». Это упражнение используется, когда 

вы чувствуете напряжение или когда вам необходимо контролировать себя.  

Представьте, что вы – маленький поплавок в огромном океане… У вас нет 

цели, кармы, компаса, руля, весел… Вы движетесь туда, куда несет вас ветер и  

океанские волны… Большая волна может на некоторое время накрыть вас, но 
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вы вновь выныриваете на поверхность… Попытайтесь ощутить эти толчки и  

выныривания… ощутите движение волны, тепло солнца. Какие еще ощущения 

возникают у вас, когда вы представляете себя маленьким поплавком в большом 

океане? 

Одним из приемов внешней визуализации выступают рисуночные 

техники. 

 Упражнение «Рисунок «Я». На листке бумаги необходимо нарисовать свой 

образ в аллегорической форме. Рисуйте все, что хочется. Это может быть картина 

природы, 

натюрморт, абстракция, фантастический мир, остросюжетная ситуация, 

подражание детским рисункам, нечто в стиле ребуса. В общем, все, что угодно, 

но с чем вы ассоциируете, связываете, сравниваете себя, свое жизненное 

состояние, свою натуру. Таким образом, упражнения на визуализацию – это пример 

конструктивного использования фантазии. Эти упражнения можно широко 

использовать в повседневной жизни в целях профилактической работы с 

личностной и эмоциональной деформацией. 

 

3.3. Активизирующие техники. 

 

 Активность личности – это особый вид деятельности или особая 

деятельность, отличающаяся интенсификацией своих основных характеристик 

(целенаправленности, мотивации, осознанности, владения способами и 

приёмами действий, эмоциональности), а также наличием таких свойств, как  

инициативность и ситуативность. При профилактической работе с синдромом 

эмоционального выгорания широко применяются техники и приемы, 

направленные на активизацию личности. Рассмотрим примеры 

активизирующих техник.  

 Упражнение «Преодоление». Жизнь - это борьба. Эту формулу вы, 

безусловно, слышали много раз. С ней можно не соглашаться, спорить. 

Действительно, лучше жить в мире и согласии с собой и окружающими. Но 

жизнь часто ставит перед нами серьезные проблемы, создает препятствия, 

которые нужно преодолеть. Именно это в значительной мере стимулирует рост 

и развитие личности. Вспомните о тех препятствиях, которые вам пришлось 

преодолевать за последнее время. После этого найдите то общее, что помогло 

вам преодолеть эти трудности. Особое внимание уделите способам преодоления 
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препятствий. Составьте общий перечень таких способов, а далее нужно поместить список 

на видном месте. 

 Упражнение «Формулы». Внушение и самовнушение играют огромную 

роль в нашей жизни, в конкретных жизненных ситуациях. Но наше 

воображение в нашей власти. Как же при помощи самовнушения можно 

добиться результатов? Необходимо составить словесные формулы, соблюдая 

ряд правил: 

 1. Формулы должны быть утвердительными (не должны содержать 

отрицания «не»). 

 2. Если слишком жесткое категоричное звучание формулы вызывает у 

вас внутренний протест, сделайте ее более мягкой. 

 3. Формулы должны быть краткими, лаконичными. 

В дальнейшем возможна корректировка текста для более эффективного 

действия формул. 
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Глава 4. Тренинговые занятия для педагогов по профилактике эмоционального 

выгорания 

 

Занятие 1. Семинар практикум с элементами тренинга «Профессиональное 

«выгорание» педагога: причины, коррекция и профилактика» 

Цели мероприятия: 

 познакомить с понятием профессионального выгорания, симптомами его 

проявления, этапами формирования, причинами возникновения и способами 

профилактики; 

 формировать в педагогическом коллективе благоприятный психологический 

микроклимат, способствующий сохранению и укреплению психического здоровья 

педагогов;  

 развивать систему профилактики эмоционального выгорания в педагогической 

среде;  

 формировать у педагогов мотивацию к профессиональному 

самосовершенствованию личности. 

Форма организации мероприятия: семинар-практикум с элементами тренинга. 

Наглядный и раздаточный материал: презентация, бланки для работы, цветные 

карандаши, фломастеры, листы цветной бумаги, распечатки методики В.В. Бойко.  

Участники мероприятия: педагоги. 

I. Приветствие присутствующих.   

Педагог-психолог предлагает участникам пожелать себе что-нибудь как 

специалисту на ближайшие 5 лет (пожелание записывается на бланке). Работу 

предлагается начать с того, чтобы разобраться, какое место в нашей жизни занимает 

профессиональная и личная составляющие.  

           1. Упражнение «Баланс реальный и желательный» 

Педагогам предлагается поработать с изображениями кругов: 

 в первом, ориентируясь на внутренние психологические ощущения, секторами 

отметить, в каком соотношении в настоящее время находятся работа 

(профессиональная жизнь), работа по дому и личная жизнь (путешествия, отдых, 

увлечения); 

 во втором – их идеальное соотношение. 

Обсуждение: Есть ли различия? В чем они заключаются? Почему так получилось? 

К каким последствиям эти разногласия могут привести?  

2. Упражнение: Мозговой штурм «Эмоциональное выгорание — это...» 
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II. Теоретическая часть. 

«В последние годы в России, так же как и в развитых странах, все чаще говорят не 

только о профессиональном стрессе, но и о синдроме профессионального сгорания, или 

выгорания, работников. 

Что такое синдром профессионального выгорания?  

Профессиональное выгорание — это синдром, развивающийся на фоне 

хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и 

личностных ресурсов работающего человека.  

Синдром профессионального выгорания — самая опасная профессиональная 

болезнь тех, кто работает с людьми: преподавателей, социальных работников, врачей, 

журналистов, бизнесменов и политиков, — всех, чья деятельность невозможна без 

общения. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала 

свою книгу: «Эмоциональное сгорание — плата за сочувствие».  

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания 

отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. 

Оно ведет к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов человека. 

С точки зрения концепции стресса (Г. Селье), профессиональное выгорание — это 

дистресс или третья стадия общего адаптационного синдрома — стадия истощения.  

В 1981 г. А. Морроу предложил яркий эмоциональный образ, отражающий, по его 

мнению, внутреннее состояние работника, испытывающего дистресс профессионального 

выгорания: «Запах горящей психологической проводки». 

Синдром выгорания включает в себя три основные составляющие:  

 Эмоциональную истощенность  -  чувство опустошенности и усталости, вызванное 

собственной работой. 

 Деперсонализацию (цинизм)  -  предполагает циничное отношение к труду и 

объектам своего труда.  

 Редукцию профессиональных достижений  -  возникновение у работников чувства 

некомпетентности в своей профессиональной сфере, осознание неуспеха в ней.  

          1. Поле самодиагностики   

Участникам занятия предлагается оценить себя по степени выраженности или 

частоте проявления того или иного признака. Оценка, безусловно, имеет субъективный 

характер, опирается на внутренние ощущения. Чем чаще или ярче признак проявляется, 

тем больше клеточек около него закрашивается. Поле самодиагностики заполняется 

самостоятельно, на обсуждение не выносится. Желающие могут поделиться 

впечатлениями.  
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После заполнения таблицы обращается внимание присутствующих на 

самостоятельное выделение того вида симптомов, в разделе которого наибольшее число 

закрашенных клеточек – это проблемная зона. 

Стадии профессионального выгорания 

Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три 

стадии  

(К. Маслач) — три лестничных пролета в глубины профессиональной непригодности:  

ПЕРВАЯ СТАДИЯ:  

 начинается приглушением эмоций, сглаживанием остроты чувств и свежести 

переживаний; 

 специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но... скучно и 

пусто на душе;  

 исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в 

отношениях с членами семьи;  

 забывание каких-то моментов («провалы в памяти»).  

ВТОРАЯ СТАДИЯ:  

 снижение интереса к работе; 

 снижение потребности в общении (в том числе и дома, с друзьями): «не хочется 

никого видеть»; 

 возникают недоразумения с воспитанниками, родителями и коллегами, педагог в 

кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о некоторых из них;  

 нарастание апатии к концу недели; 

 появление устойчивых соматических симптомов (нет сил, энергии, особенно к 

концу недели, головные боли по вечерам, увеличение числа простудных 

заболеваний); 

 повышенная раздражительность, человек «заводится с пол-оборота».  

ТРЕТЬЯ СТАДИЯ:  

 притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к 

миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к 

собственной жизни;  

 наблюдается когнитивная дисфункция (нарушение памяти, внимания);  

 нарушения сна с трудностями засыпания и ранними пробуждениями; 

 личностные изменения, человек стремится к уединению (ему гораздо приятнее 

общаться с животными и природой, чем с людьми); 
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 такой человек по привычке может еще сохранять внешнюю респектабельность и 

некоторый апломб, но его глаза теряют блеск интереса к чему бы то ни было, и 

почти физически ощутимый холод безразличия поселяется в его душе.  

2. Удовлетворение от работы. 

Важным профессиональным фактором, имеющим тесную связь с выгоранием, 

выступает удовлетворенность трудом.  

Педагогам предлагается ответить на вопрос: «Что мешает Вам получить 

удовлетворение от профессиональной деятельности?». Перечисляемые барьеры 

записываются на доске, при этом педагог-психолог предлагает анализировать, к каким 

факторам относится та или иная причина неудовлетворения – к организационным или 

индивидуальным. Далее обращается внимание участников, что по результатам 

исследований, ведущая роль в возникновении и развитии выгорания принадлежит именно 

личностным факторам, которые представляют собой совокупность индивидуально-

психологических особенностей человека. 

Индивидуальные факторы: возраст, пол (женщины), уровень образования, 

семейное положение (не состоящие в браке), стаж работы, выносливость, локус контроля, 

стиль сопротивления, самооценка, невротизм (тревожность), коммуникабельность.  

Организационные факторы: условия работы, рабочие перегрузки, дефицит 

времени, продолжительность рабочего дня, содержание труда, самостоятельность в своей 

работе, обратная связь. 

Вывод: мы ищем причины нашей неудовлетворенности от работы во внешних 

обстоятельствах, не задумываемся о собственной роли в профессиональном выгорании.  

III. Практическая часть 

1. Упражнение «Я работаю воспитателем» 

Оборудование: листы А4, цветные карандаши 

Участникам занятия предлагается изобразить себя: в начале трудового пути (если 

специалист имеет небольшой опыт работы – его представления о себе в начале 

профессионального пути), в настоящее время, через 5 лет. 

Присутствующим предлагается поделиться собственными ощущениями от своих 

рисунков. Важно, чтобы они сами смогли увидеть возможные различия в содержании, 

разработанности, цветовой гамме изображенного. 

Обсуждение: В чем отличия полученных образов? Какой образ Вам нравится 

больше, почему? Нравится ли Вам образ настоящего времени, а образ будущего? Почему? 

Содержит ли образ будущего те желания, которые Вы определили для себя в начале 

нашей встречи? 
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2. Профилактика профессионального выгорания? 

«Каким же образом мы можем помочь себе избежать выгорания? Наиболее 

доступным в качестве профилактических мер является использование способов 

саморегуляции и восстановления себя. Это своего рода техника безопасности для 

специалистов, имеющих многочисленные и интенсивные контакты с людьми в ходе своей 

профессиональной деятельности». 

Участникам предлагается записать 10 приятных для них дел, доставляющих им 

удовольствие (т.е. ответить на вопрос «Что мне доставляет удовольствие?»). Далее 

данный список необходимо проранжировать по степени удовольствия, доступности и 

частоте использования, что позволит выбрать наиболее приятные и доступные занятия. 

Участники по очереди называют самый оптимальный способ восстановления 

психоэмоционального состояния. В результате обсуждения можно сделать вывод, что они 

имеют возможность к саморегуляции, но, по разным причинам этого не делают. 

Примерный перечень способов эффективной саморегуляции: 

 смех, улыбка, юмор; 

 размышления о хорошем, приятном; 

 различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 

 рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном; 

 вдыхание свежего воздуха; 

 чтение стихов; 

 высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так; 

 прослушивание спокойной, тихой музыки; 

 общение с супругом, детьми, внуками; 

 рукоделие; 

 общение с искусством. 

Далее уместно раздать рекомендации по профилактике профессионального 

выгорания. 

3. Домашнее задание: Педагогам предлагается ответить на вопросы опросника 

выявления эмоционального выгорания MBI К. Маслач. Результаты диагностики позволят 

наметить пути индивидуальной консультативной работы педагога-психолога с 

педагогами. 

IV. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями. Участникам 

раздается 2 листа бумаги разного цвета и предлагается написать на одном из них послание 

(пожелание) сидящему справа участнику (послание должно иметь позитивное 
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содержание). Послания озвучиваются и торжественно вручаются. На втором листке 

каждый участник формулирует впечатление от прошедшего занятия (оно может иметь 

либо конструктивную, либо эмоциональную направленность), по желанию можно 

озвучить некоторые из них.  

 

Занятие 2. Самооценка  и уровень притязаний. 

Цель:  Знакомство с понятием «самооценки», «уровня притязаний» и их влиянием 

на   успешность профессиональной  деятельности педагога.  

Задачи: Самодиагностика уровня самооценки  и уровня притязаний. Выработка 

навыков повышения уровня самооценки. Осознание своих личностных особенностей с 

точки зрения того, какие возможности они открывают в профессиональной деятельности и 

какие накладывают ограничения. 

Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: «Влияние  самооценки и уровня притязаний  на успешность 

профессиональной деятельности». 

Основные понятия: Самооценка. Уровень притязаний. Взаимосвязь  уровня 

самооценки и притязаний  с успешностью профессиональной деятельности. 

II. Практическая часть: 

1. Упражнение «Кто я?» 

 Инструкция: «Вы должны ответить на  вопрос «Кто я?» десятью разными словами 

или словосочетаниями».  

Это задание участники группы выполняют на специальных карточках, которые затем 

крепятся к груди. Присутствующие получают возможность свободно двигаться по комнате и 

читать карточки с ответами других членов группы. Первые три ответа, и представляют 

отражение внешнего поверхностного слоя нашего Я-образа. Предлагается поработать  с этим 

поверхностным слоем, чтобы уточнить и прояснить для себя и других, что же представляет 

наш Я-образ в первом приближении.  

2. Упражнение «Личный герб и девиз» 

Девиз и герб являются такими символами, которые предоставляют возможность 

человеку в предельно лаконичной форме отразить жизненную философию и свое кредо. 

Это один из способов заставить человека задуматься, сформулировать, описать и 

представить другим главнейшие стержни своих мировоззренческих позиций.  

Давайте немного пофантазируем. Вообразим, что и мы все принадлежим к знатным 

и древним родам и приглашены на праздничный бал в средневековый королевский замок. 
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Благородные рыцари и прекрасные дамы подъезжают к воротам замка в золоченых 

каретах, на дверцах которых красуются гербы и девизы, подтверждающие дворянское 

происхождение их обладателей. Так что же это за гербы и какими они снабжены девизами? 

Настоящим средневековым дворянам было значительно легче кто-нибудь из их предков 

совершил выдающееся деяние, которое прославляло его и отображалось в гербе и девизе. 

Его потомки получали эти геральдические атрибуты в наследство и не ломали голову над 

тем, какими должны быть их личные гербы и девизы. А нам придется самим потрудиться 

над созданием своих собственных геральдических знаков.  

На больших листах бумаги с помощью красок или фломастеров вам нужно будет 

изобразить свой личный герб, снабженный девизом. Материал для его разработки у вас 

уже есть. Но может быть, вы сумеете придумать нечто еще более интересное и точнее 

отражающее суть ваших жизненных устремлений, позиций, понимания себя. В идеале 

человек, разобравшийся в символике вашего герба и прочитавший ваш девиз, смог бы 

четко понять, с кем он имеет дело.  

Постарайтесь учесть предназначение каждого участка герба и символически 

передать необходимую информацию. Левая часть – мои главные достижения в жизни. 

Средняя – то, как я себя воспринимаю.  

Правая часть – моя главная цель в жизни. Нижняя часть мой главный девиз в 

жизни.  

На эту работу нужно выделить не менее получаса. Будет неплохо, если рисование 

сопровождается спокойной медитативной музыкой. По окончании работы участники группы 

представляют свои гербы и девизы. После самопрезентации своего герба и девиза 

происходит обсуждение всего упражнения и каждого из его этапов.  

III. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями. 

 

Занятие 3. «Коммуникативная компетентность педагога». 

Цель: Знакомство с понятием «общение», структура общения, вербальное и 

невербальное общение.  

Задачи: Осознание своих коммуникативных особенностей. Выработка навыков 

эффективного общения в различных сферах своей деятельности. 

Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: «Коммуникативная компетентность». 

Основные понятия: Общение. Структура общения. Вербальное и невербальное 

общение. Коммуникативная компетентность. 
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II. Практическая часть:  

1.Упражнение «Молчанка» 

Инструкция. Участники садятся по кругу. «Я буду называть числа. Сразу же после 

того, как число будет названо, должны встать именно столько человек, какое число 

прозвучало (не больше и не меньше). Например, если я говорю «4»,  то, как можно быстрее 

должны встать четверо из вас. Сесть они смогут только после того, как я скажу «спасибо». 

Выполнять задание надо молча. Тактику выполнения задания следует вырабатывать в 

процессе работы, ориентируясь на действия друг друга». 

Рекомендации. В ходе выполнения задания ведущий блокирует попытки участников 

группы обсудить или принять какую-либо форму алгоритмизации работы.  

При обсуждении можно задать группе следующие вопросы: «Что помогло 

справляться с поставленной задачей и что затрудняло её выполнение?», «На что вы 

ориентировались, когда принимали решение за следующее действие?», «Какая у вас была 

тактика?», «Как можно было бы организовать работу, если бы была возможность заранее 

обсудить способ решения этой задачи?». 

Обсуждение позволяет участникам группы осознать, что для выполнения общей 

задачи необходимо быстро ориентироваться в намерениях, тактике, состоянии других людей, 

согласовывать свои действия с действиями других. В ходе более детализированного 

обсуждения можно говорить о проявлении инициативы и проблемы принятия на себя 

ответственности за то, что происходит в группе. 

2. Упражнение «Слепое слушание» 

Цель: продемонстрировать неэффективность передачи информации без обратной 

связи. 

Инструкция. Выбираются 5 человек из членов группы – непосредственных 

участников упражнения. Им сообщается, что в группе будет зачитан текст, который они 

должны будут передавать друг другу по памяти, не делая никаких записей и пометок. После 

этого в кругу остаётся только один из пятерых, а четверо выходят за дверь. Ему зачитывают 

текст. Потом приглашается второй участник. Первый сообщает всё, что запомнил. Затем 

приглашается следующий и так далее, пока текст не повторит последний пятый участник. 

Часто в результате такой передачи смысл текста искажается до противоположного. 

Наблюдатели фиксируют ошибки искажения смысла, появляющиеся у каждого из 

передающих. В процессе обсуждения наблюдатели высказывают свои соображения по 

поводу причин возникновения ошибок.  

3. Упражнение «Гвалп» 

Инструкция. Разбившись по парам, разойдитесь в разных направлениях как можно 
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дальше друг от друга. Вам необходимо сообщить партнеру важную информацию и в то же 

время понять, что хочет сообщить вам ваш партнер. Сложность в том, что все начинают 

действовать одновременно. 

Обсуждение. 

4. Упражнение  «Активное слушание» 

Участникам предлагается оценить 9 техник ведения беседы с точки зрения того, 

насколько они способствуют пониманию партнёра. Эти 9 техник группируются по трём 

разделам: способствующие пониманию партнёра, не способствующие пониманию партнёра 

и нейтральные. Техники предъявляются в случайной последовательности.  

Участников просят оценить по 7-балльной шкале (–3, –2, –1, 0, 1, 2, 3), где оценка –3 

означает, что техника совершенно не способствует пониманию партнёра, а оценка +3 – 

наиболее способствует. 

1. В беседе мы сопровождаем высказывания партнёра репликами вроде: «Глупости ты 

говоришь», «Ты, я вижу, в этом вопросе ничего не понимаешь», «Я бы мог вам это 

объяснить, но боюсь вы не поймёте» и т.п. (негативная оценка). 

2. Мы сопровождаем речь партнёра высказываниями типа: «Да…», «Угу…». 

3. Мы дословно повторяем высказывания партнёра. При этом можно начать с вводной 

фразы: «Как я понял вас…», «По вашему мнению…», «Ты считаешь…» и т.д. 

4. В ходе беседы мы вставляем высказывания типа: «Пора приступить к предмету 

разговора…», «Мы несколько отвлеклись от темы…», «Давайте вернёмся к цели нашего 

разговора…» и т.д. 

5. Мы воспроизводим высказывания партнёра в обобщённом, сокращённом виде, кратко 

формулируя самое существенное в его словах. Начать можно с вводной фразы: «Вашими 

основными идеями, как я понял, являются…» или «Другими словами, ты считаешь, 

что…» и т.д. 

6. Мы пытаемся вывести логическое следствие из высказывания партнёра или выдвинуть 

предположение относительно причин высказывания. Вводной фразой может быть: «Если 

исходить из того, что вы сказали, то выходит, что…», «Вы так считаете, видимо, потому 

что…». 

7. Мы пытаемся найти у партнёра понимание только тех проблем, которые волнуют нас 

самих. 

8. Мы задаем партнеру вопрос за вопросом, явно стараясь разузнать что-то, но не объясняем 

своих целей. 

9. Мы не принимаем во внимание того, что говорит партнер, пренебрегая его 

высказываниями. 
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      Рекомендации. Предъявление техник сопровождается инструкцией: «Оцените каждую 

технику с точки зрения того, насколько она сможет помочь вам понять партнёра. Свою 

оценку каждый записывает на листочке». Индивидуальные оценки каждой техники 

обсуждаются сразу после её предъявления. Если мнения участников расходятся с 

классификацией, то им предлагается поэкспериментировать с этой техникой в ролевых играх 

или в реальной жизни. Всякая психологическая классификация условна и, возможно, этот 

опыт сможет дать новое знание о способах понимания в межличностном общении. 

Обсуждение противоположных оценок может быть самостоятельной темой для 

дискуссии в группе. 

Техники ведения беседы. 

Не способствующие пониманию партнёра: 

1. Негативная оценка – в беседе мы сопровождаем высказывания партнёра репликами 

вроде: «Глупости ты говоришь», «Ты, я вижу, в этом вопросе ничего не понимаешь», «Я бы 

мог вам это объяснить, но боюсь вы не поймёте» и т. п. 

2. Игнорирование – мы не принимаем во внимание того, что говорит партнер, 

пренебрегаем его высказываниями. 

3. Эгоцентризм – мы пытаемся найти у партнера понимание только тех проблем, 

которые волнуют нас самих. 

Промежуточные техники: 

1.Выспрашивание – мы задаем партнеру вопрос за вопросом, явно стараясь разузнать 

что-то, но не объясняя ему своих целей. 

2. Замечание о ходе беседы – в ходе беседы мы вставляем высказывания типа: «Пора 

приступить к предмету разговора…», «Мы несколько отвлеклись от темы…», «Давайте 

вернёмся к цели нашего разговора…» и т.д. 

3. Поддакивание – мы сопровождаем речь партнёра высказываниями типа: «Да…», 

«Угу…». 

Способствующие пониманию партнера: 

1. Вербализация, ступень А – проговаривание. Мы дословно повторяем высказывания 

партнёра. При этом можно начать с вводной фразы: «Как я понял вас…», «По вашему 

мнению…», «Ты считаешь…» и т.п. 

2. Вербализация, ступень Б – перефразирование. Мы воспроизводим высказывания 

партнёра в обобщённом, сокращённом виде, кратко формулируя самое существенное в его 

словах. Начать можно с вводной фразы: «Вашими основными идеями, как я понял, 

являются…» или «Другими словами, ты считаешь, что…» и др. 

3. Вербализация, ступень В – интерпретация и развитие идеи. Мы пытаемся вывести 
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логическое следствие из высказывания партнёра или выдвинуть предположение 

относительно причин высказывания. Вводной фразой может быть: «Если исходить из того, 

что вы сказали, то выходит, что…», «Вы так считаете, видимо, потому что…». 

III. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями. 

 

Занятие 4.  «Конструктивное поведение в конфликтах» 

Цель: Информирование о конфликтах: видах, основных структурных  элементах, 

механизмам возникновения и конструктивных/ неконстуктивных стратегиях поведения  в 

конфликте.  

Задачи: Осознание  своего  поведения в конфликте. Формирование навыков 

конструктивного поведения в конфликтах. 

Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

1. Мини-лекция на тему: «Конфликты». 

Основные понятия: Понятие «конфликта». Виды конфликтов. Механизмы 

возникновения конфликта. Конструктивные  и деструктивные стратегии поведения в 

конфликте.  

2. Мозговой штурм на тему «Конфликт — это...». 

 

 

II. Практическая часть:  

1. Самодиагностика Методика Томаса «Стратегии поведения в конфликте» 

2) Упражнение «Сказка  о  тройке» 

 Участники  объединяются  для  игры  в тройки. Каждый  игрок  присваивает  себе  

обозначение  А  или  В  или  С. Затем  ведущий  сообщает  задание: тройка должна  

вырабатывать  общее  решение – в  какой цвет  покрасить  забор. Но  ситуация  осложняется  

тем, что  каждый игрок  лишен  одного 

канала  восприятия  или  передачи  информации. 

 А – слепой, но  слышит  и говорит. 

 В – глухой, но  может  видеть  и  двигаться. 

 С – паралитик, он  все  видит и  все слышит, но  не  может  двигаться.            

(предложить  завязать  глаза, заткнуть  уши, привязать  себя  к  стулу). 

Вопросы:  

1. Сколько времени понадобилось тройкам на выработку общего решения?        

2. Какую стратегию избрали участники в достижении цели? 
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3. Какие чувства испытывали?» 

3. Упражнение «Невидимая связь» 

Для  проведения  игры  потребуется  моток  прочных  толстых  нитей. Ведущий  

просит  участников  игры  встать  в  круг  на  расстоянии  вытянутых  рук  и  закрыть глаза. 

Сам  ведущий  заходит  внутрь  круга  и  рассказывает  вводную  историю.  

 « Известно, что  давным-давно на свете  жил  один  удивительный  человек. У  него  

были  длинные  седые  волосы  и  борода, поэтому  многие думали, что  он  стар  и  мудр. 

Другие  же  видели  озорной  блеск  его глаз и говорили, что  он  молод. Этот  человек  умел  

то, чего  не  умели  другие. И  люди  называли  его  мудрецом. Никто  не  знал, откуда  он  

пришёл, но  говорили, что  раньше  он  был  обыкновенным  человеком, таким  как  все. 

Менялись  поколения, а  мудрец  все  жил  среди  людей. И  они  ощущали  себя  под  его  

защитой. И  вот  пришел день,  когда  мудрец  отправился  в  путь.  Он  обошёл  всю  Землю, 

и  узнал  многих  людей. И  удивился  мудрец, насколько  разными  были  эти  люди, их  

характер, привычки, желания  и  стремления. 

«Как  непросто  всем  уживаться  друг  с  другом, - думал мудрец, – что  бы  такое  

предпринять? – размышлял  он. 

И  тогда  мудрец  сплел  длинную  тончайшую  нить. Задумал  он  обойти  добрых  

сердцем  людей  и  связать  их этой  тончайшей  чудесной  нитью.  Далее  ведущий  

продолжает  рассказывать  историю, обходя  каждого  участника  игры  и  вкладывая  ему  в 

руки нить. «Воистину  нить - эта  была  уникальна. Гладкая, тонкая, она  была  совершенно  

незаметна  для  человека, но, несмотря на  это, влияла  на  его  взаимоотношения  с другими  

людьми. Те, кому  мудрец  передал  чудесную нить, стали  добрее, спокойнее, терпеливее. 

Они  стали  более  внимательно  относиться  друг  к  другу, стремились  понять  мысли  и  

чувства  ближнего. Иногда  они спорили, но, о  чудо, нить  натягивалась, но  не  рвалась. 

Иногда  они  ссорились, и  нить  разрывалась, но  при  примирении  оборванные  концы  не  

связывались  вновь. Такой  узелок  напоминал  о  прошлом  споре. Что  сделали  люди  с  

подарком  мудреца? Кто-то  бережно  берег, передавая  тайну  из  поколения  в  поколение. 

Кто-то, не  ощущая  присутствия  нити, оставлял  на  ней множество  узелков, да  и  характер  

его  постепенно  менялся  и  становился  «узловатый». Но  главное, у  каждого  появилась  

способность  протягивать  невидимые  нити  к  тем, кого  он  считал  близкими и  друзьями, 

соратниками  и  партнерами. Ведущий  на  последнем  участнике игры, стоящий  в кругу,  

отрезает  нить  от  лотка  и  завязывает  концы. Таким образом, нить  образует  замкнутый  

круг. 

Ведущий: Дорогие  друзья! Сейчас  вы  ощущаете  в  своих  руках  чудесную  нить, 

подарок  мудреца. Давайте  проверим, что  может  произойти, если каждый  потянет  её  на  
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себя. Она  натянется и  станет  «резать»  руки. Такие  отношения  некоторые называют 

«натянутыми». А  если, – продолжает  ведущий, – кто-то  потянет  нить на  себя,  а  кто-то  не  

станет  этого делать? Что  будет, давайте  попробуем…. Равновесие  круга  нарушается. Кто-

то  оказывается  в  более  устойчивом  положении, а  кто-то  совсем  в  неустойчивом. О  

таких  ситуациях  говорят:  «Он  тянет  одеяло на  себя». Некоторые  люди, – продолжает  

ведущий, – предпочитают надевать  эту  нить  себе  на  шею. Попробуйте. Тех,  кто сейчас  

сделал  это, наверное, ощутили, как  больно  нить режет  шею. В подобных  ситуациях  люди  

говорят: « посадил  себе  на  шею». Разные  эксперименты  можно  проводить  с  этой  нитью, 

- продолжает ведущий, - многие  люди  посвящают  этому целую  жизнь. Натянут, разорвут, 

завяжут  узел, натянут  на шею, или вообще отпустят. Не на то  рассчитывал мудрец, делая  

людям  чудесный  подарок.  

Давайте  сейчас  найдем  такое  положение  и  натяжение  нити, которое  для  всех  

будет  наиболее  удобным. И  запомним  это  состояние  каждой  клеточкой  нашего  тела. 

Вопросы: 

1. Каковы  ваши  впечатления  от  соприкосновения  с  чудесной  нитью, подарком  

мудреца? 

2. Что  было  легко, а  что  трудно, в  этой  игре? 

3. Чему  эта  игра  может  научить? 

Выводы: Всегда  есть  нечто, что  объединяет  людей. Ощущение  связи помогает  

установить  доверительные  отношения  в  коллективе. Комфортность  взаимоотношений  

зависит  от  того, в  каком состоянии  находится  нить, натянутым  или  свободным. 

Экспериментируя  с  натяжением  нити, мы  символически проживали  различные  типы  

взаимоотношений  друг  с другом. Среди  членов  коллектива  бывают  разные  эпизоды  в 

общении. Главное, чтобы  ни  происходило, уметь  восстанавливать  комфортное  состояние  

нити. 

III. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.  

 

Занятие 5. «Целеполагание». 

Цель: Помощь в осознание своих жизненных и профессиональных целей.  

Задачи: Осознание своих ценностных ориентаций и личных приоритетов.  

Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: «Целеполагание как метод профилактики СЭВ». 

Основные понятия: Цель. Откуда берутся цели. Зачем нужны цели.  

II. Практическая часть.  
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1. Упражнение «Анкета» 

1.Каковы для меня пять главных ценностей в жизни? (Примеры ценностей: карьера, 

любовь, радость, хорошие отношения, творчество, страсть, здоровье, совершенствование, 

покой, служение другим, свобода, друзья… Распределите их в порядке приоритета: от 

первой – самой важной до пятой – наименее важной.) 

2.Каковы в данный момент три мои самые важные жизненные цели? 

3.Что бы я делала, на что бы потратила время, если бы сегодня узнала, что жить 

мне осталось только один месяц? 

4.Что вы будете делать, если завтра выиграете в лотерею миллион долларов? 

5.Что вы всегда хотели делать (сделать), но боялись попробовать? 

6.Что вам нравится делать? Что вам дает наиболее полное чувство самоуважения и 

самоудовлетворенности? 

7.Какова ваша самая смелая мечта, если бы вы знали, что не можете потерпеть 

неудачу? 

Проанализируйте свои ответы: «Вот то,  что мне внушили с детства» (вопросы 1, 2), 

«Вот то, чего я хочу» (вопросы 3, 4), «Вот то, чего я боюсь» (вопросы 5, 6), «Вот то, что я 

могу» (вопрос 7) 

2. Упражнение «Карта моей жизни»  

Инструкция: Очень тяжело бывает расставить в жизни приоритеты, понять, что для 

тебя важнее и чем можно поступиться. Мы тратим время нашей жизни и силы на работу, 

общение, увлечения, у нас есть обязательства и хобби, которые доставляют удовольствия. 

Исследовать из чего состоит ваша жизнь, и понять, устраивает ли вас эта картина – значит 

взять контроль над ситуацией, и строить жизнь по желанному сценарию. 

Цель: Исследовать сферы своей жизни и их соотношение. Способствовать 

гармонизации жизненных приоритетов: семья, работа, учеба, друзья, хобби и т. д.  

Организация: Визуализация проводится на ковриках. Заранее приготовьте все для 

рисования: бумагу (формат А2), цветные карандаши, фломастеры. Во время упражнения 

включите тихую, спокойную музыку. 

Длительность упражнения: 50 – 60 мин. 

Визуализация «Представьте себе, что  вся твоя жизнь на настоящий момент – это 

большой город, в котором есть все, что бывает в обычном городе: жилые дома, дороги, 

предприятия, стадионы, парки и детские площадки. Представь себе, что ты поднимаешься 

над этим городом на высоту птичьего полета. Отсюда весь город виден как на ладони. Ты 

не можешь разглядеть мелкие детали и подробности, но зато тебе видны районы этого 

города, магистрали, которые их соединяют. Вот, к примеру, ты пролетаешь над районом, 
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который называется «Моя семья». Какую площадь он занимает в городе твоей жизни? Что 

он в себя включает? Где находится? А вот еще один район – «Моя работа». Он отличается 

от предыдущего, не правда ли? Из каких сооружений он состоит? Что в нем 

примечательного? Рассмотри подробно все, что ты видишь, и отправляйся дальше – это 

часть города под названием «Отдых». Где она расположена? Как велика? Может быть, она 

включает в себя парки или сквер, а может быть, там есть аттракционы или кинотеатр – 

посмотри и запомни, из чего состоит район «Отдых». Ты отправляешься дальше, и видишь 

часть города, которая символизирует твое общение – «Друзья и знакомые». Исследуй её, 

как можно подробнее… Осталось ли еще что-то, что входит в черту твоего города? Как 

называются эти части? Какие они по размеру? А теперь обрати внимание, как соединены 

между собой районы – дороги, мосты, переходы? Что находится в центре города, а что на 

периферии? Какие наиболее примечательные сооружения есть в твоем городе? Может 

быть здесь есть стадионы или зоопарк, памятники, фонтаны, театры, предприятия, 

больницы, магазины… Где они расположены? Ты видишь город своей жизни – он лежит 

как на ладони. Какие чувства вызывает у тебя это зрелище? Что бы тебе хотелось изменить 

в этом городе? Что нового хотелось бы построить? В какую сторону он будет развиваться? 

Запомни все увиденное и, когда посчитаешь возможным, возвращайся и открывай 

глаза…» 

Участникам предлагается нарисовать карту Города своей жизни. Обратите их 

внимание, что город рисуется таким, какой он есть в настоящее время. 

По мере окончания работы дайте возможность участникам побеседовать в парах об 

образах визуализации и своего рисунка, дать пояснения по карте, которую они изобразили. 

Вопросы: 

 Из чего состоит город моей жизни и мое отношение к этому? 

 Что меня устраивает и вызывает радость? 

 Что меня не устраивает и почему? 

 Что бы я изменил? 

 Какие пути изменений я вижу? 

Как и в любом метафорическом упражнении, важно, чтобы участники от образа 

перешли к анализу соотношения сфер своей жизни. Если в результате работы возникнет 

желание что-то поменять в рисунке, это можно сделать, но обязательно осознать – как в 

реальной жизни можно осуществить это изменение?  

III. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.  

 

Занятие 6. «Психологическая гостиная «Призвание – педагог». 
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Цель: осознание своих личностных особенностей с точки зрения того, какие 

возможности они открывают в профессиональной деятельности и какие накладывают 

ограничения. 

Ход занятия. 

I. Введение в занятие. Знакомство с темой. 

1) Упражнение «Грецкий орех» 

Для проведения этого упражнения необходим мешочек с грецкими орехами (по 

числу участников). Психолог высыпает орехи в центр круга и просит каждого взять себе 

один. Некоторое время участники внимательно рассматривают свой орешек, изучают его 

структуру, особенности строения, стараются запомнить все его индивидуальные черточки. 

Затем орехи складываются обратно в мешочек, перемешиваются и снова высыпаются в 

центр круга. Задача каждого участника – найти свой орех. 

Как правило, «свой» орешек узнается с первого взгляда. После того, как все орехи 

нашли своих владельцев, психолог приступает к обсуждению. Интересно узнать, кто как 

свой орех запоминал, какой стратегией пользовался, чтобы потом его найти (запоминал 

его особенности, или просто ждал, пока все разберут свои орехи, а в конце останется 

нужный). На первый взгляд кажется, что все орехи очень похожи, но если потратить 

время, чтобы присмотреться повнимательней, то можно заметить, что они очень разные и 

почти невозможно перепутать свой орех с другими. Так и люди: все очень разные, 

запоминающиеся, у каждого свои индивидуальные черточки, «неровности», своя красота 

и привлекательность. Нужно ее только почувствовать и понять.  

2) Упражнение «Три цвета личности» 

Каждый участник получает три небольших листочка разного цвета. Психолог 

объясняет значение каждого цвета: зеленый  – «как все», синий  – «как некоторые», 

желтый – «как никто больше». Каждому участнику предлагается на листочках 

соответствующего цвета сделать запись про себя, про собственные свойства и черты. При 

этом на листочке «как все» должно быть записано качество, реально присущее данному 

человеку и объединяющее его (на его взгляд) со всеми другими участниками группы. На 

листочке «как некоторые» - качество, свойство характера или особенность поведения, 

стиля жизни, роднящее его с некоторыми, но не со всеми участниками. На листочке «как 

никто больше» указываются уникальные черты данного человека, которые или вообще не 

свойственны остальным, или выражены у него значительно сильнее. 

После завершения работы участники обращаются к листочку, на котором записаны 

черты «как все». Их задача – в свободном режиме пообщаться со всеми членами группы, 

выяснить, действительно ли они обладают такой же особенностью. Затем организуется 
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обсуждение. Таким же способом психолог просит обсудить содержание листочков «как 

некоторые». Каждый должен убедиться в том, что в группе есть люди, обладающие 

подобными особенностями, с одной стороны, и что эти свойства присущи не всем – с 

другой. С листочками «как никто больше» работа организуется непосредственно в кругу: 

каждый участник озвучивает качество, которое он считает своим, неповторимым в данной 

группе. Группа либо соглашается с ним, либо помогает найти другое, действительно 

уникальное качество. 

Упражнение позволяет участникам увидеть себя как некое «единство непохожих», 

помогает каждому обрести поддержку и в то же время подчеркнуть свою 

индивидуальность. 

        3) Упражнение «Я учусь у тебя»  

Участники бросают друг другу в произвольном порядке мячик со словами: «Я учусь 

у тебя…» (называется профессиональное или личное качество данного человека, которое 

действительно обладает ценностью, привлекательностью для говорящего). Задача 

принявшего мяч,  прежде всего,  подтвердить высказанную мысль: «Да, у меня можно 

научиться…» или «Да, я могу научить…». Затем он бросает мячик другому участнику.  

II. Основная часть  

Первый этап - «МОЯ ЛИЧНОСТЬ – ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ 

ИНСТРУМЕНТ» 

Задача этого этапа – осознание  своих личностных особенностей с точки зрения 

того, какие возможности они открывают в профессиональной деятельности и какие 

накладывают ограничения. 

Практическая часть этого этапа предваряется небольшим монологом психолога о 

том, что в работе педагога невозможно разграничить личное и профессиональное. В том, 

что и как мы говорим детям, как реагируем на различные ситуации, какие поступки 

совершаем, - много профессионализма и не меньше – личностных особенностей, 

ценностей, предпочтений. Изучение своей личности, стремление к ее 

самосовершенствованию – мощный ресурс профессионального развития. Это реальная 

помощь в построении своей деятельности и своего общения с учащимися, обучение 

использованию своих личных достоинств, нивелированию недостатков. 

1) Тест геометрических фигур 

Участникам предлагается выбрать одну из пяти геометрических фигур: квадрат, 

треугольник, круг, прямоугольник, зигзаг – и разбиться на группы в соответствии с 

выбранной фигурой. Затем каждая группа знакомится с интерпретацией результатов теста 

(в том объеме, который относится их фигуры). Затем каждая группа делает мини-обзор 
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особенностей  своей фигуры –  характер и поведение, личностные черты. На этом этапе 

работы у каждого участника есть возможность сообщить группе о том, что он ошибся с 

выбором, обосновать, почему он так считает, и перейти в более подходящую для него 

«фигуру». 

Затем группам предоставляется время на подготовку презентации своей «фигурной» 

воспитательной программы: 

 педагогический девиз; 

 от чего мы испытываем удовольствие в работе и общении с детьми и что нас 

раздражает; 

 что у нас хорошо получается, чему мы можем научить; 

 что получается с трудом, «без искорки»; 

 почему без нас детям плохо; 

 какие профессиональные деформации возможны у воспитателей нашего типа. 

Презентация может выполняться в виде сценки, скульптуры, пантомимы.  

2) Упражнение «Моя копилка» 

Психолог предлагает стопку карточек с описанием ситуаций. Участники по очереди 

берут карточки и читают текст. Нужно определить, есть ли в запасниках опыта и личности 

неожиданные ходы и решения, которые могут сработать в предложенной ситуации.  

Примеры ситуаций, которые могут быть предложены на карточках:  

«Неожиданно посреди рабочего дня выяснилось, что у коллеги день рождения. 

Нужно срочно придумать подарок. Есть ли у вас что-то оригинальное на этот случай?» 

 «Назначен праздничный концерт, предполагается несколько номеров от педагогов. 

Неожиданно все ангажированные педагоги-артисты заболевают! Чем вы можете 

спасти ситуацию?» 

2 этап - «МОИ ЦЕННОСТИ И ПРИОРИТЕТЫ» 

Задача этого этапа – помощь в осознании своих ценностных ориентаций и личных 

приоритетов. Это то, что стоит за нашими выборами и поступками, что определяет наши 

реакции на поведение и поступки других людей. Деятельность, соответствующая нашим 

ценностям, личностно окрашена, глубока, в нее легче погрузить других людей, видящих 

нашу заинтересованность и включенность. Педагог, осознающий свои ценности и 

приоритеты, будет более успешен в работе с детьми, так как сможет сделать ее личностно 

значимой, а значит – живой, настоящей, идущей от сердца. 

1) Упражнение «Или – или» 

Психолог предлагает участникам описания ситуаций, построенных по типу 

вариативности. Каждый раз у участников есть возможность индивидуально выбрать 
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первый или второй вариант или ответ «не знаю». Свой выбор участники осуществляют, 

разбиваясь на подгруппы и занимая определенное место в зале.   

Для выбора участникам могут быть предложены следующие ситуации: 

 Мне интереснее: 

  сходить с детьми в театр, обсудить спектакль 

  поставить спектакль вместе с детьми 

Мне интереснее: 

  провести беседу, поговорить «по душам» 

  организовать ролевую игру 

Мне интереснее: 

  придумать что-то самой 

  адаптировать готовый вариант 

Мне интереснее: 

  работать с мальчиками 

  работать с девочками 

После того, как психолог предложил несколько ситуаций, можно дать возможность 

самим участникам побыть в роли задающего ситуацию. 

2) Упражнение «Мораль сей сказки такова» 

Упражнение предваряет небольшой монолог психолога о ценностях. В каждой 

ситуации,  которая разворачивается в общении педагога с детьми, содержится некоторая 

ценность. В конфликтной ситуации чаще всего можно говорить о попранной, ущемленной 

ценности, в доверительных отношениях – о реализующихся ценностях. Педагогу важно 

уметь вычленять из ситуации, возвращать детям, в других случаях – удерживать в 

общении с ними то, что он сам считает важным и ценным. Это упражнение тренирует 

умение вычленять ценность из ситуации, объяснять ее окружающим людям своими 

словами. 

  Утро вечера мудренее. 

  Чужая душа – потемки. 

  Видно птицу по полету. 

  Без обеда не красна беседа. 

  Дорога ложка к обеду. 

  Всякий молодец на свой образец. 

  На хороший цветок летит и мотылек. 

  Как проживешь, так и прослывешь. 
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  Кто везде – тот нигде. 

  Молодость плечами крепче, старость – головою. 

III. Рефлексия. Упражнения «Круг света». 

Круг продолжает фразу: «Неожиданным для меня сегодня было…». 

Проходя через «круг света», мы осуществляем ритуал очищения, мобилизуем свою 

внутреннюю энергию, активизируем свои ресурсы и тем самым укрепляем свое здоровье. 

Участники по кругу передают сосуд с зажженной плавающей свечой, мысленно 

делая пожелания миру, присутствующим, себе. 

 

Занятие 7. «Тайм-менеджмент» 

Цель: информирование об основных  причинах дефицита времени, знакомство  с 

основными правилами планирования времени. Анализ использования рабочего времени, 

его планирование. Выработка навыков эффективного планирования и контроля  своего 

времени. 

Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: «Тайм-менеджмент». 

Основные понятия: Тайм-менеджмент. Причины дефицита времени. Правила 

планирования времени. 

II. Практическая часть. 

1. Упражнение «Поглотители и ловушки времени»  

Задание: Определите пять ваших основных «поглотителей» и «ловушек» времени. 

Заполните таблицу: 

Ваш поглотитель времени Возможные причины потери 

времени 

Меры по 

устранению 

   

 

1. Нечеткая постановка цели.  

2. Отсутствие приоритетов в делах.  

3. Попытка слишком много сделать за один раз.  

4. Отсутствие полного представления о предстоящих задачах и путях их решения.  

5. Плохое планирование трудового дня.  

6. Личная неорганизованность, «заваленный» письменный стол.  

7. Чрезмерное чтение.  

8. Скверная система досье.  
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9. Недостаток мотивации (индифферентное отношение к работе).  

10. Поиск записей, памятных записок, адресов, телефонных номеров.  

11. Недостатки кооперации или разделения труда.  

12. Отрывающие от дел телефонные звонки.  

13. Незапланированные посетители.  

14. Неспособность сказать «нет».  

15. Неполная, запоздалая информация.  

16. Отсутствие самодисциплины.  

17. Неумение довести дело до конца.  

18. Отвлечение (шум).  

19. Затяжные совещания.  

20. Недостаточная подготовка к беседам и обсуждениям.  

21. Отсутствие связи (коммуникации) или неточная обратная связь.  

22. Болтовня на частные темы.  

23. Излишняя коммуникабельность.  

24. Чрезмерность деловых записей.  

25. Синдром «откладывания».  

26. Желание знать все факты.  

27. Длительные ожидания (например, условленной встречи).  

28. Спешка, нетерпение.  

29. Слишком редкое делегирование (перепоручение) дел.  

30. Недостаточный контроль за перепорученными делами.  

Обратная связь. 

2. Упражнение «Смятая бумага» 

Инструкция первому участнику: «Встаньте здесь. Ваша задача – бросить точно в 

корзину как можно больше смятых листов вот этой газеты».  

Через 1 мин прервать его. 

Пересчитать количество комков газеты в корзине. Вызвать следующего 

добровольца -  

«Ваша задача – за 1 мин забросить в корзину более 21 смятых листа вот этой 

газеты». 

Обычно забрасывают больше, например, 29 листов. 

Инструкция 3 участнику: «Итак, вы видели каких результатов достигли эти двое. 

Как вы думаете, чего сможете достичь вы за это же время?» 

«Мой результат будет выше – нет проблем» и он забрасывает 33 смятых листа. 
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Мораль – третий участник поставил себе цель САМ и достиг ее. Как часто нас 

просят выполнить какую-либо задачу, без объяснения деталей и правил игры. И каких 

невероятных высот мы способны достичь, если нам позволено самостоятельно определить 

цель. 

3. Упражнение «Приоритеты» 

 Начните упражнение, сообщив участникам, что они должны вспомнить все, что 

они делали вчера, в течение всех 24 часов.  

Теперь дайте им 10 минут, чтобы подумать о том, что они сделали вчера, и 

записать. Все, что они записывают, должно составить 24 часа. 

После того, как они все запишут, попросите, чтобы они расставили приоритеты по 

каждому пункту. Например, можно выделить приоритеты «A», «B» или «C». К «А» 

относятся основные, жизненные цели или наивысшие приоритеты человека. «B» 

указывает, что этот вопрос должен быть решен, но он не относятся к жизненно важным 

целям. «C» указывает на то, что это задание можно на некоторое время отложить или, 

возможно, не требуется делать в первую очередь. После того, как будет составлен список, 

спросите, сколько каждый тратит времени на «А» приоритеты. Обсудите важность 

ежедневной работы над «А» приоритетами, избавляясь от «C» приоритетов. 

1. Кто потратил больше всего времени на «C» приоритеты? 

2. Кто потратил больше всего времени на «B» приоритеты? 

3. Кто потратил больше всего времени на «А» приоритеты? 

4. Насколько важна каждая из этих групп? 

5. Помогите участникам найти баланс между рабочим и личным временем. 

6. Могут ли люди вспомнить все, что они делали вчера? Если нет, то возможно, они 

не эффективно использовали свое время? 

III. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями. 

 

 

 

 

Занятие 8. «Просто поверь в себя» 

Цель: помочь участнику тренинга в самореализации в качестве личности, 

ориентированной на успех, обладающей социально необходимыми качествами 

культурного человека. 

Необходимый материал: мяч, заготовка рисунка человечка, наборы карандашей 

или фломастеров, бумага А4. 
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Ход занятия: 

I. Введение: Уверенность в себе – это переживание человеком своих возможностей 

как адекватных тем задачам, которые перед ним стоят в жизни, так и тем, которые он 

ставит перед собой сам. Уверенность в себе в каком-либо виде деятельности имеет место, 

когда самооценка человека соответствует его реальным возможностям. Если самооценка 

выше (ниже) реальных возможностей, имеет место соответственно самоуверенность 

(неуверенность в себе). Уверенность в себе может стать и устойчивым качеством 

личности. Неуверенность в себе и самоуверенность часто связаны с отрицательными 

эмоциональными переживаниями, нарушающими ход психического развития человека.  

         1. Упражнение «Приветствие» 

Цель: настрой на работу. 

Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену 

группы: «Привет, (имя), сегодня замечательный день, потому, что...».  

         2. Процедура «Эмоциональная диагностика» 

Цель: диагностика состояния членов группы. Проследить динамику изменений 

эмоционального состояния членов группы. 

Инструкция: Мы знаем, что каждый цвет несет в себе какое-то состояние, 

настроение, закройте глаза, почувствуйте свои цвета, какого цвета сейчас ваша голова, 

тело, руки, ноги, запомните эти цвета. Сейчас я раздам вам нарисованных человечков и 

набор карандашей, а вы раскрасите этого человечка, в соответствии с теми цветами, 

которые вы почувствовали в себе. 

3. Упражнение «Я сильный – Я слабый» 

Цель: помочь членам группы отличить уверенное поведение от неуверенного, 

способствовать развитию уверенности в себе через ролевое проигрывание. 

Участники разбиваются по парам и становятся каждый друг напротив друга. Первый 

участник в паре вытягивает вперёд свою руку. Второй участник в паре пытается опустить 

руку напарника, нажимая на неё сверху. Первый участник в паре должен постараться 

удержать руку, говоря при этом громко и решительно: «Я сильный». Теперь повторяем 

тоже самое, но первый участник в паре говорит «Я слабый», произнося это с 

соответствующей интонацией, т.е. тихо, уныло. Попробуйте поменяться. 

Вопросы: 

 Когда вам было легче удержать руку: в первом или во втором случае? 

 Почему, как вы думаете? 

 Какие чувства Вы испытывали при выполнении этого упражнения? 
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 Какое влияние оказывали произносимые Вами фразы «Я сильный», «Я 

слабый» на выполнение задания? 

II. Основная часть. 

1. Упражнение «Рисунок Я» 

Цель: расширить представление о себе, самопознание. 

Процедура: Взяв карандаши, либо фломастеры, бумагу участники располагаются в 

любом месте комнаты. Желательно чтобы рядом друг с другом никто не сидел. На листке 

бумаги им предстоит нарисовать собственный образ в аллегорической форме так, как они 

себя представляют. Для рисования даётся определённое время. Например, 10 минут, по 

истечении, которого всё же не следует жёстко требовать окончания рисования, надо дать 

возможность каждому участнику закончить свой рисунок в спокойной обстановке.  

Инструкция участникам: «Можете рисовать всё, что хочется. Это может быть 

картина природы, натюрморт, абстракция, фантастический мир, остросюжетная ситуация, 

нечто в стиле ребуса, в общем всё, что угодно, но с чем вы ассоциируете, связываете, 

объясняете, сравниваете себя, своё жизненное состояние, свою натуру». 

Когда рисунки выполнены, ведущий их собирает и перетасовывает в случайном 

порядке. Ведущий предлагает каждому участнику по очереди выбрать из стопки рисунок 

и, демонстрируя его группе, просит участника поделиться впечатлениями, что за человек 

мог его нарисовать. Чей-то комментарий ограничивается одним словом, кто-то делится 

более подробными догадками. Это не самое важное. Главное – способствовать тому, что 

бы высказались все, включая и авторов рисунков. Автору предлагается высказаться, что 

называется, для маскировки. 

Вопросы: 

 Поделись впечатлениями, какой человек мог нарисовать данный рисунок. 

 Какими качествами обладает этот человек? 

 Это уверенный в себе человек или наоборот? 

 Когда высказывались по поводу вашего рисунка, какие чувства вы переживали? 

 Всё ли высказанное об этом рисунке совпадает с Вашими качествами?  

2. Упражнение «Я – звезда» 

Цель: отработка навыков уверенного поведения. 

Упражнение проводится по кругу. Каждый участник выбирает для себя роль 

значимой для него и в то же время известной присутствующим звезды (знаменитость, 

президент РФ, сказочный персонаж, литературный герой и т.д.). Затем он проводит 

самопрезентацию (вербально или невербально: произносит какую-либо фразу или 
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показывает какой-либо жест, характеризующий его звезду). Остальные участники 

пытаются отгадать имя «кумира». 

Вопросы: 

 Сложно ли Вам было выбрать для себя роль значимой и известной звезды? 

 Что схожего между Вами и выбранной звездой? 

 Какие чувства возникли у вас в ходе презентации? 

 Вы старались показать выбранную Вами звезду так, чтобы было понятно 

другим? 

 Где было легче, показывать или отгадывать? 

III. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями. 

Ритуал прощания. Упражнение «Аплодисменты по кругу» 

- Мы хорошо поработали сегодня, и мне хочется предложить вам игру, в ходе 

которой аплодисменты сначала звучат тихонько, а затем становятся все сильнее и 

сильнее.  

Ведущий начинает тихонько хлопать в ладоши, глядя и постепенно подходя к 

одному из участников. Затем этот участник выбирает из группы следующего, кому они 

аплодируют вдвоем. Третий выбирает четвертого и т.д. последнему участнику аплодирует 

уже вся группа. 

 

Занятие 9. «Семинар-тренинг «Навстречу здоровью» 

Цель семинара: создать условия для профилактики синдрома эмоционального 

выгорания и поддержки психического здоровья педагогов. 

Ход занятия: 

I. Введение. 

1) Разминка. Упражнение «Картинка»  

Цель: раскрепощение, сплочение, неформальное общение педагогов.  

Материалы и оборудование: картинки различной эмоциональной нагрузки, 

вырезанные из старых журналов. 

Инструкция. Выберите одну или несколько картинок, которые отражают ваше 

настроение, мироощущение, убеждение или которые вам просто понравились. 

Расскажите, почему вы выбрали эти картинки. (Учителя объясняют свой выбор.)  

II. Теоретическая часть. 

Слайдовая презентация Цель: введение в тему семинара, знакомство педагогов со 

способами профилактики эмоционального выгорания. Демонстрируется слайдовая 

презентация. 
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III. Практическая часть 

1. Упражнение «Откровенно говоря»  

Цель: вербализация и осознание педагогами проблемы эмоционального выгорания.  

Материалы: карточки с незаконченными фразами. 

Инструкция. Вам нужно вытянуть любую карточку с незаконченным 

предложением и попытаться закончить фразу откровенно и честно. 

Ожидаемый результат: упражнение помогает осознать проблемы педагога, 

вербализовать их, сплотить группу педагогов, понять, что проблемы у всех педагогов 

похожи. 

2. Упражнение «Молодец!»  

Цель: оптимизация самооценки педагогов, снятие эмоционального напряжения.  

Инструкция. Разделиться на два круга — внутренний и внешний, встать лицом 

друг к другу. Участники, стоящие во внутреннем кругу, должны говорить о своих 

достижениях, а во внешнем круге — хвалить своего партнера, произнося следующую 

фразу: «А это ты молодец — раз! А это ты молодец — два!» и т.д., при этом загибая 

пальцы. Участники внешнего круга по команде (хлопку) передвигаются в сторону на один 

шаг, и все повторяется. Затем внутренний и внешний круг меняются местами, и игра 

повторяется до тех пор, пока каждый участник не побудет на месте хвалящего и хвастуна.  

Ожидаемый результат: эмоциональная разрядка педагогов (как правило, это 

упражнение проходит очень весело), повышение самооценки педагогов. 

3. Упражнение «Калоши счастья»  

Цель: развитие позитивного мышления педагогов.  

Задачи: развитие навыков самопознания, формирование навыков позитивного 

восприятия мира, развитие позитивной Я-концепции, развитие навыков эмоциональной 

саморегуляции. 

Материалы и оборудование: «калоши счастья» (игровой элемент, обычные 

резиновые калоши, желательно большого размера с веселым дизайном), карточки с 

ситуациями, рефлексивный кубик. 

Инструкция. Я хочу предложить вам поиграть в игру, которая называется «Калоши 

счастья». У Андерсена есть сказка с таким названием. В этой сказке фее подарили на день 

рождения калоши счастья, которые она решила отдать людям, чтобы те стали счастливее. 

Человек, который надевал эти калоши, становился самым счастливым человеком. Калоши 

исполняли все его желания, он мог перенестись в любое время или эпоху. Итак, я 

предлагаю вам обуть эти калоши и стать счастливым человеком. Я также буду зачитывать 

вам различные ситуации, а ваша задача — надев эти калоши, найти в ситуации, 
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предложенной вам, позитивные стороны. Другими словами, посмотрите на ситуацию 

глазами счастливого человека-оптимиста. 

Ожидаемый результат: участники игры, надев «калоши счастья», отвечают на 

предложенную ситуацию в позитивном ключе. Тому, кто затрудняется дать позитивный 

ответ, остальные участники игры помогают, предлагая свои варианты. Участники 

получают эмоциональную разрядку и позитивный настрой. 

4. Упражнение «Плюс-минус» 

Цель: помочь педагогам осознать позитивные моменты педагогической 

деятельности. 

Материалы и оборудование: ватман с нарисованным деревом, который крепится на 

доску; самоклеющиеся стикеры в форме листочков; ручки для каждого участника.  

Инструкция. Вам нужно написать на листочках одного цвета минусы вашей 

работы, а на листочках другого цвета — плюсы своей работы. 

Участники пишут, а потом по очереди прикрепляют свои листочки с плюсами и 

минусами к дереву. Каждый участник озвучивает то, что он написал. За тем проводится 

рефлексия упражнения. Участники обсуждают, чего больше получилось — плюсов 

педагогической деятельности или минусов — и почему.  

Ожидаемый результат: педагоги должны увидеть, что плюсов в работе все-таки 

больше, и прийти к выводу, что работа педагога тяжела, но приятна. А также увидеть все 

стороны педагогической деятельности, осознать, что затруднения у педагогов похожи.  

IV. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.  

Материалы и оборудование: анкеты «Обратная связь». 

Инструкция. Наш семинар подошел к концу, и вам предлагается в завершение 

заполнить небольшую анкету, где вы сможете написать свои впечатления от семинара. 

Ваше мнение для нас очень важно. После того как вы напишете ваши впечатления, по 

очереди расскажите о них. Педагоги заполняют анкеты, говорят, что им понравилось, а 

что нет, и вы сказывают свои пожелания. 

 

Занятие 10. «Тренинг для педагогов «Люби себя»  

Цель: обучать педагогов способам регуляции психоэмоционального состояния. 

Задачи: формировать в педагогическом коллективе благоприятный 

психологический микроклимат, способствующий сохранению и укреплению 

психического здоровья педагогов; развивать систему профилактики стрессовых ситуаций, 

эмоционального выгорания в педагогической среде; 

Ход занятия: 
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I. Введение: Здравствуйте, дорогие педагоги, я рада сегодня вас видеть на нашей 

встрече. 

Передавайте этот весенний цветок друг другу и скажите, пожалуйста, какие 

ассоциации вызывает у Вас слово «работа». 

Я очень рада, что слово работа не вызывает не у кого отрицательных, конфликтных 

ассоциаций. В последнее время много говорят и пишут о таком явлении, как 

профессиональное «выгорание». 

Мини-лекция о профессиональном выгорании. 

Профессиональное выгорание – это неблагоприятная реакция человека на стресс, 

полученный на работе. Состоянию эмоционального выгорания обычно соответствуют 

следующие признаки: 

В области Чувства появляется усталость от всего, подавленность, незащищенность, 

отсутствие желаний, страх ошибок, страх неопределенных неконтролируемых ситуаций, 

страх показаться недостаточно сильным, недостаточно совершенным. 

Возникают Мысли: о несправедливости действий в отношении себя, не 

заслуженности своего положения в обществе, недостаточной оцененности окружающими 

собственных трудовых усилий, о собственном несовершенстве. 

В области Действия возникает критика в отношении окружающих и самого себя, 

стремление быть замеченным или, наоборот, незаметным, стремление все делать очень 

хорошо или совсем не стараться. 

Этому подвержены чаще всего люди от 35–40 лет. Получается, что к тому времени, 

когда они накопят достаточный педагогический опыт, а собственные дети уже подрастут 

и можно ожидать резкого подъема в профессиональной сфере, происходит спад. 

У людей заметно снижается: 

 энтузиазм в работе; 

 пропадает блеск в глазах; 

 нарастает негативизм и усталость. 

Бывает так, когда талантливый педагог становится проф.непригодным по этой 

причине. Иногда такие люди меняют профессию. При «выгорании» происходит 

«психоэнергетическая опустошенность» человека. 

Что же нужно делать, чтобы не возникало эмоциональное выгорание? 

Природа человека такова, что он стремится к комфорту, устранению неприятных 

ощущений. Это – естественные способы регуляции, которые включаются сами собой, 

спонтанно, помимо сознания человека. Наверняка вы интуитивно используете многие из 
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них. Это длительный сон, вкусная еда, общение с природой и животными, массаж, 

движение, танцы, музыка и многое другое. 

Естественные приемы регуляции организма: 

 смех, улыбка, юмор; 

 размышления о хорошем, приятном; 

 различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 

 наблюдение за пейзажем за окном; 

 рассматривание комнатных цветов в помещении, фотографий и других 

приятных или дорогих для человека вещей; 

 мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее); 

 «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах; 

 вдыхание свежего воздуха; 

 чтение стихов; 

 высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. 

Конечно, нужно правильно уметь расслабляться, владеть техниками управления 

своим психоэмоциональным состоянием. 

В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта: 

 эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности); 

 эффект восстановления (ослабление проявлений утомления); 

 эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности). 

Притча: 

«Жил мудрец, который знал все. Один человек захотел доказать, что мудрец  знает 

не все. Зажав в ладонях бабочку, он спросил: «Скажи, мудрец, какая бабочка у меня в 

руках: мертвая или живая?» А сам думает: «Скажет живая – я ее умертвляю, скажет 

мертвая – выпущу». Мудрец, подумав, ответил: «Все в твоих руках». 

Эту притчу я взяла не случайно. В наших руках возможность создать в коллективе 

такую атмосферу, в которой вы будете чувствовать себя комфортно. Ведь вы сами на 

100% ответственны за все события в своей жизни. 

Сегодня я хочу дать вам несколько техник, способов управления своим  

психоэмоциональным состоянием, поднять свою самооценку, повысить эмоциональный 

настрой. И чтобы, слово РАБОТА ассоциировалась у вас только с радостными и 

счастливыми моментами. 

 «ДЫШИТЕ ГЛУБЖЕ, ЕСЛИ ВЫ ВЗВОЛНОВАНЫ» 
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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. Попробуем! 

Умение снимать мышечные зажимы позволяет снять нервно-психическое 

напряжение. Говорят, клин клином вышибают, и мы поступим точно так же. Чтобы 

достичь максимального расслабления нужно напрячься максимально сильно.  

II. Практическая часть. 

1. 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. 

2. Упражнение «Ластик» 

Для поддержания стабильного психологического состояния, а также для 

профилактики различных профессиональных психосоматических расстройств важно 

уметь забывать, как бы «стирать» из памяти конфликтные ситуации. 

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. 

В результате выполнения антистрессовых упражнений восстанавливается 

межполушарное взаимодействие и активизируется нейроэндокринный механизм, 
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обеспечивающий адаптацию к стрессовой ситуации и постепенный 

психофизиологический выход из нее. 

3. Упражнение «Моечная машина» 

А сейчас встаньте, пожалуйста, в шеренгу, рассчитайтесь на первый и второй. 

Первые номера шаг вперед. Все участники становятся в две шеренги лицом дуг к другу. 

Первый человек в шеренге №1 становится «машиной», последний человек в шеренге №2 

становится «сушилкой». «Машина» проходит между шеренгами, все ее моют, 

поглаживают, бережно и аккуратно потирают. «Сушилка» должна его высушить — 

обнять. Прошедший «мойку» становятся «сушилкой» во второй шеренге, с начала 

шеренги идет следующая «машина» из шеренги №2. 

4. Упражнение-самодиагностика «Я в лучах солнца» 

Цель: определить степень отношения к себе (положительное или отрицательное, 

поиск и утверждение своих положительных качеств. (10 мин). (В кругу, сидя на стульях) .  

Нарисуйте на листе бумаги круг. В кругу нарисуйте свой портрет схематично. 

Прорисуйте лучи идущие от этого круга. Получается солнце. Вдоль каждого луча 

запишите свое качество. 

При анализе учитывается количество лучей (ясное представление себя) и 

преобладание положительных качеств (позитивное восприятие себя). Посчитайте свои 

лучи и напишите цифру! 

Обсуждение: Сколько у вас получилось лучей? Есть ли у вас отрицательные 

качества? Замените отрицательные качества на положительные? У кого получилось лучей 

меньше 10, то дорисуйте и подпишите свое качество? 

Чем больше получилось лучей, с положительными качествами, тем самым вы ясно, 

открыто представляете себя. У вас хорошая, адекватная самооценка!  

5. Упражнение «Пять добрых слов» 

Оборудование: листы бумаги, ручки 

Форма работы: Участники разбиваются на подгруппы по 6 человек. 

Задание. Каждый из вас должен: обведите свою левую руку на листе бумаги; на 

ладошке напишите свое имя; потом вы передаете свой лист соседу справа, а сами 

получаете рисунок от соседа слева. 

В одном из «пальчиков» полученного чужого рисунка, вы пишете какое–нибудь 

привлекательное, на ваш взгляд, качество ее обладателя. Другой человек делает запись на 

другом пальчике и т. д., пока лист не вернется к владельцу. 

Когда все надписи будут сделаны, автор получает рисунки и знакомится с 

«комплиментами». 
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Обсуждение: Какие чувства вы испытывали, когда читали надписи на своей 

«руке»? Все ли ваши достоинства, о которых написали другие, были вам известны? 

III. Заключительная часть. Обратная связь. Памятки с рекомендациями.  

1) Притча о колодце 

А закончить нашу с вами встречу я хочу притчей. 

Однажды осел упал в колодец и стал громко вопить, призывая на помощь. На его 

крики прибежал хозяин и развел руками - ведь вытащить ослика из колодца было 

невозможно. 

Тогда хозяин рассудил так: «Осел мой уже стар, и ему недолго осталось, а я все 

равно хотел купить нового молодого осла. Этот колодец уже совсем высох, и я уже давно 

хотел его засыпать и вырыть новый. Так почему бы сразу не убить двух зайцев – засыплю-

ка я старый колодец, да и ослика заодно закопаю». 

Недолго думая, он пригласил своих соседей – все дружно взялись за лопаты и стали 

бросать землю в колодец. Осел сразу же понял, что к чему и начал громко вопить, но 

люди не обращали внимание на его вопли и молча продолжали бросать землю в колодец.  

Однако очень скоро ослик замолчал. Когда хозяин заглянули в колодец, он увидел 

следующую картину – каждый кусок земли, который падал на спину ослика, он стряхивал 

и приминал ногами. Через некоторое время, к всеобщему удивлению, ослик оказался 

наверху и выпрыгнул из колодца! Так вот… 

Возможно, в вашей жизни было много всяких неприятностей, и в будущем жизнь 

будет посылать вам все новые и новые. И всякий раз, когда на вас упадет очередной ком, 

помните, что вы можете стряхнуть его и именно благодаря этому кому, подняться немного 

выше. Таким образом, вы постепенно сможете выбраться из самого глубокого колодца.  

Запомните пять простых правил: 

1. Освободите свое сердце от ненависти – простите всех, на кого вы были обижены. 

2. Освободите свое сердце от волнений – большинство из них бесполезны. 

3. Ведите простую жизнь и цените то, что имеете. 

4. Отдавайте больше. 

5. Ожидайте меньше. 

Желаю дальнейших творческих успехов! Здоровья! Радости! Спасибо за работу!  

2) Упражнение обратная связь «Мишень» 

А сейчас поставьте метки на мишени на той цифре, на сколько, оцениваете наши 

занятия. 

Занятие 11. Познай себя 

Цели: создание благоприятных условий для работы, первичное освоение приемов 
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самодиагностики и способов самораскрытия; осознание участниками некоторых своих 

личностных особенностей и оптимизация отношений к себе и своей личности.  

Ход занятия 

1. Оформление визиток 

2. Информация о цели занятий, процедуре проведения 

Участникам группы предлагается сообщить о своих мыслях и ожиданиях по поводу 

предстоящей работы. 

3. Упражнение «Приветствие» 

Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену 

группы: «Привет, (имя), ты представляешь...». 

4. Знакомство с правилами работы тренинговой группы 

5. Упражнение «История моего имени» 

Каждому участнику предлагается рассказать историю, связанную с его именем 

(настоящую или придуманную), которая поможет группе запомнить имя. 

В завершение тренер спрашивает у участников, что запомнилось и почему. 

6. Упражнение «Минута на разговор» 

Участники тренинга делятся на две команды, садятся в два круга (внутренний 

остается неподвижным). Члены внешнего круга, выполнив задание-беседу, 

пересаживаются к следующим участникам для продолжения разговора. Темы беседы: 

погода, дети, любовь, работа, начальник, мода. 

7. Упражнение «Театр кабуки» 

Участники делятся на две команды. Команды договариваются, кого будут 

изображать: Принцессу, Дракона или Самурая. Ведущий показывает командам движения, 

характерные для указанных персонажей. 

Принцесса кокетливо делает реверанс. Дракон с устрашающим видом, поднимая 

руки вверх, шагает вперед. Самурай делает движение взмаха саблей. 

После того как команды выбрали себе роли (так, чтобы не услышали соперники), 

ведущий сообщает: «Принцесса очаровывает самурая. Самурай убивает дракона. Дракон 

съедает принцессу». Затем команды выстраиваются в две шеренги друг напротив друга и 

по команде ведущего характерными движениями изображают роли, которые выбрали. 

По одному очку получает команда, чья роль оказывается выгодной. Побеждает та 

команда, которая набрала больше очков. 

8. Информационная часть «Познавая себя, ты познаешь мир...» 

Древние мудрецы говорили, что, «изучая себя, мы изучаем мир». Зная свои 

достоинства и недостатки, мы можем использовать их себе во благо: в нужный момент 
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обойти препятствие, избежать конфликта, сэкономить силы и нервы, не «рвать» 

понапрасну сердце, постигать новое и продуктивно работать, отдыхать, расслабляться и 

т.д. Никто из нас не знает себя полностью, мнение посторонних и гороскопы тоже не 

всегда объективны. Кроме того, у нас нет оснований думать, что мы рационально 

используем знания о себе. 

Изучать себя с ленцой, без напряжения мысли, оставляя размышления о 

собственной персоне на потом, можно всю жизнь. 

Изучать самого себя нужно добросовестно, скрупулезно, применяя интуицию как в 

этом процессе непосредственно, так и при использовании знаний о себе в жизни. 

Проведите эксперимент: напишите все, что знаете о себе, в дневнике или просто на 

листке бумаги и возвращайтесь к написанному в конце каждого месяца. Обратите 

внимание на интересный факт: знания о себе меняются в зависимости от настроения, 

становятся глубже с приобретением жизненного опыта, забываются, если их не 

фиксировать и не корректировать. 

9. Упражнение «Двери» 

Закрыв глаза, поочередно представлять себе двери разного цвета (красную, 

голубую, белую, черную, зеленую, оранжевую), при этом отмечая: 

- Какой она формы? 

- Открыта или закрыта? 

- Хочется в нее войти или не хочется? 

- Из чего она сделана? 

- Что находится за этой дверью? 

Интерпретация: 

Красная дверь – детство. 

Голубая дверь – будущее. 

Белая дверь – болезнь, смерть. 

Черная дверь – секс. 

Зеленая дверь – родные, друзья. 

Оранжевая дверь – работа, учеба. 

10. Упражнение «Трамвайчик» 

Все сидят в кругу. Один стул свободный. Начинает тот, у кого свободный стул 

справа. Он должен пересесть на свободный стул и сказать: «А я еду». Следующий 

участник, у кого справа оказался пустой стул, пересаживается и говорит: «А я тоже». 

Третий участник говорит: «А я зайцем», а четвертый заявляет: «А я с... (называет имя 

любого участника)». Тот, чье имя назвали, торопится сесть на пустой стул, и все по 
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аналогии повторяется сначала. 

11. Информационная часть «Формула успеха» 

Знаете, чем отличается неудачник от человека, обреченного на успех? В подходе к 

ситуации. «Вначале мне дай, а потом я скажу тебе спасибо», то есть радуется только после 

того, как получит результат. Это логично! Эффект получен, вера появляется, потом 

настроение улучшается и, естественно, «мышечный корсет» (осанка, мимика) будет как у 

победителя. Лицо становится довольным, сияет улыбка. 

Схема поведения типичного несчастливца: 

Вначале результат, 

Потом вера. 

Тогда – хорошее настроение, «мышечный корсет», свойственный счастливому 

человеку. 

Вы готовы поставить все вверх ногами? 

Вначале принимаем мышечный корсет, то есть распрямляем спину. Расправляем 

плечи и растягиваем рот до ушей. Другими словами, сознательно создаем осанку и 

мимику победителя. Затем искусственно вызываем внутреннее состояние радости. Дальше 

формируем мысленный образ успеха – усилием воли заставляем себя в него поверить. 

При таком поведении результат сам собой, даже не спрашивая вашего разрешения, 

будет всегда при вас. 

Итак, формула действия человека, который обречен на успех: 

Волевое принуждение. 

«Мышечный корсет». 

Настроение. 

Вера. 

Результат! 

Существует центр синхронизации мышц, настроения и мыслей. Что легче: поднять 

настроение, изменить мысли или удерживать мышцы в определенном положении? 

Настроение можно сравнить с ртутной каплей, податливой любому движению и такой же 

ядовитой. Его можно удерживать несколько секунд. Мыслительный процесс напоминает 

вокзальную площадь в оживленный день! Все снуют туда-сюда, все находится в 

хаотичном движении. Мыслями управлять очень сложно. Значит, пойдем по пути 

наименьшего сопротивления. Будем усилием воли управлять мышцами, то есть 

удерживать «мышечный корсет». 

12. Медитация «Создание выразительного образа Я» 

Станьте прямо, закройте глаза и сосредоточьте всё внимание на своих телесных 



63 
 

ощущениях. Представьте, что все ощущения принадлежат красивому молодому деревцу. 

Ощутите себя этим молодым деревцем. 

Почувствуйте, как жизненная энергия питает всё ваше тело. Живительная сила, 

поступает через ноги, проходит через всё тело... 

И заполняет тело энергией снизу доверху. Энергия наполняет каждую клеточку 

организма свежестью и бодростью. 

Ощутите, как организм жадно впитывает эту живительную энергию. 

Весь организм оживает, пробуждается от спячки. Грудь медленно распрямляется. 

Плечи сами собой опускаются. 

Хочется сделать вдох полной грудью (глубокий вдох и свободный выдох). 

Тело медленно и плавно выпрямляется. Позвоночник принимает идеальное 

положение. Осанка становится стройной. Шея принимает удобное положение. Плечи 

опускаются, голова выпрямляется. 

Деревце всем своим естеством тянется к солнцу, к теплу, к радости, к насыщенной 

жизни. 

Ощутите это состояние пробуждения и мысленно произнесите: 

«Я – сильная, активная, целеустремлённая личность. 

Я открыта для новой, яркой и насыщенной жизни. Я живу здесь и сейчас, каждую 

минуту, каждую секунду. Я ощущаю, как живительная энергия распространяется по всему 

телу. 

Каждое мгновение я ощущаю новый прилив силы и бодрости». 

Организм пробуждается от спячки! Насладитесь этим пробуждением! 

Сделайте глубокий вдох, затем с выдохом потянитесь всем телом вверх. 

Потянитесь с удовольствием! 

Сделайте ещё один глубокий вдох и ещё раз потянитесь вместе с выдохом. 

Насладитесь бодростью и приятным чувством пробуждения! Сделайте 

встряхивающее движение всем телом! Сделайте это с наслаждением! Откройте глаза!  

Посмотрите на лица друг друга. Произошли какие-либо изменения во внешнем 

образе? Что вы испытывали в процессе игры? Появились ли новые ощущения? 

13. Упражнение «Осанка и улыбка» 

Царственная осанка и сиятельная улыбка, на голове – прямотаки корона. Научитесь 

так сидеть, ходить, говорить, вставать, знакомиться, прощаться. Очень короткое задание и 

очень большая работа. Не расталкивая других – царственно заполнять пространство: 

собой, своим телом, своим голосом, излучаемым светом и силой энергетики. Самое 

интересное в этом упражнении – поиск необходимого внутреннего самоощущения. 
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Постановке правильной осанки помогает любая прямая стена. Подошли, 

прислонились к ней затылком, расправили по ней плечи, втянули живот и приблизили к 

стене поясницу, после чего отошли от стены и походили, стараясь дышать и чувствовать 

себя естественно. 

Другой хороший способ – перенести вес тела на носки, подобрать ягодицы и 

поднять диафрагму так, чтобы появилось ощущение поршенька, столбиком распирающего 

изнутри грудную клетку в опоре на солнечное сплетение. Все, это держит, а вы можете 

расслабиться. Плечи свободные, вы энергичны, дыхание свободное. 

Еще один способ – представьте, что у вас есть три невидимых друга, которые 

всегда помогают вам при ходьбе. Один из них легонько подталкивает вас в спину в районе 

крестца, второй летит на крыльях впереди, где-то на уровне груди, и слегка влечет вас за 

собой. Третий летит над головой и слегка тянет вверх. 

Помните, что идеальное положение тела зависит от идеального положения груди. 

Сделайте глубокий вдох, на некоторое время задержите дыхание. Медленно выдохните 

животом, сохраняя положение грудной клетки в положении вдоха. Вот это и есть 

идеальное положение груди! 

Чтобы голова держалась на гордой, высокой шее, дома положите на голову детский 

кубик или книгу и походите, чтобы предмет не падал. Когда получится, запомните 

ощущения. На улице – смотрите на третьи этажи и старайтесь оставить взгляд глаз на этом 

уровне. 

Итак, чуть с юмором. Убираете с лица очень умное выражение. Попробуйте создать 

утверждение, что вы самый, самый, самый прекрасный в мире человек. Плечи расправьте 

и опустите, спину выпрямите, лопатками зажмите грецкий орех и держите его, чтобы не 

упал. Так всегда и ходите. Проверьте мимику. Улыбаетесь? Отлично! Правую руку 

поднимаем над головой, с небес достаем корону и надеваем ее. 

Итоговый тест: когда у вас царственная осанка и сияющая улыбка, вы можете 

свободно идти в толпе, куда хотите, пересекая любые потоки и ни с кем не сталкиваясь, 

потому что люди уступают вам дорогу. Проверьте! 

14. Рефлексия занятия «Свободный отчет» 

 

Занятие 12. Ступени мудрости переживаний 

Цель: знакомство с быстрыми и эффективными способами снятия внутреннего 

напряжения, приемами саморегуляции. 

Ход занятия 

1. Упражнение «Приветствие» 
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Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену 

группы: «Привет, (имя), мне приятно тебе сказать...». 

2. Упражнение «Застольная беседа» 

Участники свободно двигаются по помещению. Тренер воссоздает дух застольной 

беседы, описав ресторан, известный приятной атмосферой и изысканной кухней. Затем 

перевоплощается в «старшего кельнера» и говорит: «Столик на двоих!». Это означает, что 

каждый участник должен найти себе пару – того, кто стоит ближе всех. Партнеры 

представляются друг другу и обсуждают тему «Какую пищу я предпочитаю?». Затем 

дается команда: «Столик на четверых!», и каждая пара должна объединиться с какой-

нибудь другой. Они называют свои имена и беседуют на тему «Чем я охотнее всего 

занимаюсь в свободное время?». Следующий этап игры – «Столик на восьмерых». Пусть 

все квартеты объединяются попарно. Участники знакомятся друг с другом и затем ведут 

беседу на тему «Место, которое я обязательно хотел бы посетить». 

Обмен впечатлениями: 

Что я узнал о других членах группы? 

Что было особенно интересным и неожиданным? 

3. «Притча о волшебном кольце» 

Эта притча об одном могущественном царе, властителе необозримых земель. Как-

то однажды почувствовал себя царь расстроенным. Тогда созвал он всех своих мудрецов и 

обратился к ним: «Неведома мне причина, но что-то велит мне искать особое кольцо, 

которое сможет успокоить мою душу. И это кольцо должно быть таково, чтобы в несчастье 

оно радовало меня и поднимало мне настроение, а в радости, когда бы я ни бросал на него 

свой взгляд, печалило». И стали мудрецы совещаться, и глубоко задумались. В конце 

концов, спустя некоторое время они поняли, какое кольцо хотел иметь их властелин. 

Вам предлагается побывать в роли мудрецов и решить, какое же кольцо хотел иметь 

царь. (Обсуждение.) И принесли они кольцо царю своему. И сияла на нем надпись: «И это 

пройдет». 

4. Упражнение «Таблица» 

Не ситуация, а то, как мы нее реагируем, определяет качество вашей жизни. Пока 

мы убеждены, что наша жизнь предопределена окружением или удачей, мы остаемся 

бессильными. Ключ к ощущению личной силы – знать, что если вы и не можете 

контролировать ситуацию, то в ваших руках абсолютный контроль над своей реакцией на 

нее. 

Каждый раз, когда у нас возникает конфликтная ситуация, мы действуем в ней в 

соответствии с собственным опытом, темпераментом, с наличием в той или иной степени 
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ресурсного состояния. 

Обратим внимание на таблицу. В первой графе вы запишите ситуации, которые 

вызывают у вас стрессовую реакцию; во второй графе – ваши чувства в этот момент 

(досаду, раздражение, безысходность, злость, вину, беспомощность, бессилие, страх, 

некомпетентность); в третьей – как вы обычно выходите из подобной ситуации. 

Есть очень много мудрости в рассуждении: «Тот, кто имеет зачем жить, может 

вынести любое как». 

5. Упражнение «Это классно!» 

Все участники становятся в круг. Один участник выходит на середину и 

продолжает фразу: «Жизнь научила меня...», а остальные участники после каждого 

высказывания выбрасывают вперед руку с выставленным вверх пальцем и произносят: 

«Это классно!». 

6. Информационная часть «Естественные способы регуляции организма и 

саморегуляция» 

Природа человека такова, что он стремится к комфорту, к устранению неприятных 

ощущений, не задумываясь об этом, не зная, какими научными словами это называется. 

Это – естественные способы регуляции, которые включаются сами собой, спонтанно, 

помимо сознания человека, поэтому иногда их еще называют неосознаваемыми. 

Наверняка вы интуитивно используете многие из них. Это длительный сон, вкусная 

еда, общение с природой и животными, баня, массаж, движение, танцы, музыка и многое 

другое. К сожалению, подобные средства нельзя, как правило, использовать на работе, 

непосредственно в тот момент, когда возникла напряженная ситуация или накопилось 

утомление. А есть ли приемы, которые можно применять и во время работы? Да. Для 

начала важно разобраться, какими естественными механизмами снятия напряжения и 

разрядки, повышения тонуса вы владеете. 

7. Упражнение «А я счастлив» 

Все сидят в кругу. Один стул свободный. Начинает тот, у кого свободный стул 

справа. Он должен пересесть на свободный стул и сказать: «А я счастлив». Следующий, у 

кого справа оказался пустой стул, пересаживается и говорит: «А я тоже», третий участник 

говорит: «А я учусь у... (называет имя любого участника)». Тот, чье имя назвали, бежит на 

пустой стул и называет способ поднятия настроения, затем все по аналогии повторяется 

сначала. 

Обсуждение. Какой из предложенных способов поднятия настроения показался вам 

наиболее интересным? 

Выделяют следующие естественные приемы регуляции организм: 
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 смех, улыбка, юмор; 

 размышления о хорошем, приятном; 

 различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 

 наблюдение за пейзажем за окном; 

 рассматривание комнатных цветов в помещении, фотографий и 

других приятных или дорогих для человека вещей; 

 мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой 

идее); 

 «купание» (реальное или мысленное) в солнечных лучах; 

 вдыхание свежего воздуха; 

 чтение стихов; 

 высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. 

А специалисты, занимающиеся проблемой регуляции эмоциональных состояний, 

нервно-психической напряженности, для управления ими используют специальные 

приемы сознательно. Именно их и называют методами саморегуляции (или способами 

самовоздействия), подчеркивая в них активное участие человека. 

Саморегуляция – это управление своим психоэмоциональным состоянием, 

достигаемое путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мысленных 

образов, управления мышечным тонусом и дыханием. 

Таким образом, саморегуляция может осуществляться с помощью четырех 

основных средств, используемых по отдельности или в различных сочетаниях. 

В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта: 

 эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности); 

 эффект восстановления (ослабление проявлений утомления); 

 эффект активизации (повышение психофизиологической 

реактивности). 

Своевременная саморегуляция выступает своеобразным психогигиеническим 

средством, предотвращающим накопление остаточных явлений перенапряжения, 

способствующим полноте восстановления сил, нормализующим эмоциональный фон 

деятельности, а также усиливающим мобилизацию ресурсов организма. 

8. Знакомство с банком способов саморегуляции и самовоздействия 

I. Способы, связанные с управлением дыханием 

Управление дыханием – это эффективное средство влияния на тонус мышц и 

эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) 
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понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то 

есть релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень 

активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность. 

Управление дыханием. Сидя или стоя постарайтесь, по возможности, расслабить 

мышцы тела и сосредоточьте внимание на дыхании. На счет 1-2-3-4 делайте медленно 

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; снова задержка перед следующим вдохом на счет 1-2-3-4. Уже через 3-5 минут 

такого дыхания вы отметите, что ваше состояние стало заметно спокойней и 

уравновешенней. 

Техника дыхания «Пушинка». Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 

10-15 см висит пушинка. Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не 

колыхалась. 

Техника дыхания «Шарик». Закройте глаза и представьте легкий пинг-понговый 

шарик. Вдох - и шарик медленно и плавно поднимается от центра вашего живота к горлу. 

Выдох – и шарик также медленно опускается вниз. Вдох – шарик медленно поднимается 

вверх, выдох – мягко опускается вниз. 

II. Способы, 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. В свободные минуты, паузы отдыха, осваивайте 

последовательное расслабление различных групп мышц. Поскольку добиться 

полноценного расслабления всех мышц сразу не удается, нужно сосредоточить внимание 

на наиболее напряженных частях тела. 

Упражнение на расслабление различных групп мышц. Сядьте удобно, если есть 

возможность, закройте глаза; дышите глубоко и медленно; пройдитесь внутренним взором 

по всему вашему телу, начиная от макушки до кончиков пальцев ног (либо в обратной 

последовательности) и найдите места наибольшего напряжения (часто это бывают рот, 

губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот); постарайтесь еще сильнее напрячь места 

зажимов (до дрожания мышц), делайте это на вдохе; прочувствуйте это напряжение; резко 

сбросьте напряжение – производите это на выдохе; сделайте так несколько раз. 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 (можно поделать гримасы). 

Упражнение «Сосуд с жидкостью». Примите удобную позу. Закройте глаза и 
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начинайте представлять себе, что в ваши пятки через подошвы ног (или с макушки) 

начинает поступать поток теплой вязкой жидкости золотистого или серебристого цвета. 

Ваше тело – пустой сосуд, в который с приятными для вас ощущениями тепла и тяжести 

заливается извне эта жидкость. Эти представления должны сопровождаться реальными 

ощущениями тепла и тяжести. Мышцы при этом становятся вялыми и расслабленными. 

Упражнение «Волна расслабления». Примите удобную позу, представьте, что вдоль 

вашего тела идет волна расслабления. Она очень напоминает морскую волну, 

накатывающую на вас, когда вы сидите на морском берегу. Только морская волна обтекает 

вас, а волна расслабления проходит прямо сквозь вас. Пропустите через себя несколько 

волн расслабления, и все мышцы вашего тела ослабнут, станут вялыми и мягкими. 

Поначалу, пока вы не добьетесь устойчивого ощущения волны расслабления, проходящей 

по телу сверху вниз, это упражнение надо выполнять сидя или лежа. Потом эти ощущения 

можно будет вызывать в любом положении. 

III. Способы, связанные с воздействием слова 

Известно, что «слово может убить, слово может спасти». Вторая сигнальная 

система есть высший регулятор человеческого поведения. 

Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет 

непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма. 

Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений с  

позитивной направленностью (без частицы «не»). 

Самоприказы. Самоприказ – это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное 

самому себе. Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя 

определенным образом, но испытываете трудности с выполнением. «Разговаривать 

спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» – это помогает 

сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требования этики и правила работы с 

клиентами. Сформулируйте самоприказ. Мысленно повторите его несколько раз. Если это 

возможно, повторите его вслух. 

Самопрограммирование. 

Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих 

успехах в аналогичном положении. Прошлые успехи говорят человеку о его 

возможностях, о скрытых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой сферах и 

вселяют уверенность в своих силах. 

– Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогичными трудностями. 

– Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно использовать 

слова «именно сегодня»: 
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«Именно сегодня у меня все получится»; 

«Именно сегодня я буду самой спокойной и выдержанной»; 

«Именно сегодня я буду находчивой и уверенной»; 

«Мне доставляет удовольствие вести разговор спокойным и уверенным голосом, 

показывать образец выдержки и самообладания». 

– Мысленно повторите текст программы несколько раз. 

Самоодобрение (самопоощрение). 

Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. Это, 

особенно в ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок, – одна из причин 

увеличения нервозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самим. В случае 

даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно говоря: «Молодец!», 

«Умница!», 

«Здорово получилось!». Находите возможность хвалить себя в течение рабочего 

дня не менее 3-5 раз. 

IV. Способы, связанные с использованием образов 

Использование образов связано с активным воздействием на центральную нервную 

систему чувств и представлений. Множество наших позитивных ощущений, наблюдений, 

впечатлений мы не запоминаем, но если пробудить воспоминания и образы, с ними 

связанные, то можно пережить их вновь и даже усилить. И если словом мы воздействуем в 

основном на сознание, то образы, воображение открывают нам доступ к мощным 

подсознательным резервам психики. 

Чтобы использовать образы для саморегуляции, прибегайте к следующему: 

Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали себя 

комфортно, расслабленно, спокойно, – это ваши ресурсные ситуации. Делайте это в трех 

основных модальностях, присущих человеку. Для этого запоминайте зрительные образы, 

события (что вы видите: облака, цветы, лес); слуховые образы (какие звуки вы слышите: 

пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка); ощущения в теле (что вы чувствуете: 

тепло солнечных лучей на своем лице, брызги воды, запах цветущих яблонь, вкус 

клубники). 

При ощущении напряженности, усталости сядьте удобно, по возможности, закрыв 

глаза; дышите медленно и глубоко; вспомните одну из ваших ресурсных ситуаций; 

проживите ее заново, вспоминая все сопровождавшие ее зрительные, слуховые и телесные 

ощущения; побудьте внутри этой ситуации несколько минут; откройте глаза и вернитесь к 

работе. 

Представьте себе конфликтную ситуацию, проследите, какие ощущения возникают 
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в вашем теле. Часто в таких ситуациях возникает дискомфортное состояние за грудиной 

(давление, сжатие, пульсация). Закройте глаза, посмотрите внутренним взором в область 

грудины и представьте бушующее «огненное море» эмоций. Теперь визуально рукой 

разгладьте это море до ровного зеркала. Что вы теперь чувствуете? Попробуйте еще раз. 

Конечно, несчастья близких, общественные катастрофы, неудачи в работе, 

собственные промахи не могут не расстраивать человека. Но не следует считать такие 

неудачи непоправимыми катастрофами. То, что можно, следует исправить. А на нет – и 

суда нет, как говорят в народе. Большая мудрость содержится в изречении: «Господи, дай 

мне силы изменить то, что я могу изменить, терпение – принять то, что я не могу 

изменить, и ум – отличать одно от другого». 

V. Способы активизации ресурсного состояния 

Находясь в ресурсном состоянии, вы сможете гораздо эффективнее действовать в 

конфликтной ситуации, сохраняя при этом и свое здоровье, и здоровье окружающих. 

Например, вы едете в транспорте в прекрасном настроении, резкое торможение – и 

массивный мужчина наступает вам на ногу. Что вы делаете? (Доброжелательно, с юмором 

выходим из ситуации.) А теперь вы бесконечно устали, сумки оттягивают руки. Вам 

наступили на ногу. Как вы реагируете? (Кричим, обижаемся, злимся.Даже слезу пускаем.) 

В чем разница? В ресурсном состоянии. 

Далее предлагается упражнение, которое поможет активизировать ваши ресурсы. 

Помните, что умения и навыки возникают при многократном повторении. Когда вы 

чувствуете себя обеспокоенным, сердитым, то, скорее всего, ведете себя импульсивно и 

делаете то, что на самом деле прямо противоположно тому, чего вы в действительности 

хотите. 

Поэтому давайте потратим несколько минут, чтобы привести себя в состояние, 

наиболее подходящее для достижения положительного результата, то есть в состояние 

умиротворения. 

Упражнение «Поплавок» Представьте себе бурное море, шторм, ураган, 

смывающий все на своем пути, мощные валы волн. Внезапно ваш взор выхватывает 

поплавок, уходящий под воду и снова выныривающий на гребень волны. Представьте, что 

вы и есть этот поплавок, а бурное море – ваша жизнь. На вас накатывают волны невзгод, 

но вы непотопляемы. Вы снова и снова всплываете на поверхность. Ваша уверенность и 

ваша удача наполняют этот поплавок и выталкивают его на поверхность. Наконец, море, 

не одолевшее вас, успокаивается, из-за туч выглядывает солнце, и вы – поплавок – 

наполняетесь солнечными лучами удачи. Вы пережили очередной шторм в своей жизни и 

вышли победителем. Представьте себе последующие ураганы вашей жизни, и из них вы 
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тоже выйдете победителем, непотопляемым поплавком. 

9. Рефлексия занятия «Свободный отчет» 

 

Занятие 13. Понимать себя 

Цели: прояснение «Я-концепции», развитие уверенности в себе; закрепление 

положительного отношения к себе. 

Ход занятия 

1. Упражнение «Приветствие» 

Участникам тренинга предлагается продолжить фразу, обращаясь к каждому члену 

группы: «Привет, (имя), (говорится комплимент)...». 

2. Упражнение «Я подарок для человечества» 

Каждый человек – это уникальное существо. И верить в свою исключительность 

необходимо каждому из нас. Подумайте, в чем состоит ваша исключительность, 

уникальность, над тем, что вы являетесь подарком для человечества. 

Аргументируйте свое утверждение фразой: «Я подарок для человечества, так как 

я...». 

3. Упражнение «Винегрет» 

Каждому игроку присваивается гордое имя – «свекла», «огурец», «яблоко», «лук». 

Один человек встает. Его стул убирается из круга. Когда вставший говорит «свекла» – 

пересаживаются только «свеклы». Когда звучит слово «лук» – только «лук», когда 

произносится слово «винегрет» – пересаживаются все, сам ведущий тоже должен сесть. 

Кто остался – водит. 

4. Упражнение «Зеркало» 

Участники смотрят на себя в зеркало и отвечают на вопросы: 

Нравится ли мне этот человек? 

Заслуживает ли он уважения? 

Можно ли его любить? 

Обсуждение. С какими трудностями столкнулись при выполнении этого 

упражнения? 

5. Упражнение «Мои недостатки» 

В течение 5 минут напишите подробный список причин, по которым вы не можете 

полюбить себя. Если вам не хватит отведенного времени, можете писать дольше, но ни в 

коем случае не меньше. После того как напишите, вычеркните все то, что соотносится с 

общими правилами, принципами: «Любить себя не скромно», «Человек должен любить 

других, а не себя». Пусть в списке останется только то, что связано лично с вами. 
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Теперь перед вами список ваших недостатков, список того, что портит вам жизнь.  

Подумайте, а если бы эти недостатки принадлежали не вам, а какому-нибудь другому 

человеку, которого вы очень любите, какие из них простили бы ему или, может быть, 

посчитали даже достоинствами? Вычеркните эти черты, они не смогли помешать вам 

полюбить другого человека и, следовательно, не могут помешать полюбить себя. 

Отметьте те черты, те недостатки, которые вы могли бы помочь ему преодолеть. 

Почему бы вам не сделать то же самое для себя? Выпишите их в отдельный список, а из 

них вычеркните те, которые сможете преодолеть. С теми, что остались, поступите 

следующим образом: скажем себе, что они у нас есть, надо научиться жить с ними и 

думать, как с ними справиться. Мы же не откажемся от любимого человека, если узнаєм, 

что некоторые его привычки нас, мягко говоря, не устраивают. 

6. Упражнение «Я люблю себя» 

Все сидят в кругу. Один стул свободный. Начинает тот, у кого свободный стул 

справа. Он должен пересесть на свободный стул и сказать: «Я люблю себя». Следующий, у 

кого справа оказался пустой стул, пересаживается и говорит: «Я тоже», третий участник 

говорит: «А я учусь у... (называет имя любого участника)». Тот, чье имя назвали, бежит на 

пустой стул и рассказывает о том, как он проявляет любовь к себе, затем все по аналогии 

повторяется сначала. 

Обсуждение. Какой из предложенных способов проявления любви к себе показался 

вам наиболее интересным? 

7. Информационная часть «Все начинается с любви к себе». 

Есть только одно средство решения любой проблемы – любовь к себе. 

Поразительно, насколько улучшается жизнь людей, когда они начинают с каждым 

днем все больше любить себя. Когда мы любим себя, одобряем свои поступки, остаемся 

сами собой, наша жизнь становится настолько прекрасной, что и словами не выскажешь. 

Маленькие чудеса – везде: здоровье улучшается, деньги сами идут в руки, наши 

отношения с другими расцветают, и мы начинаем выражать свою личность в творческом 

ключе. И все это происходит без малейших усилий с нашей стороны. 

Когда мы от души любим и уважаем себя, мы создаем определенную организацию 

ума. Отсюда – чудесные взаимоотношения с окружающими, новая работа; мы даже худеем 

и приходим к своему идеальному весу. Самоодобрение и самопринятие – ключ к 

положительным переменам в нашей жизни. Такая любовь к себе начинается с осознания 

того факта, что никогда, ни при каких обстоятельствах нельзя критиковать себя. Помните, 

что вы критиковали себя годами, и ничего хорошего из этого не получилось. Попробуйте 

полюбить себя и посмотрите, что из этого выйдет. 
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Любовь к себе не означает себялюбие. Она очищает нас, и мы обретаем 

способность любить себя настолько, чтобы любить других. 

Мы можем выбрать любовь так же, как выбираем гнев, ненависть или печаль. 

Любовь вытесняет страх: в человеке царит или любовь, или страх. Вместе они не 

уживаются. Если в сердце нет любви, человек живет в страхе и подтвержден тому, что 

неразрывно связано со страхом: отстраненности от людей, одиночеству, чувству вины. 

Нам необходимо заменить страх любовью и сделать любовь своим постоянным 

союзником. 

Нужно чтобы каждый человек научился любить себя и восхищаться тем, каков он 

есть снаружи и внутри. Если вас раздражает какая-то деталь собственной внешности, 

спросите себя, почему это происходит. Каким стандартам вы стремитесь соответствовать? 

Всем, у кого есть домашние животные, знакома радость встречи с ними, когда вы 

возвращаетесь домой. Животному безразлично, во что вы одеты, молоды или стары, 

сколько денег заработали сегодня. Для него важно только то, что вы рядом. Относитесь к 

себе так же. Радуйтесь, что живете. С собой вам предстоит прожить всю жизнь. 

Наслаждайтесь взаимоотношениями с самим собой. Пусть они будут прекрасны и полны 

любви. Если вам хочется изменить что-то в собственной личности – измените. Сделайте 

это с любовью с улыбкой. Смейтесь побольше. 

Вылезайте из неврозов – разрешите себе полюбить себя. Любовь к людям 

начинается с любви к себе. Пусть каждое утро с вами первой просыпается установка: «Я – 

хорошая, славная, любимая, замечательная». Зачем? Во-первых, это очень приятно. Во-

вторых, и главное – такого человека начинают любить другие. Глубинная уверенность, 

самоощущение «Я – достойный и интересный человек» действует как внушение, как 

гипноз, убеждая людей без всяких слов - на подсознательном уровне. Образ себя 

становится образом для других. Его любят хотя бы потому, что любить его легко, он 

открыт к восприятию доброго к себе отношения. Душевно здоровый человек твердо знает, 

что всегда и безусловно достоин любви и уважения. Заметьте, что это вовсе не снижает его 

критичности к себе. Доказано, что люди, принимающие себя, не боятся сравнивать себя с 

высокими эталонами и ставить себе объективные (то есть часто и низкие) самооценки. Что 

ему бояться критики? Да, это у него не получилось, и вот это вышло плохо. Это нехорошо, 

но ведь и на солнце бывают пятна, а в следующий раз он обязательно постарается сделать 

лучше. Привлекательно и то, что искренне любящий себя, не отягощенный неврозами 

человек не имеет препятствий в любви к другим, восприимчив к их достоинствам и всегда 

готов излить переполняющую его любовь. 

Полюбите свое тело, и оно ответит вам взаимностью 
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Научитесь любить свое тело, именно в этой оболочке жить активно и радостно. 

Прежде всего – относитесь к своему телу по-доброму. Подружитесь со своим 

телом, победите страх перед ним, почувствуйте собственное тело, ощутите его 

притягательным и желанным. Убедитесь, что ваше тело способно быть привлекательным – 

важно лишь грамотно управлять им. 

Ведь положа руку на сердце – для вас важно не то, сколько вы весите или какой 

длины у вас ноги. Важно другое – любят ли вас, оценивают ли по достоинству ваш 

интеллект, восхищаются ли вашей женственностью. 

Преподнося всем «себя любимую» – обаятельную и грациозную, женщина заставит 

всех видеть свой облик ее глазами, видеть ее исключительное обаяние – при любой 

фигуре. 

Средства: 

 глубокий анализ причин, приведших вас к конфликту с собственным телом; 

 специальный комплекс утренней гимнастики, дающий возможность 

почувствовать пластику и грацию своего тела, ощутить его красоту и подвижность – 

маленькое шоу для себя; 

 хорошая пена для ванны; 

 приятный крем; 

 духи. 

Конечно, новому отношению к себе нужно учиться. 

8. Упражнение «Ода о себе» 

Возьмите лист бумаги. Успокойтесь, расслабьтесь, при необходимости посмотрите 

на себя в зеркало. Напишите себе хвалебную оду. Хвалите себя! Желайте себе добра, 

здоровья, успехов в делах, работе. Любви и всего остального. Форма изложения – 

небольшие предложения из 5-10 слов в прозе или в стихах. Напишите себе несколько од. 

Выберите из них ту, которая нравиться больше всего. Красиво перепишите, если можно – 

поместите в рамочку и повесьте (поставьте) на видном месте. Каждое утро прочитывайте 

эту оду вслух или мысленно. Почувствуйте, как при чтении оды у вас повышается 

настроение, жизненный тонус, как вы наполняетесь жизненными силами, и окружающий 

мир становится светлым и радостным. 

9. Декларация собственнойсамоценности 

Я – это Я. 

Во всем мире нет никого в точности такого же, как Я. 

Есть люди, чем-то похожие на меня, но нет никого в точности такого же, как Я. 

Поэтому все, что исходит от меня, – это подлинно моё, потому что именно Я 
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выбрала это. 

Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, включая все, что оно делает; мое 

сознание, включая все мои мысли и планы; мои глаза, включая все образы, которые они 

могут видеть; мои чувства, какими бы они ни были, – тревога, удовольствие, напряжение, 

любовь, раздражение, радость; мой рот и все слова, которые он может произносить, – 

вежливые, ласковые или грубые, правильные или неправильные; мой голос, громкий или 

тихий; все мои действия, обращенные к другим людям или ко мне самой. 

Мне принадлежат все мои фантазии, мои мечты, все мои надежды и мои страхи. 

Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои поражения и ошибки. 

Все это принадлежит мне. И поэтому Я могу очень близко познакомиться с собой. 

Я могу полюбить себя и подружиться с собой. И Я могу сделать так, чтобы все во мне 

содействовало моим интересам. 

Я знаю, что кое-что во мне озадачивает меня, и есть во мне что-то такое, чего я не 

знаю. Но поскольку я дружу с собой и люблю себя, Я могу осторожно и терпеливо 

открывать в себе источники того, что озадачивает меня, и узнавать все больше и больше 

разных вещей о себе самой. 

Все, что Я вижу и ощущаю, все, что Я говорю и что Я делаю, что Я думаю и 

чувствую в данный момент, – это мое. И это в точности позволяет мне узнать, где Я и кто 

Я в данный момент. 

Когда Я вглядываюсь в свое прошлое, смотрю на то, что Я видела и ощущала, что Я 

говорила и что Я делала, как Я думала и как Я чувствовала, Я вижу, что не вполне меня 

устраивает. Я могу отказаться от того, что кажется неподходящим, и сохранить то, что 

кажется очень нужным, и открыть что-то новое в себе самой. 

Я могу видеть, слышать, чувствовать, думать, творить и действовать. Я имею все, 

чтобы быть близкой с другими людьми, чтобы быть продуктивной, вносить смысл и 

порядок в мир вещей и людей вокруг меня. 

Я принадлежу себе, и поэтому Я могу строить себя. 

Я - это Я, и Я – это замечательно. 

10. Упражнение «Я люблю себя» (в парах) 

Участники садятся по парам друг напротив друга и, глядя в глаза друг другу, 

говорят: «Я люблю себя». 

Обсуждение. Как Вы считаете, ваш партнер любит себя? 

11. Психотехника «Обретение новых качеств» 

Начальная стадия этой психотехники – концентрация на качествах, которые вы 

хотите приобрести. Один из примеров подобной работы: утром, втягивая воздух через 
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левую ноздрю, представляете, что вы втягиваете... например, любовь или спокойствие. 

Можно даже проговорить с втягиванием воздуха: «Я вдыхаю любовь». При выдохе 

представляете, что выдыхаете свои... например, обиды, проговаривая: «Я выдыхаю 

обиды». Снова вдох – «Я вдыхаю...», выдох – «Я выдыхаю...». Вы можете втягивать в себя 

любые качества – смелость, доброту, деньги. Это почти магическая работа: что хотите, то 

и втягиваете. Вдыхайте желаемое вами качество, выдыхайте качество ненужное. Практика 

такой работы чрезвычайно эффективна. 

Например, вдох – «здоровье». Представьте, как в организм в виде солнечного света 

входит здоровье. Выдох – изгоняете болезни. Вдох – в ваше тело вошло одно желаемое 

качество, выдох – вышло то, от которого вы хотите избавиться. Уже не через нос, а через 

все тело входит в вас нужное качество. Работать так следует не менее 3 минут. Через 

неделю прибавьте еще 3 минуты, еще через неделю – опять 3. 

12. Медитация «Здравствуй, Я любимый» 

Сядьте так, чтобы вам было удобно. Поставьте правую ногу так, что, если бы нога 

была живая, она могла бы сказать: «Спасибо, что ты обо мне позаботился, что ты поставил 

меня хорошо...». Свою левую ногу поставьте так, чтобы не было напряжения ни в ступне, 

ни в колене. И пусть руки лягут спокойно на колени. И правая рука, и левая. Взгляните на 

каждую свою руку по очереди. Каждая рука достойна того, чтобы о ней позаботиться и 

обратить на нее свое внимание, чтобы она почувствовала эту заботу. И левая рука пусть 

ляжет спокойно, пусть опустится кисть. И каждый палец почувствует ваше внимание, 

тепло, заботу. Пройдитесь по ним и погладьте своим вниманием каждый свой палец. Что 

вы сейчас чувствуете на кончике каждого своего пальца? Среднего, четвертого... Активнее 

работают кровеносные сосуды, чувствуется, как течет кровь, чувствуется легкое 

покалывание. Те же ощущения, отразившись от левой руки, появились в правой, правая 

рука сразу отозвалась. 

«Я чувствую жизнь в каждом из своих пальцев, течение теплой крови, 

покалывание. Кисти стали свободными и мягкими. Они просто лежат, отдыхают. Они 

благодарят меня за заботу о них, а я благодарю их. Я благодарю свои руки за то, что они 

сильные, они умелые. Мои руки умеют делать множество чудесных вещей. Они умеют 

работать, они сильные, они тонкие и нежные. Они бывают очень теплыми, ласковыми, 

нежными. Они умеют принимать тепло, они умеют дарить тепло. Это умеют мои руки, и 

эти руки я не поменяю ни на какие другие. Я люблю их. Спасибо вам, мои руки. 

Я дышу и чувствую, как воздух входит в меня, я принимаю его. И выдыхаю - воздух 

выходит из меня. Я рада, что у меня есть эта гармония с миром, то, что я могу принимать в 

себя воздух – и отпускать его. Дыхание ровное, спокойное, мне дышится легко. 
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И вот луч внимания ласково и тепло скользит по моему лицу. Мягкая кисточка 

внимания скользит по моему лбу. Сбрасывается напряжение со лба, уходит напряжение с 

моих глаз, они теряют всякое выражение. Они отпускаются, расслабляются, отдыхают. Это 

не просто сделать – так много жизни вокруг них. Но я снимаю все проблемы и отпускаю 

свои щеки. Пусть отдохнет мое лицо. Как много работает лицо! Глаза смотрят, глаза ищут, 

глаза говорят, глаза спорят, глаза сопротивляются, глаза любят, глаза дают, глаза живут 

больше, чем что-либо другое в моем теле. Это зеркало моей души, это мои самые первые 

работники. Как много они делают! Спасибо вам, глаза! Вы соединяете меня с миром, вы 

показываете мне небо, вы показываете мне солнце, вы показываете мне весь мир. 

Мое лицо... мое лицо – самая важная часть меня, визитная карточка моей личности. 

Мое лицо, которое работает со мной, которое счастливо со мной, которое преодолевает со 

мной жизненные трудности, – живет со мной дальше. Спасибо тебе, мое лицо! Мы всегда 

вместе. Мне хорошо с тобой. Спасибо тебе. 

И мои труженики – ноги. Я всегда забываю о них. Они с утра до вечера носят меня 

по жизни, ходят, бегают, держат меня. Мы сердимся на них, когда они нас подводят. Мы не 

ценим, что они, как лошади, день за днем выполняют самую тяжелую работу, тихо, не 

ожидая от нас никакой благодарности. Спасибо вам, мои ноги. 

И все мое тело – спасибо, что ты есть у меня, что ты даешь мне жизнь, что ты 

даешь мне возможность быть. Я хочу заботиться о тебе, я люблю тебя. Спасибо, что ты у 

меня есть. Отдыхай... 

Я ощущаю в себе целый мир, огромный мир чувств, огромный мир переживаний, 

радости, желаний, страхов и тревог. Все богатство этого мира – это моя душа. Я благодарю 

свою душу за то, что она есть, потому что моя душа - это то, что умеет любить, моя душа – 

это то, что умеет плакать... И даже мои тревоги, мои страхи, вы защищаете меня! Так или 

иначе, но вы заботитесь обо мне. Спасибо вам, что вы есть в моей душе. 

Мой разум, мой ум, мой внутренний компьютер, который так много помнит, 

который осторожничает, вычисляет, – спасибо тебе, что ты всегда на страже, что ты всегда 

бодрствуешь и позволяешь мне видеть и понимать так много в окружающем мире. 

Спасибо тебе. Хорошо, что ты есть. 

И мой дух, мой светлый дух, который всегда выше меня, который всегда глубже 

меня, моя вертикаль, которая держит меня, ведет меня. Как хорошо, что я чувствую тебя! 

И только с тобой рядом, вместе с тобой я ощущаю себя по-настоящему человеком. Как 

много у меня есть! Как хорошо, что я вижу это! Как хорошо, что я знаю это! Я благодарен 

судьбе за себя. Эти богатства я не обменяю ни на что, на свете. И это знание всегда будет 

со мной – самое главное знание на свете». 
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Возвращаетесь в эту комнату, под вами стул – и вы удобно сидите на нем, глубоко 

вдохните, откройте глаза – и окажитесь здесь. 

Вы дышите ровно, дышите спокойно... и возвращайтесь потихоньку сюда. 

13. Упражнение «Формула любви к себе» 

Вспомните известный мультфильм про маленького серенького ослика, которому 

надоело быть осликом. И он стал вначале бабочкой, потом, если не ошибаюсь, птичкой, 

потом кем-то еще... пока, наконец, не понял, что для него самого и для всех других будет 

лучше, если он останется маленьким сереньким осликом. 

Поэтому, прошу вас, не забывайте каждый день подходить к зеркалу, смотреть себе 

в глаза, улыбаться и говорить: «Я люблю тебя (и называть свое имя) и принимаю тебя 

таким, какой ты есть, со всеми достоинствами и недостатками. Я не буду бороться с тобой, 

и мне совершенно незачем побеждать тебя. Но моя любовь даст мне возможность 

развиваться и совершенствоваться, самому радоваться жизни и приносить радость в жизнь 

других». 

14. Рефлексия занятия «Свободный отчет» 

Домашнее задание. 

В течение месяца постоянно говорите себе: «Я одобряю себя». Говорите это 30-40 

раз в день. 

Каждое утро подходите к зеркалу и произносите: «Я люблю тебя и принимаю 

такой, какая ты есть. Что я могу сделать, чтобы ты была счастлива?» или «Я люблю тебя, я 

действительно люблю тебя», «Ты прекрасна, и я люблю тебя» или просто хвалите себя: «Я 

такая замечательная, красивая, умная, веселая, приятная во всех отношениях». 

Посмотрите в зеркало и скажите: «Я заслуживаю того, чтобы иметь... (или быть...) и 

принимаю это сейчас». Скажите это себе 2-3 раза. 

 

 

 

Памятки для педагогов: 

 

Как повысить самооценку 

 Содержание Пути выполнения 

№ 1 Постарайтесь более 

позитивно 

относиться к жизни 

 Используйте внутренний диалог с собой, состоящий 

только из позитивных утверждений 

 Если негативные мысли будут иметь месть, постарайтесь 

тут же переключиться на приятное. 

№ 2 Относитесь к людям 

так, как они того 

Выискивайте в каждом человеке не недостатки, а их 

позитивные качества 
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заслуживают 

№ 3 Относитесь к себе с 

уважением 

Составьте список своих достоинств 

Убедите себя в том, что вы имеете таковые 

№ 4 Попытайтесь 

избавиться от того, 

что вам самим не 

нравится в себе 

Чаще смотрите на себя в зеркало, пытаясь ответить на 

вопрос: стоит ли что-то изменить в себе 

Если «да» – то не откладывайте 

№ 5  Начинайте 

принимать решение 

самостоятельно 

Помните, что не существует правильных или неправильных 

решений 

Любое принятое вами решение вы всегда можете оправдать 

и обосновать 

№ 6 Постарайтесь 

окружить себя тем, 

что оказывает на вас 

положительное 

влияние 

Приобретайте любимые книги, магнитофонные записи… 

Имейте и любите свои «слабости» 

№ 7 Обретите веру 

любую: в человека, в 

судьбу, в 

обстоятельства и пр. 

Помните, что вера в нечто более значительное, чем мы 

сами, может помочь нам в решении трудных ситуаций 

Если вы не можете повлиять на ход событий, «отойдите в 

сторону» и просто подождите 
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Для расположения к себе людей в ситуации общения, установления 

коммуникативного и психологического контакта можно использовать следующие 

приемы: 

1. «Имя собственное» – заключается в том, что звук собственного имени вызывает у 

человека практически всегда осознаваемое чувство приятного. Таким образом, запомнив 

сразу имя человека и продемонстрировав это собеседнику, сотрудник вызывает 

положительные эмоции и может рассчитывать на доброжелательное отношение. 

2. «Зеркало отношения» – связан с выражением переживаний на лице человека. Чем 

доброжелательнее выражение лица у человека, тем более приятен этот человек для 

окружающих. Однако, не стоит использовать данный прием постоянно, в основном он 

применяется для снятия напряженной обстановки и нейтрализации конфликтов с 

наименьшей затратой сил и энергии. 

3. «Золотые слова»  – строится на основе комплиментов (слов, содержащих 

небольшое преувеличение положительных качеств человека). В основе механизма 

действия этого приема лежит психологический феномен внушения. Основное правило 

использования комплиментов – осторожность их использования, иначе они превращаются 

в лесть и производят негативный эффект. 

4. «Терпеливый слушатель»  – заключается в терпеливом и внимательном 

выслушивании собеседника на протяжении долгого времени. Как правило, затраченное 

время в данном случае компенсируется положительным эффектом. 

5. «Личная жизнь»  – основан на удовольствии, которое получает каждый человек, 

говоря о себе и своих интересах. Темой разговора в этом случае может стать увлечение 

собеседника, стремление обсуждать какую-либо тему, тяга к критике какого-либо 

социального явления и пр. 
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Конфликт: Правила урегулирования  

Конфликт — ситуация, в которой каждая из сторон стремится занять позицию, 

несовместимую и противоположную по отношению к интересам и мнениям другой 

стороны.  Конфликт — особое взаимодействие людей, групп, и их объединений которые 

возникают при их несовместимых взглядах, позициях и интересах.     

Этнический конфликт - это особая форма конфликта, обладающего некоторыми 

особенностями:  

1. В конфликтующих группах усматривается разделение по этническому 

(национальному) признаку. 

2. Стороны ищут поддержки в своей национальной или этнически дружественной 

среде (группе). 

3. В отдельных видах межнациональных конфликтов каждый участник пытается 

оказаться правым, доказывая свою точку зрения. 

4. Новые участники объединяются с одной из сторон конфликта исходя из общей 

национальной принадлежности, даже если эта позиция им не близка; 5.Конфликты чаще 

всего не являются существенными по сути и происходят вокруг тех или иных целей и 

интересов групп.  
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10 правил урегулирования  конфликта:   

 1. Отказ от насилия. Если существует угроза обострения конфликта или если он 

уже достиг большой остроты, тогда правило №1— объявить отказ от любых форм 

физического насилия или запугивания.   

 2. Смена точки зрения.  Возложение всей вины за конфликт на одну сторону 

чрезвычайно затрудняет любую попытку конструктивно подойти к его урегулированию. 

Если же считать конфликт общей проблемой сторон, тогда появляется возможность 

увидеть его в новом свете, взглянуть на него с другой точки зрения.   

 3. Готовность к переговорам. Без контактов с другими сторона- ми конфликта пути 

ослабления его опасности остаются заблокированными. Переговоры помогают выявить 

главную причину конфликта, а также снижают вероятность неверного понимания слов и 

событий.   

 4. Готовность к диалогу. Диалог способствует тому, что противники начинают 

видеть друг в друге партнеров по конфликту. Благодаря этому у них появляется готовность 

вырабатывать решение совместными усилиями.   

 5. Посредничество. Если даже диалог невозможен, ситуация далеко не безнадежна. 

В подобных случаях часто бывает полезно прибегнуть к посредничеству третьей стороны.   

 6. Доверие. Работа над урегулированием конфликта требует доверия. Поэтому 

следует избегать односторонних действий, а свои собственные шаги делать абсолютно 

прозрачными и понятными другим.   

7. Правила честной игры. Участникам урегулирования конфликта следует 

установить обязательные для всех правила касательно совместного взаимодействия и 

общения. Необходима полная уверенность в партнере: знание того, что партнеры ведут 

честную, укрепляет доверие.   

8. Понимание другой стороны. В процессе диалога или благодаря посредничеству 

можно прийти к пониманию точки зрения партнеров по конфликту, к осознанию 

испытываемого ими давления и стоящих за ними интересов, которые вынуждают их вести 

себя так, а не иначе, и учитывать все это в собственном поведении. В таком случае 

вырастает и собственная готовность взять на себя долю ответственности за конфликт.   

9. Поиски общего. Настрой на поиск сходств, а не различий между 

конфликтующими сторонами  позволяет увидеть значительную общность их убеждений и 

ценностей.   

10. Баланс интересов и примирение. Между конфликтующими сторонами 

развиваются новые отношения. В идеале находится решение, приемлемое - по крайней 

мере, частично - для обеих сторон, и их примирение становится возможным.  
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Достижение  своей цели 

1. Составьте ясное представление о том, чего вы хотите достичь 

Вы не можете двигаться к цели, если у вас нет четкого понимания того, что собой 

представляет эта цель. Эта картина должна быть конкретной.  

2. Регулярно представляйте свой успех 

Чтобы более четко представлять свою цель, как можно чаще визуализируйте ее 

достижение. Старайтесь представить это как можно детальнее, возможно, даже распишите 

цель в мельчайших подробностях.  

3. Свяжите достижение своей цели с огромным удовольствием 

Третий шаг заключается в создании ассоциации между достижением вашей цели и 

огромным удовольствием, которое это принесет. Подумайте, как вы будете чувствовать 

себя, когда достигнете успеха. На что это будет похоже? Сколько радости это принесет? 

Как вы будете праздновать?  

4. Свяжите сильную боль с мыслью о неудаче 

Другим мотиватором, подталкивающим вас к цели, является боль, которую вы 

ассоциируете с фактом ее недостижения.  Какие боли вы связываете с недостижением 

ваших целей? Чего у вас НЕ будет? Как это будет выглядеть в глазах окружающих? Как вы 

будете себя чувствовать?  

5. Старайтесь делать что-то важное каждый день для достижения ваших целей 

Нужно каждый день что-то делать для ее достижения цели. Начните с определения 

важных видов деятельности, которые понадобятся для этого. Каждая цель может быть 

разбита на ряд шагов, а те, в свою очередь, – на дела, которые нужно выполнить. 

Необходимо делать что-то каждый день из этого списка.  

6. Всегда помните о своей цели 

Вам нужно не только представлять четкую картину того, чего бы вы хотели 

достичь, но и всегда держать ее в голове.  Например, можно сделать памятку из 

фотографий того, что вы хотите достичь.   
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Эффективное планирование времени: 

Ритм, в котором живет большинство из нас, вряд ли можно назвать спокойным и 

размеренным. Нехватка времени, аврал и жесткий цейтнот являются испытаниями, 

справиться с которыми под силу далеко не каждому. Постоянное пребывание в состоянии 

«не знаю, за что хвататься» вряд ли можно назвать подходящим, когда речь идет о личной 

эффективности. 

Эмоциональное напряжение блокирует производительность, приводит к быстрой 

утомляемости и апатии. Поэтому, чтобы не стать жертвой стресса или, еще хуже, синдрома 

хронической усталости, займемся управлением временем или тайм-менеджментом. 

Все успешные люди делают это 

Все успешные люди очень продуктивны. Они много работают и много успевают, а 

это не одно и то же. Под продуктивностью, в первую очередь, подразумевается результат, а 

не процесс. Если Вы намерены повысить свою производительность, твердо решите 

сделать это. Люди тратят время впустую, потому что они так и не решили повысить свою 

производительность. 

И если Вы решились, то не отступайте и повторяйте то, что делают все успешные 

люди, пока это не станет Вашей второй натурой. Основной секрет личной эффективности 

заключается в правильном распределении времени. Тайм-менеджмент помогает избежать 

незавидной участи заложника собственного бизнеса или карьеры.  

Планирование высвобождает время 

Те, кто добился успеха в своей жизни, много времени посвящают планированию. 

Ежедневное планирование просто необходимо для повышения производительности и 

эффективного управления временем. 

Планировать и думать нужно всегда на бумаге. Если цели нет на бумаге, то она не 

существует. Перечень задач — это своего рода карта, которая не даст Вам сбиться с пути к 

намеченной цели. C вечера готовьте список задач, которые нужно сделать завтра. Придя на 

работу, Вы всегда будете знать, с чего начать свой день. 

Продолжайте работать с составленным списком в течение дня: при появлении 

нового дела вносите его в список с учетом приоритетности по отношению к ранее 

запланированным задачам. Выполнив очередную задачу из списка, обязательно 

вычеркивайте ее. Это даст Вам ощущение удовлетворенности своей работой, прибавит 

энтузиазма и зарядит энергией. 

Планируйте от большего к меньшему, от долгосрочного к краткосрочному, от целей 

жизни до плана на день. Каждой задаче ставьте фиксированные сроки. 

Сложную задачу всегда делите на мелкие подзадачи. Здесь хорошо помогает дерево 
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решений, где ключевая задача — дерево, а подзадачи для ее выполнения — ветви. 

Продолжайте «разветвление» до тех пор, пока процесс выполнения всей задачи не станет 

простым и прозрачным. 

Перед тем, как начать что-либо делать, вспомните о правиле 10/90: 10% времени, 

затраченного на планирование до начала выполнения задачи, сэкономит 90% времени при 

ее решении. 

Самое главное — определить главное 

Расстановка приоритетов позволяет эффективно управлять списком намеченных 

дел, присваивая каждой задаче свой уровень важности. 

После определения важного дела оцените последствия в случае его выполнения 

или невыполнения. Важная задача имеет серьезные последствия, если не будет выполнена 

в срок. 

Для расстановки приоритетов хорошо подходит метод АБВГД. Это очень простой 

способ планирования, и заключается он в том, чтобы каждой задаче в списке дел 

присвоить приоритет ее выполнения. 

Так, задача, отмеченная буквой А, указывает на самое важное дело с самыми 

серьезными последствиями в случае невыполнения. Главное правило метода состоит в 

том, чтобы не браться за дело Б, пока не выполнена задача А, а за дело В, пока открыта 

задача Б, и т.д. 

Буква Д означает «долой!». Этой буквой стоит отмечать малосущественные задачи, 

которые ни на что не влияют. Для расстановки приоритетов в каждой группе задач, 

используйте цифры, которые будут указывать на последовательность выполнения дел. 

Таким образом, самое важное дело в Вашем списке должно быть обозначено как А1.  

Закон принудительной эффективности 

Основной секрет управления временем заключается в сосредоточенности и 

целенаправленности. Начните с решения первоочередных задач и делайте все 

последовательно, то есть что-то одно в определенный период времени. Бросая дело и 

возвращаясь к нему снова и снова, Вы снижаете свою эффективность в 5 раз. 

Все дела можно разделить на 4 группы:  

 срочные и важные;  

 важные, но не срочные;  

 срочные, но не важные;  

 не срочные и не важные. 

Такая классификация носит имя американского президента и называется методом 

(окном, принципом) Эйзенхауэра. 
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Первостепенные задачи — это дела срочные и важные. Попытка отложить такие 

дела на потом создаст Вам ненужные проблемы — за них нужно приниматься самому и 

немедленно. 

Далее идут дела важные, но не срочные. Такие задачи можно отложить, однако они 

могут оказать сильное влияние в долгосрочной перспективе. Несрочные и важные дела 

имеют привычку становиться срочными и важными, если их постоянно откладывать. Для 

того, чтобы такого не произошло, заранее предусмотрите для них временной резерв. 

Срочные, но не важные задачи мало сказываются на Вашем успехе. Занятие 

срочными, но не важными делами не дает результата и может сильно отразиться на Вашей 

эффективности. Такие дела отнимают большую часть Вашего временного резерва. Это как 

раз те задачи, которые по возможности нужно перепоручать или уменьшать их количество. 

Логично предположить, что несрочные и неважные дела не имеют никакого 

значения в принципе и не несут никаких последствий при их невыполнении. Такие дела 

можно смело вычеркивать из Вашего списка. 

Слово «нет» экономит неожиданно много времени 

Самое главное слово для организации собственного времени — это вежливое 

«нет». Учитесь отказывать и говорить «нет» задачам, не входящим в число избранных 

Вами приоритетов. Будьте тактичны и отказывайте так, чтобы человек понял, что Вы 

отвергаете не его лично, а задачу. 

Следите за тем, на что Вы тратите свое рабочее и свободное время. Отмечайте 

занятия, которые являются пожирателями Вашего времени (например, обсуждение 

новостей с коллегами, бесцельное переключение каналов телевизора или чтение 

рекламных листовок и газет). 

Составьте рейтинг таких никчемных занятий, назвав его «Я больше никогда не буду 

этого делать», и заносите туда те дела, которые не приносят Вам никакой пользы и не 

приближают Вас к цели. 
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Комплекс упражнений  для  саморегуляции 

Прием «Полет». 

Встаньте, закройте глаза, опустите руки вдоль тела. Медленно сосредоточьтесь на 

руках и попробуйте поднять их вверх, в стороны без напряжения. Представьте себе, что вы 

летите высоко над землей. 

Прием «Расхождение рук» 

Встаньте, закройте глаза, руки вытяните перед собой. Мысленно сосредоточьтесь 

на руках и попробуйте развести их в стороны, не напрягая. Подберите себе удобный образ, 

позволяющий добиться этого движения. 

Приём «Автоколебания тела» 

Встаньте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. Начинайте медленно 

раскачиваться, медленно подбирая свой темп и ритм движения, постепенно добиваясь 

полного расслабления всего тела. Главное - искать приятный ритм и темп раскачивания. 

Техника саморегуляции дыхания. 

 Сядьте и займите удобное положение. Положите одну руку в области пупка, 

вторую - на грудь. Сделайте глубокий вдох (2 сек.), набирая воздух сначала в живот, а 

затем заполните им всю грудь. Задержите дыхание на 1-2,3,4 секунды. Выдыхайте 

медленно и плавно в течение 3-4 секунд. Выдох должен быть длиннее вдоха. Снова 

сделайте глубокий вдох без остановки и повторите упражнение. 

Упражнение «Муха» 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза 

закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится на 

нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача, не открывая глаз, согнать назойливое 

насекомое. 

Упражнение «Лимон» 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и 

голова опущены, глаза закрыты. Медленно 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 «Сосулька» 
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Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, что вы сосулька или 

мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. Замрите в этой 

позе на 1-2 минуты. Затем представьте, что под  действием  солнечного тепла вы 

начинаете медленно таять, расслабляя постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи,  

корпуса, ног и т.д. 

Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до 

достижения оптимального психоэмоционального состояния. Это упражнение желательно 

выполнять на полу. 

Упражнение « Воздушный шар» 

Цель: Управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Встаньте, Закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. Представьте, что 

вы - большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой позе 1-2 минуты, 

напрягая все мышцы тела. Затем, представьте себе, что в шаре появилось отверстие. 

Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела, кисти рук, 

мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. 

Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. 
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Дыхательная гимнастика 

Упражнение «Ладошки». Сжимаем и разжимаем ладони, держа руки вверх и 

согнутыми в локтях (12 подходов по 8 вдохов-движений). 

Упражнение  «Насос». Поклоны в пояс, ноги на ширине плеч. Руки тянем к полу, 

но не касаемся его. Спина круглая, не распрямляем ее полностью, возвращаясь в исходное 

положение (12 подходов по 8 вдохов-движений). 

Упражнение « Поворот головы». Повороты головы влево-вправо (12 подходов по 

8 вдохов-движений). 

Упражнение «Погончики». Кулаки прижимаем к животу и затем резко опускаем 

вниз, с усилием, словно отжимаемся от пола (12 подходов по 8 вдохов-движений). 

Упражнение «Подтягивание». Сесть на пол, руки опираются за спиной, пальцы 

направлены назад. Колени согнуты и разведены в стороны, ступни вместе. Вдох 

медленный на 4 счета, грудь вверх, спина выпрямляется.  На 4 счета медленный выдох, 

живот втягиваем, подбородок тянем к  груди, а плечи  округляются и направляются  чуть 

вперед.  

Упражнение «Шаги». Встаньте прямо, поставьте ноги чуть уже, чем на ширину 

плеч — исходное положение. Передний шаг: поднимите ногу согнутую в колене на уровне 

живота, а на опорной ноге слегка присядьте, затем вернитесь в исходное положение. 

Задний шаг: пяткой ноги «ударьте» себя по ягодице, а на опорной ноге слегка присядьте, 

вернитесь в исходное положение.  Чередуйте ноги с каждым  вдохом-движением. 

(Передний шаг:  32 вдоха-движения за один подход). 

Звуковая гимнастика  

Состояние  спокойное, расслабленное состояние. Положение стоя, с выпрямленной 

спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично 

произносим звук. 

Припеваем следующие звуки: 

А — воздействует благотворно на весь организм. 

Е — Воздействует на щитовидную железу. 

О — воздействует на сердце и легкие. 

И — воздействует на мозг, глаза, нос, уши. 

У — воздействует на органы, расположенные в области живота. 

Я — воздействует на работу всего организма. 

М — воздействует на работу всего организма. 

Х — помогает очищению всего организма. 

ХА — помогает повысить настроение.    



91 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



92 
 

Приложение № 1 

Вопросник Б. Киллинджер.  

Для выявления работоголизма в США, Канаде, Японии широко используются 

полуструктурированные интервью. Вопросник Б. Киллинджер, являющийся типичным 

вопросником для выявления работоголизма, фиксирует внимание на следующих 

вопросах: 

1. Важна ли для вас ваша работа? 

2. Нравится ли вам делать вещи совершенно безукоризненно? 

3. Свойственен ли вам дуализм во взглядах, видите ли вы все в черном или белом цвете 

без промежутков? 

4. Стремитесь ли вы к конкуренции и важна ли для вас победа в ней? 

5. Важно ли для вас всегда быть правым? 

6. Критичны ли вы к себе, осуждаете ли себя в случае совершения ошибки? 

7. Боитесь ли вы все время поражения? 

8. Беспокойны ли вы, импульсивны ли? 

9. Часто ли вам становится скучно? 

10. Загоняете ли вы себя до истощения? 

11. Возникают ли у вас периодически состояния, во время которых вы чувствуете себя 

чрезвычайно усталым? 

12. Появляется ли у вас чувство вины при появлении у вас дискомфорта? 

13. Считаете ли вы себя необычным или отличающимся от других? 

14. Читаете ли вы постоянно материалы, связанные с работой, даже во время еды или 

просмотра телевизора? 

15. Составляете ли вы список того, что необходимо сделать, или ведете дневник? 

16. Обнаруживаете ли вы, что вам становится все труднее и труднее проводить свободное 

время в выходные, каникулы и во время отпуска? 

17. Часто ли вы чувствуете, что вам не хватает времени и вы хотите, чтобы сутки 

продолжались больше 24 часов? 

18. Контактируете ли вы с работой во время отдыха? 

19. Относитесь ли вы к работе как к игре и выходите из себя, если вы играете плохо? 

20. Избегаете ли вы думать о том, что вы будете делать, когда вы не будете работать? 

21. Вы ответственны на работе, но безответственны в делах личного характера. 

22. Стараетесь ли вы избежать конфликта вместо того, чтобы его разрешить? 

23. Характерны ли для вас импульсивные действия и вы не обращаете внимание на то, как 

они повлияют на других людей? 
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24. Вы боитесь критики, но сами любите осуждать и критиковать. 

25. Вы заметили, что у вас ухудшилась память на то, о чем вам говорили другие?  

26. Становитесь ли вы «вне себя», если все идет не так, как вы запланировали? 

27. Если вас прерывают во время решения вами производственных проблем в домашних 

условиях, вызывает ли это у вас резкое раздражение? 

28. Создаете ли вы безвыходные ситуации для себя и для других? 

29. Сконцентрированы ли вы на событиях будущего, вместо того, чтобы радоваться 

настоящему? 

30. Не забываете ли вы и не преуменьшаете ли значение семейных событий и праздников?  

Ответ на каждый вопрос отмечается плюсом или минусом. Если количество 

положительных ответов превышает 2/3, речь идет о наличии у человека трудоголизма. 
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Приложение № 2 

Методика диагностики уровня эмоционального выгорания (В.В.Бойко) 

 

Инструкция. Прочтите суждения и, в случае согласия отвечайте «Да», а в случае 

несогласия - «Heт». 

Текст опросника 

1. Организационные недостатки на paботе постоянно заставляют нервничать, 

переживать, напрягаться. 

2. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры. 

3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое 

место). 

4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, 

качественно, медленнее). 

5. Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит or моего настроения - 

хорошего или плохого. 

6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнера. 

7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется 

побыть наедине, чтобы со мной никто не общался. 

8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить 

проблемы партнера (свернуть взаимодействие). 

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам того, что требует 

профессиональный долг. 

10. Моя работа притупляет эмоции. 

11. Я откровенно устал от человеческих проблем, с которыми приходится иметь 

дело на работе. 

12. Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой. 

13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения. 

14. Работа с людьми приносит мне все меньше удовлетворения. 

15. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность. 

16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру 

профессиональную поддержку, услугу, помощь. 

17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые 

контакты. 

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым 

партнером. 
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19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше. 

20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю внимание 

партнеру меньше, чем положено. 

21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение. 

22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров. 

23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей. 

24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня 

портится настроение. 

25. Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций. 

26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми 

партнерами. 

27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной 

28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой: что-то 

должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли я сделать все как надо, не 

сократят ли и т. д. 

29. Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или 

меньше уделять ему внимания. 

30. В общении не работе я придерживаюсь принципа: «не делай людям добра, не 

получишь зла». 

31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе. 

32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на 

результатах работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты). 

33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную 

отзывчивость, но не могу. 

34. Я очень переживаю за свою работу 

35. Партнерам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь oт 

них признательности. 

36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе начинает колоть в 

области сердца, повышается давление, появляется головная боль. 

37. У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредственным 

руководителем. 

38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям. 

39. Последнее время (или как всегда) меня преследуют неудачи на работе. 

40. Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, 

повергают в уныние. 
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41. Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем обычно. 

42. Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) на приятных и 

неприятных. 

43. Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с 

друзьями и знакомыми. 

44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того) что касается 

дела. 

45. Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем 

настроении. 

46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнерами автоматически, без 

души. 

47. На работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им 

чего-нибудь плохого. 

48. После общения с неприятными партнерами у меня бывает ухудшение 

психического и физического самочувствия. 

49. На работе я испытываю постоянные физические и психические перегрузки. 

50. Успехи в работе вдохновляют меня. 

51. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется безысходной. 

52. Я потерял покой из-за работы. 

53. На протяжении последнего года были жалобы (была жалоба) в мой адрес со 

стороны партнеров. 

54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое происходящее с 

партнерами я не принимаю близко к сердцу. 

55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции. 

56. Я часто работаю через силу. 

57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем теперь. 

58. В работе с людьми руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги 

здоровье. 

59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не 

видеть и не слышать. 

60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание. 

61. Контингент партеров, с которыми я работаю, очень трудный. 

62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, 

которые я затрачиваю 

63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив 
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64. 64 Я в отчаянии оттого, что на работе у меня серьезные проблемы. 

65. Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы 

поступали со мною. 

66. Я осуждаю партеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, 

внимание. 

67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними 

делами. 

68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился. 

69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют. 

70. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий меня от 

чужих страданий, и отрицательных эмоций. 

71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня. 

72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства. 

73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко. 

74. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я -достигаю в силу 

обстоятельств. 

75. Моя карьера сложилась удачно. 

76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой. 

 

77. Некоторых из своих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и слышать. 

78. Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), 

забывая о собственных интересах. 

79. Моя усталость на работе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в 

общении с домашними и друзьями. 

 

80. Если предоставляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания, но так, 

чтобы он этого не заметил. 

81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе. 

82. Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе, я утратил интерес, живое 

чувство. 

83. Работа с людьми плохо повлияла на меня как профессионала - обозлила, 

сделала нервным, притупила эмоции. 

84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье. 

Обработка и интерпретация данных 
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1. Определите сумму баллов, раздельно для каждого из 12 симптомов «выгорания». Для 

этого выпишите название четырех шкал по каждому из симптомов. Обнаружив 

совпадение ответов с ключом, оцените тем количеством баллов, которое указано рядом 

с номером вопроса в графе «Б». Каждая шкала включает семь вопросов и максимальное 

количество баллов равно 30.  

2. Подсчитайте сумму показателей симптомов для каждой из 3-х фаз формирования 

симптома «выгорания». Для этого сложите результаты по четырем шкалам каждой фазы в 

отдельности. 

3. Найдите итоговый показатель синдрома «эмоционального выгорания», подсчитав 

сумму показателей всех 12 симптомов. 

Ключ 

 НАПРЯЖЕНИЕ 

Переживание психотравмирующих обстоятельств 

№ Б № Б № Б № Б № Б № Б № Б 

1+ 2 13+ 3 25+ 2 37- 3 49+ 10 61+ 5 73- 5 

Неудовлетворенность собой 

2– 3 14+ 2 26+ 2 38- 10 50- 5 62+ 5 74+ 3 

«Загнанность в клетку» 

3+ 10 15+ 5 27+ 2 39+ 2 51+ 5 63+ 1 75- 5 

Тревога и депрессия 

4+ 2 16+ 3 28+ 5 40+ 5 52+ 10 64+ 2 76+ 3 

РЕЗИСТЕНЦИЯ 

Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование 

№ Б № Б № Б № Б № Б № Б № Б 

5+ 5 17- 3 29+ 10 41 + 2 53+ 2 65+ 3 77+ 5 

Эмоционально-нравственная дезориентация 

6+ 10 18- 3 30+ 3 42+ 5 54+ 2 66+ 2 78- 5 

Расширение сферы экономии эмоций 

7+ 2 19+ 10 31- 2 43+ 5 55+ 3 67+ 3 79- 5 

Редукция профессиональных обязанностей 

8 + 5 20+ 5 32+ 2 44- 2 56+ 3 68+ 3 80+ 10 

ИСТОЩЕНИЕ 

Эмоциональный дефицит  

№  Б  №  Б  №  Б  №  Б  №  Б  №  Б  №  Б  

9+  3  21+  2  33 +  5  45-  5  57 +  3  69-  10  81+  2  

Эмоциональная отстраненность  

10 +  2  22 +  3  34-  2  46+  3  58 +  5  70+  5  82+  5  
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Личностная отстраненность (деперсонализация)  

11 +  5  23 +  3  35+  3  47+  5  59+  5  72+  2  83 +  10  

Психосоматические и психовегетативные нарушения  

12+  3  24 +  2  36+  5  48 +  3  60+  2  72+  10  84+  5  

 

Предложенная методика дает подробную картину синдрома «эмоциональною 

выгорания». Показатель выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 

30 баллов: 9 баллов и меньше - не сложившийся симптом, 10-15 баллов - складывающийся 

симптом, 16 и более - сложившийся симптом. 

Симптомы с показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в фазе 

или всем синдроме «эмоционального выгорания» 

.В каждой стадии стресса возможна оценка от 0 до 100 баллов. Однако, 

сопоставление полученных баллов по фазам не правомерно, так как не свидетельствует об 

их относительной роли или вкладе в синдром. Дело в том, что измеряемые в них явления 

существенно разные - реакция на внешние и внутренние факторы, приемы 

психологической защиты, состояние нервной системы 

По количественным показателям правомерно судить только о том, несколько 

каждая фаза сформировалась в большей или меньшей степени: 36 и менее баллов фаза не 

сформировалась, 37-60 баллов - фаза в стадии формирования, 61 и более баллов - 

сформировавшаяся фаза. 

При интерпретации результатов можно рассмотреть следующие вопросы: какие 

симптомы доминируют; какими сложившимися и доминирующими симптомами 

сопровождается «истощение», объяснимо ли «истощение» (если оно выявлено) факторами 

профессиональной деятельности, вошедшими в симптоматику «выгорания», или 

субъективными факторами, в каких направлениях надо влиять на производственную 

обстановку, чтобы снизить нервное напряжение; какие признаки и аспекты поведения 

самой личности подлежат коррекции, чтобы «эмоциональное выгорание» не наносило 

ущерба ей, профессиональной деятельности и партнерам. 

 

 

 

 

 

 

Приложение № 3 
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Методика диагностики профессионального выгорания (Е. Ильина) | 

 

Эмоциональное выгорание связано с психической усталостью человека, длительное 

время выполняющего одну и ту же работу. Предлагаемая методика дает объемную 

характеристику личности, подробную картину синдрома и позволяет наметить меры 

профилактики и психокоррекции. 

Эмоциональное выгорание у профессионалов представляет собой один из 

защитных механизмов, выражающийся в определенном эмоциональном отношении к 

своей профессиональной деятельности. Оно связано с психической усталостью человека, 

длительное время выполняющего одну и ту же работу, которая приводит к снижению 

силы мотива и меньшей эмоциональной реакции на различные рабочие ситуации (т. е. — 

к равнодушию). 

Вам предлагается ряд утверждений, по каждому выскажите свое мнение. Если вы 

согласны с утверждением, поставьте около соответствующего ему номера в бланке для 

ответов знак «+» («да»), если не согласны — то знак « — » («нет») (см. таблицу в конце 

текста опросника). 

Текст опросника 

1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, переживать, 

напрягаться. 

2. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры. 

3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое место).  

4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественнее, 

медленно). 

5. Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения — хорошего 

или плохого. 

6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров. 

7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется побыть 

наедине, чтобы со мной никто не общался. 

8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее «свернуть» дело.  

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам того, что требует 

профессиональный долг. 

10. Моя работа притупляет эмоции. 

11. Я откровенно устал от проблем, с которыми приходится иметь дело на работе.  

12. Бывает, что я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой. 

13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения. 
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14. Работа приносит мне все меньше удовлетворения. 

15. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность. 

16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру 

профессиональную поддержку, услугу, помощь. 

17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты.  

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым партнером. 

19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше. 

20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю внимание партнеру 

меньше, чем положено. 

21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение.  

22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров. 

23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей. 

24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня портится 

настроение. 

25. Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций.  

26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми партнерами. 

27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной. 

28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой: что-то должно 

случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, не сократят ли и 

т. п. 

29. Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или меньше 

уделять ему внимания. 

30. В общении на работе я придерживаюсь принципа: «не делай людям добра, не 

получишь зла». 

31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе. 

32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах 

работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты). 

33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную отзывчивость, но не 

могу. 

34. Я очень переживаю за свою работу. 

35. Партнерам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них 

признательности. 

36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области 

сердца, повышается давление, появляется головная боль. 

37. У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредственным 



102 
 

руководителем. 

38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям. 

39. Последнее время (или как всегда) меня преследуют неудачи в работе.  

40. Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, 

повергают в уныние. 

41. Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем обычно. 

42. Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) на «хороших» и «плохих». 

43. Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями и 

знакомыми. 

44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того, что касается дела. 

45. Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем 

настроении. 

46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнерами автоматически, без души. 

47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-

нибудь плохого. 

48. После общения с неприятными партнерами у меня бывает ухудшение физического или 

психического самочувствия. 

49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки.  

50. Успехи в работе вдохновляют меня. 

51. Ситуация, в которой я оказался на работе, кажется безысходной (почти безысходной).  

52. Я потерял покой из-за работы. 

53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со стороны 

партнера(ов). 

54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с партнерами 

я не принимаю близко к сердцу. 

55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции. 

56. Я часто работаю через силу. 

57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем теперь.  

58. В работе с людьми я руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги здоровье.  

59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не 

слышать. 

60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание. 

61. Контингент партнеров, с которым я работаю, очень трудный. 

62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я 

затрачиваю. 
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63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив. 

64. Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьезные проблемы. 

65. Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы поступали со 

мной. 

66. Я осуждаю партнеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание. 

67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами.  

68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился. 

69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют. 

70. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих страданий и 

отрицательных эмоций. 

71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня. 

72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства. 

73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко. 

74. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу 

обстоятельств. 

75. Моя карьера сложилась удачно. 

76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой. 

77. Некоторых из своих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и слышать. 

78. Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), забывая о 

собственных интересах. 

79. Моя усталость на работе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в общении с 

домашними и друзьями. 

80. Если предоставляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания, но так, чтобы он 

этого не заметил. 

81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе.  

82. Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе, я утратил интерес, живое 

чувство. 

83. Работа с людьми плохо повлияла на меня как профессионала — обозлила, сделала 

нервным, притупила эмоции. 

84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье.  

Номер п/п да нет Номер п/п да нет Номер п/п да нет Номер п/п да нет 

1   8   15   22   

2   9   16   23   

3   10   17   24   

4   11   18   25   

5   12   19   26   

6   13   20   27   
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7   14   21   28   

...   ...   ...   ...   

81   82   83   84   

 

Обработка данных 

Каждый вариант ответа предварительно оценен компетентными экспертами тем 

или иным числом баллов — указывается в ключе рядом с номером суждения в скобках. 

Это сделано потому, что признаки, включенные в симптом, имеют разное значение в 

определении его тяжести. Максимальную оценку — 10 баллов получил от экспертов 

признак, наиболее показательный для симптома. 

В соответствии с ключом осуществляются следующие подсчеты: 1) определяется 

сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов «выгорания»; 2) подсчитывается 

сумма показателей симптомов для каждой из 3 фаз формирования «выгорания»; 3) 

находится итоговый показатель синдрома «эмоционального выгорания» — сумма 

показателей всех 12 симптомов. 

Ключ 

Знак «+» около номера вопроса означает, что дан положительный ответ, знак «-» —

отрицательный ответ. В скобках указаны присваемые баллы. 

«Напряжение» 

1. Переживание психотравмирующих обстоятельств: +1(2), +13(3), +25(2), -37(3), +49(10), 

+61(5), -73(5). 

2. Удовлетворенность собой: -2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), +62(5), +74(3). 

3. «Загнанность в клетку»: +3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1), -75(5). 

4. Тревога и депрессия: +4(2), +16(3)7+28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3). 

«Резистенция» 

1. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование: +5(5), -17(3), +29(10), 

+41(2), +5,3(2), +65(3), +77(5). 

2. Эмоционально-нравственная дезориентация: +6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2), 

+66(2), -78(5). 

3. Расширение сферы экономии эмоций: +7(2), +19(10), -31(2), +43(5), +55(3), +67(3), -

79(5). 

4. Редукция профессиональных обязанностей: +8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3), +68(3), 

+80(10). 

«Истощение» 

1. Эмоциональный дефицит: +9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2). 

2. Эмоциональная отстраненность: +10(2)1 +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), +82(10). 



105 
 

3. Личностная отстраненность (деперсонализация): +11(5), +23(3), +35(3), +47(5), +59(5), 

+72(2), +83(10). 

4. Психосоматические и психовегетативные нарушения: +12(3), +24(2), +36(5), +48(3), 

+60(2), +72(10), +84(5). 

Интерпретация результатов 

Предложенная методика дает подробную картину синдрома «эмоционального выгорания» 

Прежде всего надо обратить внимание на отдельно взятые симптомы. Показатель 

выраженности каждого симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов: 

·9 и менее баллов — несложившийся симптом; 

·10-15 баллов — складывающийся симптом; 

·16 и более — сложившийся симптом. 

Симптомы с показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в фазе или во 

всем синдроме «эмоционального выгорания». 

Методика позволяет увидеть ведущие симптомы «выгорания». Существенно важно 

отметить, к какой фазе формирования стресса относятся доминирующие симптомы и в 

какой фазе их наибольшее число. 

Дальнейший шаг в интерпретации результатов опроса — осмысление показателей фаз 

развития стресса: «напряжение», «резистенция» и «истощение». В каждой из них оценка 

возможна в пределах от 0 до 120 баллов. Однако сопоставление баллов полученных для 

фаз, неправомерно, ибо не свидетельствует об их относительной роли или вкладе в 

синдром. Дело в том, что измеряемые в них явления существенно разные — реакция на 

внешние и внутренние факторы, приемы психологической защиты, состояние нервной 

системы. По количественным показателям правомерно судить только о том, насколько 

каждая фаза сформировалась, какая фаза сформировалась в большей или меньшей 

степени: 

·36 и менее баллов — фаза не сформировалась; 

·37-60 баллов — фаза в стадии формирования; 

·61 и более баллов — сформировавшаяся фаза. 

Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями, подсчитанными 

для разных фаз формирования синдрома «выгорания», можно дать достаточно объемную 

характеристику личности и, что не менее важно, наметить индивидуальные меры 

профилактики и психокоррекции. Освещаются следующие вопросы: 

·какие симптомы доминируют; 

·какими сложившимися и доминирующими симптомами сопровождается 

истощение»; 
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·объяснимо ли «истощение» (если оно выявлено) факторами профессиональной 

деятельности, вошедшими в симптоматику «выгорания», или субъективными факторами;  

·какой симптом (какие симптомы) более всего отягощают эмоциональное 

состояние личности; 

·в каких направлениях надо влиять на производственную обстановку, чтобы 

снизить нервное напряжение; 

·какие признаки и аспекты поведения самой личности подлежат коррекции, чтобы 

эмоциональное «выгорание» не наносило ущерба ей, профессиональной деятельности и 

партнерам. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение № 4 
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Опросник на выгорание (MBI) 

(К. Маслач и С. Джексон. Вариант адаптирован Н.Е. Водопьяновой) 

 

Инструкция: ответьте, пожалуйста, как часто Вы испытываете чувства, перечисленные 

ниже в опроснике. Для этого на бланке для ответов отметьте по каждому пункту позицию, 

которая соответствует частоте Ваших мыслей и переживаний: «никогда», «очень редко», 

«иногда», «часто», «очень часто», «каждый день». 

Текст опросника 

  Никогда Очень 

редко 

Иногда Часто Очень 

часто 

Каждый 

день 

1. Я чувствую себя эмоционально 

опустошенным 

            

2.После работы я чувствую себя, 

как «выжатый лимон» 

            

3.Утром я чувствую усталость и 

нежелание идти на работу 

            

4.Я хорошо понимаю, что 

чувствуют мои коллеги и 

стараюсь учитывать это в 

интересах дела 

            

5.Я чувствую, что общаюсь с 

некоторыми коллегами без 

теплоты и расположения к ним 

            

6.После работы мне на некоторое 

время хочется уединиться 

            

7.Я умею находить правильное 

решение в конфликтных 

ситуациях, возникающих при 

общении с коллегами 

            

8.Я чувствую угнетенность и 

апатию 

            

9. Я уверена, что моя работа 

нужна людям 

            

10.В последнее время я стала 

более черствой по отношению к 

тем, с кем я работаю 

            

11. Я замечаю, что моя работа 

ожесточает меня 

            

12. У меня много планов на 

будущее, и я верю в их 

осуществление 

            

13.Моя работа все больше меня 

разочаровывает 

            

14. Мне кажется, что я слишком 

много работаю 

            

15. Бывает, что мне 

действительно безразлично то, 
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что происходит с некоторыми 

моими подчиненными и коллегам 

16. Мне хочется уединиться и 

отдохнуть от всего и всех 

            

17.Я легко могу создать 

атмосферу доброжелательности и 

сотрудничества в коллективе 

            

18. Во время работы я чувствую 

приятное оживление 

            

19. Благодаря своей работе я уже 

сделал в жизни много 

действительно ценного 

            

20. Я чувствую равнодушие и 

потерю интереса ко многому, что 

радовало меня в моей работе 

            

21. На работе я спокойно 

справляюсь с эмоциональными 

проблемам 

            

 

Обработка результатов 

Опросник имеет 3 шкалы «эмоциональное истощение» (9 утверждений), 

«деперсонализация» (5 утверждений) и «редукция личных достижений» (8 утверждений). 

Ответы испытуемого оцениваются: 0 баллов – «никогда», 1 балл – «очень редко», 3 балла 

– «иногда», 4 балла – «часто», 5 баллов – «очень часто», 6 баллов – «каждый день». 

Ключ: 

«Эмоциональное истощение» – ответы «да» по пунктам 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20. 

(максимальная сумма баллов – 54). 

«Деперсонализация» – ответы «да» по пунктам 5, 10, 11, 15, 22 (максимальная 

сумма баллов – 30). 

«Редукция личных достижений» – ответы да по пунктам 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 

(максимальная сумма баллов – 48). 

Выводы 

Чем больше сумма баллов по первой и второй шкале в отдельности, тем больше у 

обследуемого выражены различные стороны «выгорания». 

Чем меньше сумма баллов по третьей шкале, тем меньше профессиональное «выгорание».  

 

 

 

 

 

Приложение № 5 
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Тест индекс жизненной удовлетворенности (ИЖУ) (адаптация Н.В. Паниной) 

Опросник, диагностирующий индекс жизненной удовлетворенности, отражает 

общее психологическое состояние человека, степень его психологического комфорта и 

социально-психологической адаптированности.  

Тест «Индекс удовлетворенности жизнью» может быть использован для 

дифференцированной оценки особенностей стиля жизни, потребностей, мотивов, 

установок, ценностных ориентаций человека с целью определения, какие из них 

положительно сказываются на его общем психологическом состоянии, а какие - 

отрицательно. 

Опросник ИЖУ состоит из 20 вопросов, отражающих различные аспекты общего 

психологического состояния человека и его удовлетворенности жизнью. 

Индекс общей жизненной удовлетворённости определяется начислением баллов по 

ключу. Максимальный индекс жизненной удовлетворённости составляет 40 баллов. 

Средняя жизненная удовлетворённость – 25–30 баллов. Показатели менее 25 баллов 

считаются низкими. 

Тестовый материал: 

Инструкция: оцените каждое утверждение в соответствии со степенью вашего согласия. 

В столбике с номером вопроса поставьте любой знак напротив нужного ответа – 

«согласен», «не согласен» или «не знаю». 

1. С возрастом многое мне кажется лучше, чем я ожидал раньше. 

2. Жизнь принесла мне больше разочарований, чем большинству людей, которых я знаю. 

3. Сейчас самый мрачный период в моей жизни. 

4. Моя жизнь могла бы быть счастливее, чем есть. 

5. Сейчас я почти так же счастлив, как и в то время, когда был моложе. 

6. Большинство дел, которыми мне приходится заниматься, скучные и неинтересные. 

7. Сейчас я переживаю лучшие годы в моей жизни. 

8. Я считаю,  что  в  будущем  меня  ожидают интересные и приятные дела. 

9. К своим  делам  и  занятиям я испытываю такой же интерес, как и раньше. 

10. С возрастом я всё больше ощущаю какую-то усталость. 

11. Ощущение возраста не беспокоит меня. 

12. Когда я оглядываюсь на свою жизнь, я испытываю чувство удовлетворения. 

13. Я не изменил бы свою прошлую жизнь, даже если бы имел такую возможность. 

14. По сравнению с другими людьми моего возраста я сделал массу глупостей в своей 

жизни. 

15. Я выгляжу лучше, чем большинство других людей моего возраста. 
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16. У меня есть некоторые планы, которые я намереваюсь осуществить в ближайшее 

время. 

17. Оглядываясь на прошлое, могу сказать, что я многое упустил в своей жизни. 

18. Я слишком часто, по сравнению с другими людьми, нахожусь в подавленном 

настроении. 

19. Я получил довольно много из того, что ожидал от жизни. 

20. Что бы ни говорили, а с возрастом большинство людей становится хуже, а не лучше. 

Ключ: 

№ суждения Согласен Не согласен Не знаю 

1. 0 1 1 

2. 0 2 1 

3. 0 2 1 

4. 0 2 1 

5. 2 0 1 

6. 0 2 1 

7. 2 0 1 

8. 2 0 1 

9. 2 0 1 

10. 0 2 1 

11. 2 0 1 

12. 2 0 1 

13. 2 0 1 

14. 0 2 1 

15. 2 0 1 

16. 2 0 1 

17. 0 2 1 

18. 0 2 1 

19. 2 0 1 

20. 0 2 1 

  

Обработка результатов опросника  

Индекс общей жизненной удовлетворённости определяется начислением баллов по 

ключу. 

Интерпретация результатов 

Тест  измеряет  наиболее  общее  психологическое  состояние  человека,   

определяемое  его  личностными  особенностями,  системой  отношений   к   различным   

сторонам своей  жизни.  Индекс  жизненной  удовлетворенности  — интегративный 

 показатель,   включающий  в качестве  основного  носителя эмоциональную 

 составляющую.   Для обладателей  высокого  значения  индекса характерны  низкий 

 уровень   эмоциональной   напряженности,  высокая эмоциональная  устойчивость, 
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 низкий  уровень  тревожности,  психологический комфорт,  высокий  уровень 

 удовлетворенности  ситуацией  и  своей  ролью  в ней. 

Под категорией «жизненная удовлетворенность» понимается самое общее 

представление человека о психологическом комфорте, которое включает в себя:  

• интерес к жизни как противоположность апатии;  

• решительность, целеустремленность, последовательность в достижении жизненных 

целей;  

• согласованность между поставленными и реально достигнутыми целями;  

• положительная оценка собственных качеств и поступков;  

• общий фон настроения.  

Максимальный индекс жизненной удовлетворённости составляет 40 баллов. 

Средняя жизненная удовлетворённость – 25–30 баллов. Показатели менее 25 баллов 

считаются низкими. 

В качестве дополнительной информации о том, какие конкретные сферы жизни 

приносят удовлетворение или недовольство, можно посчитать количество баллов по 

шкалам (максимальное количество баллов по каждой шкале – 8). 

Расшифровка шкал теста  

1. Интерес к жизни. Суждения № 1, 6, 9, 11. Шкала отражает степень энтузиазма, 

увлечённого отношения к обычной повседневной жизни. 

2. Последовательность  в  достижении  целей. Суждения № 8, 13, 16, 17. Высокие 

показатели по данной шкале отражают такие особенности отношения к жизни, как 

решительность, стойкость, направленные на достижение целей. Низкая оценка по этой 

шкале отражает пассивное примирение с жизненными неудачами, покорное принятие 

всего, что приносит жизнь. 

3. Согласованность между поставленными и достигнутыми целями. Суждения № 2, 

4, 5, 19. Высокие показатели отражают убеждённость человека в том, что он достиг или 

способен достичь тех целей, которые считает для себя важными. 

4. Положительная оценка себя и собственных поступков. Суждения № 12, 14, 15, 

20. Сюда относится оценка человеком своих внешних и внутренних качеств. Высокий 

балл отражает высокую самооценку. 

5. Общий фон настроения. Суждения № 3, 7, 10, 18. Шкала показывает степень 

оптимизма, удовольствия от жизни. 

Результаты данного теста дают возможность достаточно быстро получить информацию об 

общем эмоциональном состоянии человека, о сферах жизни, которые, возможно, являются 

«проблемными» для него и принять шаги для коррекции последних. 
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Приложение № 6 

Тест на профессиональное выгорание (В.В. Бойко) 

 

Инструкция: вам предложены утверждения, с которыми Вы согласны (да), не согласны 

(нет), они верны в некоторых случаях (иногда). 

- Меня тяготит педагогическая деятельность. 

- У меня нет желания общаться после работы. 

- У меня в группе есть плохие дети. 

- Если есть настроение - проявлю соучастие и сочувствие к ребенку, если нет настроения - 

не считаю это необходимым. 

- Желая упростить решение профессиональных задач, я могу упростить обязанности, 

требующие эмоциональных затрат. 

Обработка: 

Каждый ответ да- 3 очка, иногда-2 очка, нет- 1 очко. 

Ключ: 

 5-8 очков - Вы не подвержены синдрому эмоционального выгорания;  

 9-12 очков - идет формирование профессиональных деформаций в виде 

эмоционального выгорания;  

 13-15 очков - идет развитие синдрома эмоционального выгорания 
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Приложение № 7 

 

Методика Ч.Д. Спилбергера на выявление личностной и ситуативной тревожности 

(адаптирована Ю.Л.Ханиным) 

Большинство из известных методов измерения тревожности позволяет оценивать 

личностную тревожность, либо само наличие состояние тревожности. Единственной 

методикой, позволяющей дифференцированно измерять тревожность и как личное 

свойство, и как состояние, является методика, предложенная Ч.Д. Спилбергером и 

адаптированная на русском языке Ю.Л. Ханиным. Бланк шкал самооценки Спилбергера 

включает в себя 40 вопросов – рассуждений, 20 из которых предназначены для оценки 

уровня ситуативной и 20 – для оценки личностной тревожности. 

Тестирование по методике Спилбергера - Ханина проводится с применением двух 

бланков: один бланк для измерения показателей ситуативной тревожности, а второй – для 

измерения уровня личностной тревожности. 

Исследование может проводиться индивидуально или в группе. 

Инструкция: прочитайте каждое из приведённый предложений и зачеркните 

цифру в соответствующей графе справа в зависимости от того, как вы себя чувствуете в 

данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных и 

неправильных ответов нет. 

Бланк 1. Шкала ситуативной тревожности (СТ) 

№ Суждение 
Нет,  

это не так 

Пожалуй,  

так 
Верно 

Совершенно 

верно 

1 Я спокоен 1 2 3 4 

2 Мне ничто не угрожает 1 2 3 4 

3 Я нахожусь в напряжении 1 2 3 4 

4 Я внутренне скован 1 2 3 4 

5 Я чувствую себя свободно 1 2 3 4 

6 Я расстроен 1 2 3 4 

7 
Меня волнуют возможные 

неудачи 
1 2 3 4 

8 Я ощущаю душевный покой 1 2 3 4 

9 Я встревожен 1 2 3 4 

10 
Я испытываю чувство 

внутреннего удовлетворения 
1 2 3 4 

11 Я уверен в себе 1 2 3 4 

12 Я нервничаю 1 2 3 4 

13 Я не нахожу себе места 1 2 3 4 

14 Я взвинчен 1 2 3 4 

15 
Я не чувствую скованности, 

напряжённости 
1 2 3 4 

16 Я доволен 1 2 3 4 
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17 Я озабочен 1 2 3 4 

18 
Я слишком возбуждён, и мне 

не по себе 
1 2 3 4 

19 Мне радостно 1 2 3 4 

20 Мне приятно 1 2 3 4 

 

Бланк 2. Шкала личностной тревожности (ЛТ) 

№ Суждение Никогда 
Почти 

никогда 
Часто 

Почти 

всегда 

1 
У меня бывает приподнятое 

настроение 
1 2 3 4 

2 Я бываю раздражительным 1 2 3 4 

3 Я легко могу расстроиться 1 2 3 4 

4 
Я хотел бы быть таким же 

удачливым, как и другие 
1 2 3 4 

5 

Я сильно переживаю 

неприятности и долго не 

могу о них забыть 

1 2 3 4 

6 
Я чувствую прилив сил, 

желание работать 
1 2 3 4 

7 
Я спокоен, хладнокровен и 

собран 
1 2 3 4 

8 
Меня тревожат возможные 

трудности 
1 2 3 4 

9 
Я слишком переживаю из-за 

пустяков 
1 2 3 4 

10 Я бываю вполне счастлив 1 2 3 4 

11 
Я всё принимаю близко к 

сердцу 
1 2 3 4 

12 
Мне не хватает уверенности 

в себе 
1 2 3 4 

13 
Я чувствую себя 

беззащитным 
1 2 3 4 

14 

Я стараюсь избегать 

критических ситуаций и 

трудностей 

1 2 3 4 

15 У меня бывает хандра 1 2 3 4 

16 Я бываю доволен 1 2 3 4 

17 
Всякие пустяки отвлекают и 

волнуют меня 
1 2 3 4 

18 
Бывает, что я чувствую себя 

неудачником 
1 2 3 4 

19 Я уравновешенный человек 1 2 3 4 

20 

Меня охватывает 

беспокойство, когда я думаю 

о своих делах и заботах 

1 2 3 4 

 



115 
 

Ключ 

Ситуативная тревожность Личностная тревожность 

СТ Ответы ЛТ Ответы 

№ 1 2 3 4 № 1 2 3 4 

1 4 3 2 1 1 4 3 2 1 

2 4 3 2 1 2 1 2 3 4 

3 1 2 3 4 3 1 2 3 4 

4 1 2 3 4 4 1 2 3 4 

5 4 3 2 1 5 1 2 3 4 

6 1 2 3 4 6 4 3 2 1 

7 1 2 3 4 7 4 3 2 1 

8 4 3 2 1 8 1 2 3 4 

9 1 2 3 4 9 1 2 3 4 

10 4 3 2 1 10 4 3 2 1 

11 4 3 2 1 11 1 2 3 4 

12 1 2 3 4 12 1 2 3 4 

13 1 2 3 4 13 1 2 3 4 

14 1 2 3 4 14 1 2 3 4 

15 4 3 2 1 15 1 2 3 4 

16 4 3 2 1 16 4 3 2 1 

17 1 2 3 4 17 1 2 3 4 

18 1 2 3 4 18 1 2 3 4 

19 4 3 2 1 19 4 3 2 1 

20 4 3 2 1 20 1 2 3 4 

 

Интерпретация результатов 

При анализе результатов надо иметь в виду, что общий итоговый показатель по 

каждой из подшкал может находиться в диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом, чем 

выше итоговый показатель, тем выше уровень тревожности (ситуативной или 

личностной).  

При интерпретации показателей можно использовать следующие ориентировочные 

оценки тревожности: 

 до 30 баллов – низкая,  

 31 – 44 балла  –  умеренная; 
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 45 и более - высокая. 

Личности, относимые к категории высокотревожных, склонны воспринимать 

угрозу своей самооценке и жизнедеятельности в обширном диапазоне ситуаций и 

реагировать весьма выраженным состоянием тревожности. Если психологический тест 

выражает у испытуемого высокий показатель личностной тревожности, то это дает 

основание предполагать у него появление состояния тревожности в разнообразных 

ситуациях, особенно когда они касаются оценки его компетенции и престижа.  

Лицам с высокой оценкой тревожности следует формировать чувство уверенности 

и успеха. Им необходимо смещать акцент с внешней требовательности, категоричности, 

высокой значимости в постановке задач на содержательное осмысление деятельности и 

конкретное планирование по подзадачам.  

Для низкотревожных людей, напротив, требуется пробуждение активности, 

подчеркивание мотивационных компонентов деятельности, возбуждение 

заинтересованности, высвечивание чувства ответственности в решении тех или иных 

задач.  

Состояние реактивной (ситуационной) тревоги возникает при попадании в 

стрессовую ситуацию и характеризуется субъективным дискомфортом, напряженностью, 

беспокойством и вегетативным возбуждением. Естественно, это состояние отличается 

неустойчивостью во времени и различной интенсивностью в зависимости от силы 

воздействия стрессовой ситуации. Таким образом, значение итогового показателя по 

данной подшкале позволяет оценить не только уровень актуальной тревоги испытуемого, 

но и определить, находится ли он под воздействием стрессовой ситуации и какова 

интенсивность этого воздействия на него.  

Личностная тревожность представляет собой конституциональную черту, 

обусловливающую склонность воспринимать угрозу в широком диапазоне ситуаций. При 

высокой личностной тревожности каждая из этих ситуаций будет обладать стрессовым 

воздействием на субъекта и вызывать у него выраженную тревогу. Очень высокая 

личностная тревожность прямо коррелирует с наличием невротического конфликта, с 

эмоциональными и невротическими срывами и психосоматическими заболеваниями.  

Сопоставление результатов по обеим подшкалам дает возможность оценить 

индивидуальную значимость стрессовой ситуации для испытуемого. Шкала Спилбергера 

в силу своей относительной простоты и эффективности широко применяется в клинике с 

различными целями: определение выраженности тревожных переживаний, оценка 

состояния в динамике и др. 
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Приложение № 8 

Тест (шкала) самоэффективности 

Особенности процедуры: полученные результаты тестирования полезно соотнести 

с показателями других методик, в частности тестов, направленных на изучение 

уверенности в себе, самооценки. Следует попытаться найти взаимосвязь между 

результатами различных тестов, обратив внимание на то, какие качества и черты человека 

могут дополняться или компенсироваться другими. 

Нужно учитывать, что данная методика не защищена от так называемых социально 

желательных ответов, поэтому в процессе профотбора желательно использовать также 

проективные методики, которые не дают возможности претенденту «приукрасить» 

результаты. 

Инструкция: «Оцените высказывания по степени своего согласия с ними и поставьте 

любой знак в графе с условными обозначениями: 1 – абсолютно неверно; 2 – едва ли это 

верно; 3 – скорее всего верно; 4 – совершенно верно». 

Бланк методики 

1. Если я как следует постараюсь, то всегда найду решение даже сложной проблемы 

2. Если мне что-нибудь мешает, то я все же нахожу пути достижения своей цели 

3. Мне довольно просто удается достичь своих целей 

4. В неожиданных ситуациях я всегда знаю, как я должен себя вести 

5. При непредвиденно возникающих трудностях я верю, что смогу с ними справиться 

6. Если я приложу достаточно усилий, то смогу справиться с большинством проблем 

7. Я готов к любым трудностям, поскольку полагаюсь на собственные способности 

8. Если передо мной встает какая-либо проблема, то я обычно нахожу несколько 

вариантов ее решения 

9. Я могу что-нибудь придумать даже в безвыходных на первый взгляд ситуациях 

10. Я обычно способен держать ситуацию под контролем 

Обработка результатов: 

 «абсолютно неверно» – 1 балл; 

 «едва ли это верно» – 2 балла; 

 «скорее всего, верно» – 3 балла; 

 «совершенно верно» – 4 балла. 

Количество баллов складывается.  Показатели до 27 баллов свидетельствуют о низкой 

самоэффективности; 27-35 – показатели средней самоэффективности, более 35 высокой.



 
 

Приложение № 9 

 

Анкета осведомленности и компетентности педагогов по проблеме 

профессионального выгорания, знания основных факторов риска, понимание роли 

профилактики 

Инструкция для педагогов. Уважаемые педагоги! Целью исследования является 

выявление осведомленности и компетентности педагогов по проблеме профессионального 

выгорания, знаний основных факторов риска, понимание роли профилактики. Наш опрос 

анонимен, просим Вас ответить на вопросы.  

1. Как бы Вы в нескольких словах (или одной фразой) определили, что 

такое «профессиональное выгорание»? 

 

 

2. Отметьте, какие из перечисленных ниже факторов оказывают влияние на 

формирование профессионального выгорания в педагогической среде? Выберите не 

более трех ответов и поставьте напротив них «галочку». 

2.1. Неблагоприятная психологическая атмосфера в педагогическом коллективе. 

2.2. Отсутствие слаженной работы в коллективе, нет четкого распределения 

обязанностей и ответственности. 

2.3. Качества личности: мягкость, гуманность, ориентированность на людей, 

склонность к идеализации, повышенная ответственность. 

2.4. Женщины в большей степени находится в группе риска. 

2.5. Отсутствие каких-либо интересов вне работы. 

2.6. Дисбаланс между интеллектуально-энергетическими затратами и 

материальным вознаграждением. 

2.7. Работа с детьми различной категории (ОВЗ, инвалиды, дети с деструктивным 

поведением и др.). 

2.8. Предъявление завышенных требований и высокая рабочая нагрузка. 

2.9. Напряженный характер работы, связаны с ответственностью за жизнь и 

здоровье вверенных детей. 

3. Отметьте, какие из перечисленных ниже характеристик, на Ваш взгляд, 

являются признаками профессионального выгорания? Выберите не более пяти 

ответов и поставьте напротив них «галочку». 

3.1. Чувство эмоциональной опустошенности, желание уединится от всех, 

отдохнуть от работы. 
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3.2. Повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события. 

3.3. Частые нервные «срывы» (вспышки немотивированного гнева или отказы от 

общения, «уход в себя»). 

3.4. Частые беспричинные головные боли. 

3.5. Чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности (ощущение, 

что «что-то не так, как надо»). 

3.6. Полная или частичная бессонница (быстрое засыпание и отсутствие сна 

ранним утром, начиная с 4 часов утра или, наоборот, неспособность заснуть вечером до 2-

3 часов ночи и «тяжелое» пробуждение утром, когда нужно вставать на работу).  

3.7. Постоянное заторможенное, сонливое состояние и желание спать в течение 

всего дня. 

3.8. Общая негативная установка на жизненные и профессиональные перспективы 

(по типу «Как ни старайся, все равно ничего не получится»). 

3.9. Постоянное переживание негативных эмоций, для которых во внешней 

ситуации причин нет (чувство вины, обиды, подозрительности, стыда, скованности).  

3.10. Чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по 

отношению к работе, безразличие к результатам. 

3.11. Равнодушие и потеря интереса к тому, что раньше радовало. 

3.12. Формальное общение с 

- коллегами, 

- обучающимися/воспитанниками,  

- родителями. 

3.13. Чувство усталости, когда встаешь утром и должен идти на работу.  

4. Отметьте, какие из перечисленных признаков профессионального 

выгорания Вы можете выделить у себя? Выберите не более пяти ответов и поставьте 

напротив них «галочку». 

4.1. Отсутствие желания работать, дефицит мотивации. 

4.2. Снижение продуктивности в работе, пренебрежение исполнением своих 

обязанностей. 

4.3. Раздражительность, конфликты (с начальством, коллегами, родителями, 

воспитанниками/учениками). 

4.4. Нарушение сна (сонливость, беспокойный сон, бессонница). 

4.5. Появление или обострение хронических заболеваний. 

4.6. Увеличение объема психостимуляторов (табак, кофе, алкоголь, лекарства и 

др.). 
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4.7. Уменьшение аппетита или переедание. 

4.8. Истощение, усталость. 

4.9. Негативные установки по отношению к своей работе. 

4.10. Неудовлетворенность собой (негативная самооценка, чувство вины). 

5. Отметьте, какие из предложенных мер, по Вашему мнению, способствуют 

профилактике профессионального выгорания? Выберите не более трех ответов и 

поставьте напротив них «галочку». 

5.1. Переход на правильное, сбалансированное питание. 

5.2. Профессиональное развитие и самосовершенствование. 

5.3. Овладение навыками саморегуляции. 

5.4. Поддержание хорошей физической формы через занятия спортом. 

5.5. Определение краткосрочных и долгосрочных целей (достижение 

краткосрочных целей – успех, который повышает степень самовоспитания). 

5.6. Использование «тайм-аутов», отдыха от работы. 

5.7. Раскрытие творческих способностей через хобби и увлечения. 

5.8. Массаж, йога, посещение бани и другие способы релаксации. 

5.9. Снижение напряжение через употребление алкоголя; курение; потребление 

вкусной, но нездоровой пищи.  

5.10. Поездки, путешествия, отдых на природе. 

5.11. 

Другое____________________________________________________________________ 

6. Какое из представленных ниже утверждений характеризует Ваше 

эмоциональное состояние в последнее время? Выберите не более трех ответов и 

поставьте напротив них «галочку». 

6.1. «Я спокоен». 

6.2. «Мне ничего не угрожает». 

6.3. «Мне все безразлично». 

6.4. «Я чувствую уверенность в себе». 

6.5. «Я расстроен». 

6.6. «Я раздражен». 

6.7. «Я чувствую себя подавленно». 

6.8. «Я встревожен и сильно нервничаю». 

6.9. «Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения». 

6.10. «Меня ничего особенно не беспокоит». 
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7. Чувствуя упадок сил, снижение продуктивности в работе, Вы… Продолжите 

предложение выбрав одно или два утверждения, и поставьте напротив них 

«галочку». 

7.1. Не обращаете внимание. 

7.2. Самостоятельно принимаете меры по восстановлению, опираясь на имеющиеся 

ресурсы. 

7.3. Прибегаете к профессиональной помощи психолога. 

7.4. Обращаетесь за советом к другу/подруге, родственникам, коллегам. 

8. Отметьте, что Вы используете в качестве мер профилактики 

профессионального выгорания у себя? Выберите не более трех ответов и поставьте 

напротив них «галочку». 

8.1. Заботитесь о режиме сна и отдыха. 

8.2. Стараетесь правильно, сбалансированно питаться. 

8.3. Придерживаетесь здорового образа жизни, исключая вредные привычки. 

8.4. Стремитесь избегать «похитителей времени»: социальных сетей, праздных дел, 

длительного  просмотра телепередач. 

8.5. Используете техники саморегуляции, аутотренинг. 

8.6. Посещаете тренажерный зал, бассейн, занимаетесь физическими 

упражнениями, спортом. 

8.7. Общаетесь с друзьями и близкими в поисках поддержки. 

8.8. Хобби, творчество являются вашими ресурсами. 

8.9. Прибегаете к лекарственным средствам, снотворным и успокоительным. 

8.10.Снимаете напряжение через употребление алкоголя; курение; потребление 

вкусной, но нездоровой пищи.  

9. Если Вы заботитесь о профилактике профессионального выгорания 

недостаточно или нерегулярно, что является причиной? Выберите не более трех 

ответов и поставьте напротив них «галочку». 

9.1. Не хватает силы воли. 

9.2. Нет на это времени. 

9.3. Нет компании (одному скучно). 

9.4. Нет знаний, что для этого необходимо делать. 

9.5. Нет соответствующих условий. 

9.6. Необходимы большие материальные затраты. 

9.7. Есть более важные дела. 

Благодарим за участие! 
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