
Дыхательные упражнения с успокаивающим эффектом: 

1- Упражнение "Отдых" (3 минуты) 
Исходное положение 

• стоя, выпрямиться, поставить ноги на ширину плеч. Вдох. На выдохе 

наклониться, расслабив шею и плечи так, чтобы голова п руки свободно 

свисали к полу. Дышать глубоко, следить за своим дыханием. Находиться в 

таком положении в течение 1-2 минут. Затем медленно выпрямиться. 

2- Упражнение "Передышка" (5 минут) 
Обычно, когда мы бываем чем-то расстроены, 

мы начинаем сдерживать дыхание. 

Высвобождение дыхания - один из способов расслабления. В течение трех 

минут дышите медленно, спокойно п глубоко. Можете даже закрыть глаза. 

Наслаждайтесь этим глубоким неторопливым дыханием, представьте, что все 

ваши неприятности улетучиваются. 

Дыхательные упражнения с тонизирующим эффектом: 

3- Упражнение "Замок" (4 минуты) 
Исходное положение - сидя, корпус выпрямлен, руки на коленях, в 

положении "замок". Вдох, одновременно руки поднимаются над головой 

ладонями вперед. Задержка дыхания (2- 3 секунды), резкий выдох через рот, 

руки падают на колени. 

4- Упражнение "Голосовая разрядка" (3 минуты) 

Сделать выдох, затем медленно глубокий вдох и задержать дыхание. Затем 

на выдохе выкрикнуть любые слова, пришедшие в голову, а если нет слов - 

издать резкий звук, например, "Ух!" 

 

Релаксационное упражнение (техника напряжения и расслабления) 

5- Упражнение "Напряжение - расслабление" (5 минут) 

Участникам предлагается встать прямо и сосредоточить внимание на правой 

руке, напрягая ее до предела. Через несколько секунд напряжение сбросить, 

руку расслабить. Проделать аналогичную процедуру поочередно с левой 

рукой, правой п левой ногами, поясницей, шеей. 

6- Упражнение "Зажимы по кругу" (5 минут) 
Участники идут по кругу. По команде ведущего напрягают левую руку, 

левую ногу, правую руку, правую ногу, обе ноги, поясницу, все тело. 

Напряжение в каждом отдельном случае сначала должно быть слабым, потом 

постепенно нарастать до предела. В таком состоянии предельного 

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

команде ведущего сбрасывают напряжение - полностью расслабляют 

напряженный участок тела. 

После окончания этой части упражнения ведущий дает участникам задание 

прислушаться к ощущениям своего тела и при этом продолжать спокойно 

идти по кругу, вспомнить обычное для себя напряжение (свой обычный 

зажим). Постепенно напрягая тело в этом месте, довести зажим до предела, 

сбросить его через 15-20 секунд. Напрячь до предела любой другой участок 



тела, обращая внимание на то, что происходит с обычным зажимом. 

Повторить упражнение с собственными зажимами 3- 5 раз. 

После окончания упражнения участникам дается рекомендация повторять его 

самостоятельно хотя бы 1-2 раза в день. 

7- Упражнение "Дождик" (5 минут) 

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

стоящему. Легкими прикосновениями каждый участник имитирует капли 

начинающегося дождя. Капли падают чаще, дождь становится сильнее и 

превращается в ливень. Большие потоки стекают по спине. Затем потоки 

становятся все меньше, капли реже и совсем прекращаются. 

8- Упражнение "Концентрация на нейтральном предмете" 

В течение нескольких минут сконцентрировать свое внимание на каком-

нибудь нейтральном предмете. Например: 

 Записать 10 наименований предметов, вещей, событий, которые 

доставляют удовольствие. 

 Медленно сосчитать предметы, никак эмоционально не окрашенные: 

листья на ветке, буквы на отпечатанной странице п т. д. 

 Потренировать свою память, вспоминая 20 осуществленных вчера 

действий. 

 В течение двух минут запомнить те качества, которые вам больше 

всего в себе нравятся, и привести примеры каждого из них. 

Тренинг на снятие эмоционального напряжения. 

Цель: снятие эмоционального напряжения для укрепления психологического 

здоровья педагога. 

Упражнение 9. «Меня зовут…  Я делаю так…» 

Цель: знакомство, снятие тревожности и напряжения. 

Упражнение можно выполнять сидя, можно стоя. Каждый участник по кругу 

называет свое имя и показывает какое-то движение со словами: «Меня 

зовут…  Я делаю так…». Каждый последующий участник повторяет сначала 

все имена и движения предыдущих, а потом уже называет свое имя и 

показывает свое движение. Таким образом, последний участник должен 

повторить имена и движения всех остальных членов группы. 

Упражнение 10.  «Продолжи фразу» 

Цель: повышение работоспособности, позитивного настроения. 

Психолог приветствует участников тренинга и предлагает продолжить фразу, 

перекидывая друг другу мяч и обращаясь ко всем членам группы: «Привет, 

сегодня замечательный день, потому что…» Следующий участник повторяет 

высказывание предыдущего и придумывает свое продолжение. 

Упражнение 11. «Плюс-минус» 

Цель: осознание позитивных моментов педагогической деятельности. 

Материалы и оборудование: ватман с нарисованным деревом, который 

крепится на доску; самоклеящиеся стикеры в форме листочков; ручки для 

каждого участника. 

Психолог: « 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. Затем 

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. 

Упражнение 12.  «Откровенно говоря» 

Цель: вербализация и осознание педагогами проблемы эмоционального 

выгорания. 

Материалы: карточки с незаконченными фразами. 

Психолог: «Вам нужно вытянуть любую карточку с незаконченным 

предложением и попытаться закончить фразу откровенно и честно».  

Фразы для карточек: 

Откровенно говоря, когда я прихожу домой после работы… 

Откровенно говоря, во мне вызывает улыбку… 

Откровенно говоря, когда я провожу родительское собрание… 

Откровенно говоря, когда я волнуюсь… 

Откровенно говоря, когда я думаю о работе… 

Откровенно говоря, когда мой рабочий день заканчивается… 

Откровенно говоря, успехи на работе… 

Откровенно говоря, я мечтаю … и др. 

Упражнение 13. "Мусорная корзина" 

 Цель: избавление от негативных эмоций. 

  Психолог  раздает воспитателям листочки и ручки, в центр круга ставится 

мусорная корзина. 

Психолог  обращается к участникам с просьбой написать на бумаге те 

негативные эмоции, которые имеются в настоящий момент у участников 

(каждый указывает свои эмоции). После этого бумажки выбрасываются в 

мусорную корзину. 

Психолог спрашивает, кто хочет поделиться и рассказать другим участникам 

содержание своей записки. 

В конце упражнения корзина убирается в сторону (но на видное место). 

Упражнение  №14. «Зажимы по кругу» 

Цель: снятие мышечных зажимов, напряжение. 

Участники идут по кругу. По команде психолога напрягают левую руку, 

левую ногу, правую руку, правую ногу, обе ноги, поясницу, все тело. 

Напряжение в каждом отдельном случае должно быть сначала слабым, потом 

постепенно нарастать до предела. В таком состоянии предельного 

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

команде психолога сбрасывают напряжение – полностью расслабляют 

напряженный участок тела. 

Упражнение 15.  «Моечная машина» 

Цель: снятие мышечного напряжения, сокращение дистанции в общении.  



Педагоги  становятся в две шеренги лицом дуг к другу. Первый человек 

становится «машиной», последний – «сушилкой». «Машина» проходит 

между шеренгами, все ее моют, поглаживают, бережно и аккуратно 

потирают. «Сушилка» должна его высушить – обнять. Прошедшие «мойку» 

становятся «сушилкой», сначала шеренги идет следующая «машина». 

Упражнение 16.  «Звуковая гимнастика» 

Цель: снятие эмоционального напряжения. 

Упражнение выполняется  стоя с выпрямленной спиной в спокойном, 

расслабленном состоянии. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе 

громко и энергично произносим звук. Припеваем следующие звуки: 

А– воздействует на весь организм; 

Е– воздействует на щитовидную железу; 

И–воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О– воздействует на сердце, легкие; 

У– на органы, расположенные в области живота; 

Я– на работу всего организма; 

М– на работу всего организма; 

Х– помогает очищению организма; 

ХА– помогает повысить настроение. 

Упражнение 17. «Муха» 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Психолог: « Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и 

голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо 

пытается сесть муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. 

Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое насекомое, с помощью 

лицевых мышц». 

Упражнение 18.  «Дружественная ладошка». 

Цель: формирование положительного отношения между участниками 

группы. 

Участникам раздаются листки бумаги. Психолог: «Обведите контур своей 

ладони тем цветом, на который похоже ваше настроение сейчас и напишите 

на ней свое имя. Затем передайте листок с контуром ладошки вашим 

коллегам по группе, и пусть каждый оставит свои пожелания или 

комплимент на одном из пальцев ладошки. Послание должно иметь 

позитивное содержание, личностную обращенность, любым образом 

упоминать сильные стороны конкретного человека. И я с удовольствием 

присоединюсь к вам». 

Упражнение 19.  «Волшебная шкатулка» 

Цель: поднятие настроения. 

Педагогам  предлагается достать по одной записке из волшебной шкатулки 

(вазы, мешочка), которая подскажет им, что на их ожидает сегодня или что 

им нужно сделать в ближайшее время. 

Варианты пожеланий: 

- Тебе сегодня особенно повезет! 

- Жизнь готовит тебе приятный сюрприз! 



- Наступило время сделать то, что ты постоянно откладываешь! 

- Люби себя такой, какая ты есть, - неповторимой! 

- Сделай себе подарок, ты на него заслуживаешь! 

- Сегодня с тобой вместе радость и спокойствие! 

- Сегодня твой день, успехов тебе! 

- Все твои желания и мечты реализуются, поверь в это! и т.д. 

Можно также пожелать педагогам создать такую шкатулку у себя дома и 

каждое утро доставать из нее по одной записке. Эти пожелания волшебным 

образом влияют на настроение людей, подбадривают, придают уверенности.  

20. Упражнение «Лимон»  

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и 

голова опущены, глаза закрыты. 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. 

21.Упражнения «Снятие напряжения в 12 точках»  

Упражнения нужно повторять каждый день по несколько раз. 

 Плавное вращение глазами: дважды в одном направлении, дважды в 

другом. 

 Зафиксируйте своё внимание на отдалённом предмете, а затем 

переключитесь на предмет, который перед вами. 

 Нахмурьтесь, напрягая около глазные мышцы, а потом расслабьтесь 

 Широко зевните несколько раз. 

 Расслабьте шею, покачав головой, затем покрутив ею из стороны в сторону. 

 Поднимите плечи до уровня ушей и медленно опустите. 

 Расслабьте запястья и поводите ими. 

 Сожмите кулаки, разожмите, расслабляя кисти рук. 

 Сделайте три глубоких вдоха, затем мягко прогнитесь в позвоночнике 

вперёд-назад и из стороны в сторону. 

 Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног. 

 Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки. 



 Сожмите пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, 

повторите три раза. 

22 Упражнение. "Дышите глубже" 

Когда вы испытываете эмоциональный дискомфорт, просто проверьте, как 

вы дышите. Дыхание состоит из трёх фаз вдох - пауза - выдох. При 

повышенной возбудимости, беспокойстве, нервозности или 

раздражительности нужно дышать так. Вдох - пауза - выдох. Начните с 5 

секунд. Попробуем! 

Долго дышать в таком ритме не нужно. Следите за результатом и по нему 

ориентируйтесь. Можно увеличивать длительность каждой фазы. Для того 

что бы поднять общий тонус, собраться с силами чередование фаз должно 

быть следующим вдох-выдох-пауза. Попробуем! 

Умение снимать мышечные зажимы позволяет снять нервно-психическое 

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

Что бы достичь максимального расслабления нужно напрячься максимально 

сильно. 

23 Упражнение. Следующая техника "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, обеспечивающий адаптацию к стрессовой ситуации и 

постепенный психофизиологический выход из нее. 

24. Упражнение "Сосулька" ("Мороженое") 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 



Встаньте, пожалуйста, руки поднимите вверх и закройте глаза. Представьте, 

что вы - сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела: 

ладони, плечи, шею, корпус, живот, ягодицы, ноги. Запомните эти 

ощущения. Замрите в этой позе. Заморозьте себя. Затем представьте, что под 

действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. Расслабляйте 

постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните 

ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до 

достижения оптимального психоэмоционального состояния. Выполним 

упражнение ещё раз. 

 


