
Семинар-практикум 

«Стресс в нашей жизни: бежать или управлять?». 

Пояснительная записка. 

Наше гипердинамичное время – время стрессов. Стресс проник в нашу 

повседневность не только как слово, но и как центральное явление 

современного общества. Особенно остро он ощущается в период 

самоизоляции. Даже дома не всегда удается избежать стрессовых ситуаций. 

Современное общество предъявляет высокие требования к системе 

образования. Стремление соответствовать этим требованиям диктует 

необходимость постоянно повышать уровень профессиональной 

компетентности педагогов, что, в свою очередь, уже ведет к физическим и 

интеллектуальным перегрузкам. 

Педагоги в процессе своей деятельности взаимодействуют и с детьми, и с 

родителями, и с коллегами-педагогами. Это требует особых навыков 

взаимодействия. Напряженные ситуации на работе, необходимость 

контролировать свои слова, поступки и эмоции приводят к истощению 

эмоциональных ресурсов организма. 

Профессиональное здоровье педагога следует определять, как способность 

«организма сохранять и активизировать компенсаторные, защитные, 

регуляторные механизмы, обеспечивающие работоспособность, 

эффективность и развитие личности во всех условиях протекания 

профессиональной деятельности». 

Профессия педагога требует большой эмоциональной отдачи. Это «работа 

сердца и нервов», где требуется, как справедливо заметил В.А. Сухомлинский, 

ежедневное и ежечасное расходование огромных душевных сил. Умение 

владеть собой, управлять своими эмоциями считается одним из самых главных 

показателей, от которого зависит успех деятельности педагога и его 

психологическое здоровье.  

Очень важно выработать у педагогов желание и потребность быть здоровыми, 

научить управлять стрессом, которым так изобилует педагогическая 

деятельность. 

  

Цель семинаров: содействие созданию условий для формирования у 

педагогов потребности в сохранении и укреплении психологического 

здоровья. 

Задачи: 

Информирование педагогов по проблеме стресса и способам повышения 

стрессоустойчивости организма. 

Актуализация поиска своего индивидуального способа управления стрессом. 

Стимуляция интереса к самопознанию и самосовершенствованию. 

Создание психологически комфортных условий для пополнения 

субъективного опыта каждого участника семинара. 

Оборудование и оснащение: ноутбук. 

Форма мероприятия: семинар-практикум с использованием 

мультимедийной презентации. 



Контингент участников: педагоги. 

Продолжительность: 60 минут. 

  

Ход мероприятия 

  

Приветствие 

Уважаемые коллеги! Позвольте начать нашу сегодняшнюю встречу с 

небольшого 

опроса: 

Если Вы на нашу сегодняшнюю встречу пришли с хорошим настроением, 

помашите мне в ответ рукой. 

Если Вы думаете, что жизнь можно прожить без стресса, дотроньтесь до 

кончика носа. 

Если Вы уверены, что стресс является причиной многих заболеваний, 

кивните головой. 

Если Вы знаете и регулярно используете приемы для снятия эмоционального 

напряжения, закройте глаза. 

Если Вы считаете, что стресс является неизбежной частью нашей жизни, 

потопайте ногами. 

Я согласна с теми из вас, кто считает, что жизнь невозможно прожить без 

стресса и, что стресс является причиной многих заболеваний. Сегодня мы 

поговорим с вами о том, что же такое стресс в нашей жизни? Как можно 

помочь себе минимизировать отрицательные последствия воздействия 

стресса на наш организм?  

Пожалуй, начнем! 

Семинар-практикум 

«Регуляция эмоционального состояния при стрессовых ситуациях». 

Цель: 

- дать представление об основных понятиях и функциях саморегуляции, о 

круге решаемых данными средствами проблем. 

- развитие способностей регуляции эмоционального состояния, освоение 

способов саморегуляции. 

Задачи: 

- активизация процесса самопознания; 

- обучение различным техникам регуляции эмоционального состояния; 

- повышение самооценки и позитивного отношения к себе и своим 

возможностям; 

- формирование навыков произвольного контроля. 

Необходимые материалы: стулья, клей карандаш, картинки из журналов, 

фломастеры, бумага, мел и доска (можно ватман и маркер). 

Время проведения: 1 час. Вступление (10 мин). 

Мы живём в эпоху кризисов и социальных перемен. И в одних и тех же 

обстоятельствах люди ведут и чувствуют себя по-разному. На некоторых 

людей жизненные сложности действуют угнетающе, приводят к ухудшению 

их физического состояния.   



Синдром эмоционального выгорания - результат стресса. 

Признаки стресса: 

1. Физические: 

•общее напряжение мышц и связанные с ним боли в груди, животе, спине, шее; 

•дрожь или нервный тик; 

•спазмы и связанные с ними кишечные, почечные, затрудненное глотание, 

головные боли, заикание; 

•повышенное кровяное давление, усиленное сердцебиение. 

2. Эмоциональные и поведенческие 

•Беспокойство или повышенная возбудимость; 

•Раздражительность, гнев, агрессивность; 

•Чувство беспомощности, страх. 

       Что же позволяет человеку проявлять жизнестойкость? Что даёт ему силы 

для сохранения здоровья, душевного комфорта, активной созидательной 

позиции в сложных условиях? 

Нормальное течение множества процессов сложного организма обеспечивает 

автоматическая саморегуляция. 

1. Отвлекайтесь: 

•Много пользы может принести пятиминутная прогулка на природе. 

•Постарайтесь переключить свои мысли на другой предмет. 

•Оглянитесь вокруг и внимательно осмотритесь. 

•Обращайте внимание на мельчайшие детали. 

•Медленно, не торопясь, мысленно "переберите" все предметы один за другим 

в определенной последовательности. Говорите мысленно самому себе: 

"Коричневый письменный стол, зеленые занавески и т. п. " 

2. Снижайте значимость событий: 

• Следует помнить, что истинной причиной стресса являются не люди, не 

разочарования, не ошибки, а то, как вы к этому относитесь. 

• Используйте принцип позитивности во всем с установками, типа: 

•"не очень-то и хотелось", "главное в жизни не это, не стоит относиться к 

случившемуся, как к катастрофе", и т. д.; 

•"нечего себя накручивать", "хватит драматизировать"; 

•кто волнуется раньше, чем положено, тот волнуется больше, чем положено. 

3. Действуйте: 

Любая деятельность, особенно физический труд – в стрессовой ситуации 

выполняет роль громоотвода. 

Стресс является очень сильным источником энергии. Разрядиться можно 

самым простым способом: 

•наведите порядок дома или на рабочем месте; 

•устройте прогулку или быструю ходьбу; 

•пробегитесь; 

•побейте мяч или подушку и т. п. 

4. Творите: 

Любая творческая работа может исцелять от переживаний: 

•рисуйте; 



•танцуйте; 

•пойте; 

•лепите; 

•шейте; 

•конструируйте и т. п. 

5. Выражайте эмоции: 

Загонять эмоции внутрь, пытаться их скрывать, очень вредно! 

Учитесь показывать эмоции, "выплескивать" их без вреда для окружающих. 

Эмоциональная разрядка необходима для сохранения здоровья (физического 

и психического), 

Умение рассказать о своих проблемах поможет налаживать контакты с 

окружающими, понимать самого себя. 

•изображайте эмоции с помощью жестов, мимики, голоса; 

•мните, рвите бумагу; 

•кидайте предметы в мишень на стене; 

•попытайтесь нарисовать свое чувство, потом раскрасьте его, сделайте 

смешным или порвите; 

•поговорите с кем-нибудь, делая акцент на свои чувства ("Я расстроен…", 

"Меня это обидело…"). 

Задание: напишите письмо человеку, который вас когда-то обидел, но по 

каким-то причинам вы не сказали ему о своих чувствах 

6. Рефрейминг (Слово "рефрейминг" происходит от английского слова 

"фрейм" (рамка), так что буквально его можно перевести как переобрамление. 

Смены точки зрения, отношения к чему-либо, без изменения самой ситуации): 

Возьмите себе за правило всякий раз, когда происходит что-то негативное, 

минимум три раза проводить рефрейминг: 

•постарайтесь найти три позитивных последствия или выигрыша, которые 

можно извлечь из данной неприятности. 

7. Аутогенная тренировка; 

В основе этого метода лежит применение специальных формул 

самовнушения, позволяющих оказывать воздействие на происходящие в 

организме процессы, в том числе не поддающиеся контролю в обычных 

условиях. 

•Составьте фразы – внушения, направленные на достижение определенных 

лично значимых целей, 

Примеры таких фраз: исчезли все неприятные ощущения в голове; в любой 

обстановке я сохраняю спокойствие, уверенность в себе; я спокоен за работу 

моего сердца… 

8. Медитация: 

Процесс медитирования предполагает достаточно длительное размышление о 

каком-то предмете или явлении в состоянии углубленной сосредоточенности 

психики и ума. Этот метод отличается простотой и разнообразием техник. 

Медитация позволяет эффективно защитить себя от стресса: снять мышечное 

напряжение, нормализовать пульс, дыхание, избавиться от чувства страха и 

тревоги. 

https://www.google.com/url?q=http://www.vashpsixolog.ru/index.php/self-regulation/89-ways-sel/332-autogenic-training&sa=D&usg=AFQjCNGY6WL3bUGUOCgY7NZNQJyGn_gJ7A
https://www.google.com/url?q=http://www.vashpsixolog.ru/index.php/self-regulation/89-ways-sel/335-meditation&sa=D&usg=AFQjCNEYby2gkFNE1yyRJcaDRALfHYXpJA


9. Йога; 

Условия здоровой жизни: стрессоустойчивость, психическое равновесие. 

Цель йоги - развить такие качества организма, которые позволяют понять 

действительность и утвердить самосознание, поддерживая здоровое 

функционирование мозга и психики. 

Упражнения ориентированы на развитие здоровья человека, в то числе, 

укрепление памяти, раскрытие умственных способностей, воспитание 

терпения и воли, обретения навыков управления своими настроениями и 

эмоциями. 

- К сожалению, подобные средства нельзя, как правило, использовать на 

работе, непосредственно в тот момент, когда возникла напряженная ситуация 

или накопилось утомление. В таких случаях можно использовать специальные 

способы саморегуляции, которые достаточно просты в использовании, весьма 

эффективны, и для их освоения требуется минимальное количество времени. 

1. Обучение способам управления дыханием. 

- Управление дыханием - это эффективное средство влияния на тонус мышц и 

эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием 

мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует 

мышечному расслаблению. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает 

высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую 

напряженность. 

Способ 1. 

- Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см висит пушинка. 

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 

Способ 2. 

Так как в ситуации раздражения или гнева мы забываем делать нормальный 

выдох, 

- глубоко выдохните; 

- задержите дыхание так надолго, как сможете; 

- сделайте несколько глубоких вдохов; 

снова задержите дыхание. 

2. Управление тонусом мышц, движения. 

- Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, 

напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую 

напряженность, быстро восстановить силы. 

- Сядьте удобно, закройте глаза; 

- дышите глубоко и медленно; 

- пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от 

макушки, до кончиков пальцев ног и найдите места наибольшего напряжения 

(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 - делайте это на выдохе; 

- сделайте это несколько раз. 



 

3. Звуковая гимнастика 

Правила применения: спокойное расслабленное состояние, стоя с 

выпрямленной спиной. Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе 

громко и энергично произносим звук. 

Пропеваем следующие звуки: 

А – воздействует благотворно на весь организм; 

Е - воздействует на щитовидную железу; 

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

О – воздействует на сердце, лёгкие; 

У – воздействует на органы, расположенные в области живота; 

Я – воздействует на работу всего организма; 

М - воздействует на работу всего организма; 

Х – помогает очищению организма; 

Ха – помогает повысить настроение. 

Рефлексия (5-7 мин) 

4.«Гора с плеч»  

Цель: сброс психомышечного напряжения в области плечевого пояса и спины. 

Важно контролировать осанку и чувство уверенности в себе. 

Необходимое время: 3 сек. 

Ведущий: Упражнение выполняется стоя, можно на ходу. Максимально резко 

поднять плечи, широко развести их назад и опустить. Такой должна быть 

постоянно ваша осанка. 

А сейчас   хотите расслабиться и отдохнуть? тогда: 

Сядьте, поудобнее, не напрягая мышц. 

Не скрещивайте руки. Можно закрыть глаза. 

Приготовьтесь отдохнуть, расслабиться, почувствовать внутренне равновесие, 

гармонию. Релаксация (Удачный день). 

Личностное и профессиональное развитие – очень хорошее средство от 

разочарования и эмоционального истощения! 

 «Изготовление картинки - талисмана» 

Ведущий: Мы знаем, что в трудной ситуации поддержку нам могут оказать 

самые неожиданные вещи. Предлагаю вам изготовить для себя картинку 

талисманы, смотря на которую у вас возникнут приятные воспоминания или 

ощущения эмоциональные переживания.  Проявите творчество и фантазию. 

Материал: 

Необходимое время: 10 минут. 

Подведение итога, рефлексия 

Ведущий: Что полезного Вы для себя узнали? Как изменилось Ваше 

самочувствие в процессе общения? Какое впечатление у Вас осталось от 

сегодняшнего семинара? Мне было приятно с вами общаться. Спасибо за 

работу. 
 

 

 



Семинар-практикум 

«Профилактика и преодоление профессиональных стрессов». 

Семинар посвящен сегодня профессиональным стрессам, в частности, 

стрессам у педагогов. Профессия педагога одна из самых затратных в плане 

расходования психической энергии, то есть – риск получения стресса у 

педагога очень велик. 

Цели и задачи: 

1. Снижение негативных переживаний и трансформация их в положительные 

эмоциональные состояния. 

2. Ознакомление с техниками саморегуляции эмоциональных состояний с целью 

предупреждения и преодоления возможных последствий психического 

перенапряжения, поддержания оптимального уровня психических состояний 

в условиях профессиональной деятельности. 

3. Формирование потребности в самоуправлении и саморегуляции своих 

эмоциональных состояний. 

4. Помочь выработать навыки адекватного поведения в стрессовых ситуациях, 

обрести уверенность в себе. 

Мы сегодня рассмотрим не только особенности стрессового состояния, но и 

возможные варианты его преодоления. 

Не секрет, что профессия педагога требует определенных сил, энергии. Суета, 

шум, всевозможные раздражители изнашивают нервы, лишают нормального 

сна, что ведет к стрессу. В подобных ситуациях трудно сохранять 

самообладание и не переносить это состояние на свою работу, что бы это 

никаким образом не отразилось на детях, которые чувствуют находящегося 

рядом взрослого, буквально «считывая» его. Поэтому одним из важных 

личностных качеств педагога должна быть стрессоустойчивость. 

Стресс в переводе с английского означает «напряжение». 

Стресс – общее состояние организма, возникающее под воздействием 

чрезвычайного раздражителя. Современная медицина утверждает, что 

основная причина всех заболеваний – именно стресс. Постоянное пребывание 

в стрессовом состоянии может вызвать тяжелые заболевания, такие как, рак, 

гипертония, различные сердечно-сосудистые заболевания. 

Так как стресс - это автоматическая реакция организма на трудные или 

неблагоприятные условия, то его практически нельзя избежать 

Выделяются три основных стадии развития стрессового состояния у человека: 

1 - РЕАКЦИЯ ТРЕВОГИ - нарастание напряженности; 

2 -ФАЗА СОПРОТИВЛЕНИЯ - собственно стресс; 

3 - ФАЗА ИСТОЩЕНИЯ - снижение внутренней напряженности. 

Всех людей можно условно разделить на 4 группы по стрессоустойчивости: 

✓ Стрессоустойчивые люди всегда готовы к любым переменам и с 

легкостью их принимают. 

✓ Стрессонеустойчивым людям сложно адаптироваться к любым 

изменениям, им непросто менять свое поведение, установки, взгляды. 

✓ Стрессотренируемые люди в общем готовы к изменениям, но только 

не к мгновенным и не к глобальным. 



✓ Стрессотормозные люди не станут меняться под воздействием 

внешних событий, они имеют твердые позиции и свои 

мировоззренческие установки. 

Стрессы современного человека. 

КУЛЬТУРНЫЙ СТРЕСС. Он возникает в том случае, когда нельзя ударить, 

убежать или хотя бы накричать. Такой стресс чаще всего встречается в работе 

младшего и среднего состава при общении с начальством и коллегами. 

Естественная реакция в данном случае запрещена нормами трудовой этики и 

культурными традициями, сложившимися в обществе. 

ИНФОРМАЦИОННЫЙ СТРЕСС. Наиболее часто этот вид стресса 

встречается у бизнесменов и любого руководящего состава. Каждый, кто раз 

брал на себя какую-либо ответственность, в той или иной степени знаком с 

информационным стрессом: нужно срочно принять оптимальное решение, для 

которого необходимо быстро и правильно оценить имеющуюся информация. 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ СТРЕСС. Это один из ведущих стрессов 

современности. Каждую минуту нас окружают сотни и тысячи людей. Мы 

находимся в непрерывном процессе общения. Находясь на работе, человек не 

имеет права отказаться от общения с окружающими, однако человек – не 

робот. Неизбежно возникают обиды и разногласия, как результат – 

эмоциональный стресс. 

Этот стресс распространяется повсеместно. Наибольшую нагрузку 

испытывает некоммуникабельный человек, попавший в большой коллектив 

или на работу, требующую постоянных контактов с людьми, зачастую 

совершенно незнакомыми. 

СТРЕСС БЕЗДЕЯТЕЛЬНОСТИ. Возникает он в том случае, когда человеку, 

настроенному на активное действие, оказывается, нечего делать, им 

овладевает скука. Скука – это тоже разновидность стресса, не менее опасная, 

чем все остальные. 

Современная медицина утверждает, что основная причина всех заболеваний – 

именно стресс. Он чрезвычайно вреден для здоровья, постоянное пребывание 

в стрессовом состоянии может вызвать такие тяжелые заболевания, как рак, 

гипертония и различные сердечно – сосудистые заболевания. Чтобы защитить 

себя от подобных последствий, надо научиться управлять стрессом, 

расслабляться, снимать напряжение. Необходимо научиться распознавать в 

себе признаки стресса и его симптомы. И тогда, действуя правильно, можно 

предупредить возникновение заболевания. 

Признаки стресса. 

Они делятся на три категории: 

физические (бессонница, боли в груди, в животе, в спине, высокое кровяное 

давление, диарея, головные боли, головокружение, тики, хроническая 

усталость, тошнота, частые простуды и т. д.); 

эмоциональные (излишняя агрессивность, повышенная возбудимость, 

депрессия, импульсивное поведение, нарушения памяти и концентрации 

внимания, истерики, ночные кошмары, паника, раздражительность, частая 

слезливость и т. д.); 



поведенческие (злоупотребление алкоголем, постоянный поиск у себя 

различных заболеваний, потеря интереса к своему внешнему облику, 

привычка кусать и грызть ногти, притопывание ногой или постукивание 

пальцем, усиленное курение и т. д.); Многие из перечисленных выше 

состояний вначале являются незначительными раздражителями, но со 

временем усиливаются и под действием стресса могут привести к серьёзным 

заболеваниям. 

Профилактика стрессов должна начинаться с выяснения причин, их 

порождающих. Перечень причин стрессов необъятен. 

Значительная часть провоцирующих стресс факторов связана с выполнением 

наших профессиональных обязанностей. 

В любой работе бывают стрессовые ситуации, вот некоторые из них: 

• неорганизованность и как следствие неправильное распределение времени, 

нехватка его; 

• конфликт с начальником или коллегами; 

• недостаточная квалификация; 

• чувство перегруженности работой, переутомляемость; 

• слишком высокая / низкая ответственность; 

К этим стрессорам добавляются и проблемы в личной жизни человека, 

доставляющие немало оснований для неблагоприятных эмоций. 

Неблагополучие в семье, проблемы со здоровьем, «кризис среднего возраста» 

и прочие подобные раздражители обычно остро переживаются человеком и 

наносят существенный урон его стрессоустойчивости. 

ПОСЛЕДСТВИЯ СТРЕССА. 

Любая стрессовая ситуация может стать основной причиной психических и 

эмоциональных расстройств. Однако нарушения психики развиваются под 

воздействием целого комплекса условий, и будет преувеличением 

приписывать все проблемы такого рода только стрессу. Но то, что на душевное 

состояние и его стабильность оказывает сильное влияние наша реакция на 

стресс, не подлежит сомнению.  

Последствиями стресса могут быть: 

▪ чувство опустошенности; 

▪ депрессия; 

▪ суицид; 

▪ шизофрения; 

▪ сексуальные расстройства; 

▪ неврозы; 

▪ физические боли и т. д. 

СПОСОБЫ ПРЕОДОЛЕНИЯ СТРЕССА. 

1. Пронаблюдать и установить, что именно вызывает симптомы, о которых 

говорилось раньше. 

2. Сделав правильный вывод – почему, вы так часто раздражаетесь, вас 

преследуют кошмары и т. д. – вы сможете попытаться что-то изменить в своей 

жизни. 



Кроме названного существуют и другие способы выхода из стрессовых 

состояний: психологическая саморегуляция, использование для сохранения 

душевного равновесия ароматерапии, восточных методик, подзарядка 

положительной энергией от растений и домашних животных.  

Антистрессовое упражнение. 

Для поддержания стабильного психологического состояния, а также для 

профилактики различных профессиональных психосоматических расстройств 

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

Сейчас мы проведем с вами упражнение на «стирание» антистрессовой 

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 её полного исчезновения. Через некоторое время 

методику можно повторить. 

 

Упражнение «Ловец блага». 

Упражнения на развитие уверенности в себе (поможет развить умение 

вставать в позицию независимого наблюдателя по отношению к самому себе 

и к своей ситуации; формировать позитивное принятие самого себя). 

Ведущий: Чтобы с вами ни происходило, во всём старайтесь находить 

положительные стороны. Речь идет не о самообмане, а о том, чтобы во всём 

научиться видеть хорошее. 

Инструкция: Назовите положительные стороны дождя. Он прибивает пыль – 

воздух становится чище. Поливает всё живое – растительный мир предстаёт 

во всей своей красе. Дождь смывает грязь с улиц, наполняет водой канавки в 

саду – теперь её надолго хватит для полива. Благодаря дождю вы можете 

наконец заняться насущными домашними делами. Когда идет дождь, хорошо 

читается, спится и т. д. дождь благотворно влияет на качество подземных вод 

– значит не нужно искать мастера, чтобы углубить колодец. От дождя растут 

грибы, лучше клюёт рыба. И ещё – кое-кто перестанет придираться к тому, что 

вы моете машину водой из водопровода. 

Педагоги по очереди устно дают варианты ответов. Затем им предлагают 

следующие ситуации. 

1. Что может быть хорошего в том, что вы опоздали на автобус или трамвай? 

2. Что может быть положительного в том, что у вас нет денег, чтобы уехать куда-

нибудь в отпуск? 

3. Какой плюс можно обнаружить в том, что вы потеряли работу? 

4. Какую позитивную сторону можно увидеть в ситуации развода? 

  

 



Упражнение «Резервуар».  

В беседе с родителем трудного ребенка, например, сыграйте роль “пустой 

формы”, резервуара, в которую Ваш собеседник “вливает”, “закладывает” 

свои слова, состояния, мысли, чувства. Постарайтесь достигнуть внутреннего 

состояния “резервуара”: “Вы форма, Вы не реагируете на внешние 

воздействия, а только принимаете их в свое внутреннее пространство. 

Отбросьте свои личные оценки, - Вас как бы нет в реальности, есть только 

пустая форма!”. Потренируйтесь 2 – 3 раза, когда у Вас получится, можно 

приступать к беседе. 

  

Упражнение «Настроение».  

Возьмите цветные карандаши или мелки и чистый лист бумаги. Расслаблено, 

левой рукой нарисуйте абстрактный сюжет – линии, цветовые пятна, фигуры. 

Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и 

провести линии так, как Вам больше хочется, в полном соответствии с Вашим 

настроением. Попробуйте представить, что Вы переносите Ваше грустное 

настроение на бумагу, как бы материализуете его. Закончили рисунок? А 

теперь переверните бумагу и на другой стороне листа напишите 5-7 слов, 

отражающих Ваше настроение. Долго не думайте, необходимо, чтобы слова 

возникали без специального контроля с Вашей стороны. После этого ещё раз 

посмотрите на свой рисунок, как бы заново проживая своё состояние, 

перечитайте слова и с удовольствием, эмоционально разорвите листок, 

выбросьте его в урну. Вы заметили? Всего 5 минут, а Ваше эмоционально – 

неприятное состояние уже исчезло, оно перешло в Ваш рисунок и было 

уничтожено Вами. 

Следующее упражнение, которое направлено на автокоррекцию собственных 

психологических состояний, сложных и конфликтных ситуаций, также 

поможет Вам в общении.  

 

Упражнение «Пресс».  

Оно способствует нейтрализации и подавлению отрицательных эмоций гнева, 

раздражения, повышенной тревожности, агрессии. Его рекомендуется 

практиковать перед работой в “трудной” группе, классе, разговором с 

“трудным” ребенком или его родителями, перед любой психологически 

напряженной ситуацией, требующей внутреннего самообладания и 

уверенности в себе. К выполнению упражнения необходимо прибегать в 

начале возникновения эмоционального состояния, мешающего успешной 

работе, т.к. психотерапевтический результат достигается только в том случае, 

если педагог умеет вовремя заметить в самом себе нарастание психической 

напряженности. Суть упражнения: педагог представляет внутри себя на 

уровне груди, мощный пресс, который движется сверху вниз, подавляя 

возникающую отрицательную эмоцию и внутреннее напряжение, связанное с 

нею. При выполнении упражнения важно добиться отчетливого ощущения 

физической тяжести внутреннего пресса, подавляющего и как бы 



выталкивающего вниз нежелательную отрицательную эмоцию и энергию, 

которую она с собой несет. Заканчивается упражнение расслаблением. 

 

Профилактика психологического здоровья педагога. 

 Опорой в жизни являются: 

o Позитивное отношение к жизни (психологическое правило: если 

можешь изменить ситуацию – измени ее, не можешь изменить 

обстоятельства – измени отношение к ним). 

o Разумный образ жизни. 

o Жизнь ритмична: спады чередуются с подъемами. 

Советы: 

Что можно посоветовать самим себе? 

o Мышечная разрядка отрицательных эмоций (выполнять мышечно-

волевые упражнения). 

o Формула выживаемости. На каждые 6 часов - 1 час бодрствования 

(посвящен себе, своему отдыху, здоровью. 

Выводы: 

➢ Улучшить свою жизнь можно только через изменение отношения к ней, 

восприятие ее как самого ценного дара, через мудрость радости каждого 

дня, минуты, впечатления. Неурядицы, жизненные противоречия – это 

норма жизни; они не должны занимать в нашем сознании больше места, 

чем того стоят. 

➢ Чем трудней режим жизни, выше стрессовые нагрузки, тем актуальней 

для человека проблема сознательного влияния на свое здоровье, через 

разумную организацию образа жизни. 

➢ «Научитесь жить с юмором «Юмор – соль жизни», - говорил К. Чапек, - 

кто лучше просолен, дольше живет». 

  

СПОСОБЫ БОРЬБЫ СО СТРЕССОМ. 

Релаксация. 

Правильное питание. 

Разрядка по восточным методикам. 

Плеск воды и благоухание масел. 

Лекарственные настои, чаи. 

Окружающая природа как источник положительной и отрицательной 

энергии. 

Цветотерапия. 

Переключение на другие виды деятельности. 

Рефлексия. 

Научившись воспринимать даже слабые сигналы собственного организма, мы 

можем помочь себе лучше разобраться в источниках стрессов, не допустить 

появления серьёзных симптомов и облегчить себе борьбу со стрессовым 

состоянием. 
 



Тест «Проверьте свои нервишки». 

Варианты ответов: 

«да», «иногда», «нет» 

Вопросы: 

1. Страдаете ли Вы от бессонницы? 

2. Краснеете ли Вы, когда общаетесь с незнакомыми людьми, и начинает ли у 

вас иногда сильно – сильно биться сердце? 

3. Быстро ли вы утомляетесь при напряжённой умственной работе? 

4. Бывает ли, что ваше настроение резко меняется в течение рабочего дня? 

5. Можете ли Вы кинуть в человека сковородкой, а потом переживать по этому 

поводу? 

6. Бывают ли у Вас состояния беспричинной тревоги? 

7. Часто ли Вы ругаете себя за тот или иной поступок? 

8. Беспокоитесь ли Вы о том, что у Вас что – то не так с вашим организмом? 

9. Вы боитесь темноты и чёрных кошек? 

10. Возникает ли у Вас в конфликтных ситуациях ощущение «комка в горле»? 

11. Не кажется ли вам, что все окружающие недоброжелательно настроены по 

отношению к вам? 

12. Возникает ли у Вас неуверенность в своих силах? 

13. Могут ли Вас вывести из себя продавщица в магазине или бабушка на 

лавочке своими резкими замечаниями? 

  

Обработка результатов: 

«да» - 3 балла, «иногда» - 2 балла, «нет» - 1 балл 

  

Анализ результатов: 

Если Вы набрали от 13 до 24, Вы в отличной форме и Вам надо просто её 

поддерживать, что для Вас не должно быть проблемой. 

Если у Вас от 25 до 34 баллов, то у Вас понижена устойчивость к стрессу, так 

что неплохо переключиться, поехать отдохнуть, сходить в сауну или заняться 

сексом. И обязательно поддерживайте свою физическую форму только тем 

способом, который будет для Вас наиболее приятным. 

Если у Вас от 35 до 39 баллов, то Вам рекомендуется проконсультироваться у 

специалистов по поводу Вашего психологического состояния. 

 

 

 

 

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. 

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? 

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. 

Упражнение «Улыбка». 

Найдите в течение дня время и посидите несколько минут с закрытыми 

глазами, стараясь ни о чем не думать. При этом на вашем лице обязательно 

должна быть улыбка. Если вам удастся удержать ее 10-15 минут, вы сразу 

почувствуете, что успокоились, а ваше настроение улучшилось. Во время 

улыбки мышцы лица создают импульсы, благотворно влияющие на нервную 

систему. Даже если вы способны только на вымученную улыбку, вам от нее 

все равно станет легче. Улыбаясь, мы видоизменяем тонус мышц всего лица, 

а это в свою очередь изменяет ход мыслей и эмоций, направляя их в нужное 

русло. 

 

 

 

 

 

 

«Танец отдельных частей тела». 

Цели: «разогрев» участников; осознание и снятие мышечных зажимов; 

расширение экспрессивного репертуара. 

Материалы: музыкальные записи разных стилей с четким ритмическим 

рисунком. 

Звучит музыка. Участники становятся в круг. Психолог называет по очереди 

части тела, танец которых будет исполнен (например, «танец головы», «танец 



плеч», «танец кистей рук», «танец живота» и т. д.). Участники стремятся 

максимально использовать в танце названную часть тела. 

«Взаимомассаж» (все в кругу стоят друг за другом). 

-Представьте, что вы оказались у моря. Погода была великолепная, светило 

солнце, было очень жарко. Но вот подул легкий ветерок. 

(Прикоснитесь к спине впереди стоящего человека и сделайте легкие 

движения руками). 

-Ветер усиливается (давление на спину увеличивается). 

-Побежали прятаться жучки, паучки, птицы куда-то делись. Начался ураган 

(сильные круговые движения). 

-Затем пошел легкий дождь (легкие постукивания по спине). 

-Начался ливень (движения ладонями вверх-вниз). 

-Пошел град (сильные постукивания по спине). 

-Снова пошел ливень 

-дождь застучал 

-пронесся ураган 

-подул сильный ветер 

-стал слабым ветер 

-все в природе успокоилось. 

Выглянуло солнышко – улыбнитесь! 

  

Тест  ПАУТИНА 

 
Ваша жизнестойкость 

На картинке изображена паутина. Вам надо нарисовать паука и двух мух (или 

любых других насекомых - на ваше усмотрение). Важный момент: одна из мух 

должна остаться вне паутины, а другая - увязнуть в ней. 

Ключ к тесту 

Во-первых, надо обратить внимание на ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ, в которой 

вы рисовали насекомых. 

• Если вы ПЕРВЫМ НАРИСОВАЛИ ПАУКА, то это говорит о том, что вы 

человек деятельный и решительный, и что вам трудно представить себе такую 

ситуацию, из которой бы вы не могли выпутаться. Вы владеете своими 

эмоциями и всегда прислушиваетесь к доводам своего разума. 

• Если ПЕРВОЙ ВЫ НАРИСОВАЛИ МУХУ, ПОПАВШУЮ В ПАУТИНУ, то 

можно предположить, что вы человек пассивный, безынициативный, склон-

ный к рефлексии и не умеющий действовать самостоятельно. Но возможно, 
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просто в данный момент жизни вы находитесь в затруднении и ваше 

депрессивное состояние отразилось в рисунке. 

• Если ПЕРВОЙ ВЫ НАРИСОВАЛИ МУХУ, ОСТАВШУЮСЯ В СТОРОНЕ, то 

это говорит о вашей жизненной позиции наблюдателя. Вы прекрасно разбира-

етесь в людях, потому что всегда с интересом наблюдаете за ними. Вы 

предпочитаете не действовать на свой страх и риск, а выждать немного и тогда 

осуществлять задуманное, чтобы результат был ожидаемо положительным и 

не случилось никаких неприятных сюрпризов. 

А теперь посмотрите на РАСПОЛОЖЕНИЕ НАСЕКОМЫХ НА РИСУНКЕ. 

• Если все фигуры РАВНО УДАЛЕНЫ ДРУГ ОТ ДРУГА, то это говорит о том, 

что вы адекватно воспринимаете жизнь и понимаете, что в ней может 

случиться всякое. Иначе говоря, вам доводилось как полностью 

контролировать происходящее, так и бывать безвольной жертвой 

обстоятельств, и вы с честью проходили через все жизненные испытания. 

• Если вы нарисовали РЯДОМ ПАУКА И МУХУ, то это значит, что вы 

воспринимаете жизнь как вечную борьбу. Если при этом В ВИДЕ МУХИ 

представлены ВЫ сами, то это говорит о том, что вы не обладаете 

жизнестойкостью, вас может сломить любая невзгода и неприятность 

(особенно если речь идет о МУХЕ-ЖЕРТВЕ). Если же вы ИЗОБРАЗИЛИ 

СЕБЯ ПАУКОМ, то это означает, что вы сильны духом и можете стойко 

выдержать все удары судьбы. Мало того, вы все время ждете от жизни 

подвоха, потому что не верите в милости фортуны. Вы полагаете, что просто 

так в жизни ничего не дается, всего нужно добиваться своими силами. 

• Если РЯДОМ ОКАЗАЛИСЬ МУХИ, то это говорит о вашем желании во что 

бы то ни стало выпутаться из жизненной паутины. Вас нельзя назвать стоиком, 

но вы как гибкая ива, которая гнется от ветра, но не ломается. 

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»). 

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. 

Упражнение: «Мои сильные стороны» или продолжить предложение: «Я 

люблю себя за…» 

Все участники становятся в круг. Один участник выходит на середину и 

продолжает фразу: «Я люблю себя за…...», а остальные участники после 



каждого высказывания выбрасывают вперед руку с выставленным вверх 

пальцем и произносят: «Это классно!». 

Способы, связанные с использованием образов. 

Использование образов связано с активным воздействием на центральную 

нервную систему чувств и представлений. 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: 

- вспомните приятное событие в деталях. 

Разноцветные воздушные шары  

Закройте глаза и сделайте три глубоких вдоха и выдоха. Подумайте недолго о 

том, что в данный момент вызывает у Вас наибольший стресс, и подберите для 

этого раздражителя ключевое слово (например, «конференция»). Если речь 

идет о каком-то человеке, пусть таким словом будет его имя. Представьте себе, 

что Вы записываете это слово на маленькой доске - темным цветом, 

угловатыми кривыми буквами. Затем в своем воображении начните менять 

элементы этой надписи. Пусть буквы приобретут более мягкое начертание и 

пастельные цвета, станут округленными и приятными. Пусть вся доска 

окрасится в яркие жизнерадостные цвета, а записанное на ней слово мало-

помалу потеряет связь со своим неприятным содержанием. В заключение 

подвесьте к доске множество разноцветных воздушных шаров и дайте ей 

просто улететь. 

Если хотите, соедините два последних упражнения вместе, украсив 

воздушными шарами раму для картины, предоставив и ей возможность 

улететь прочь. Используйте силу своего воображения! При желании Вы 

можете даже придумать собственные приемы на основе предложенных нами. 

Такие упражнения помогают справляться с маленькими будничными 

огорчениями, которые по отдельности выносимы, но в сумме часто 

превращаются в сильный стрессор. Если внешние требования идут одно за 

другим, «последней каплей» может стать любая мелочь. Именно в таких 

ситуациях Вы можете прибегать к подобным приемам, возвращая себе 

беззаботное и спокойное состояние. 

Вопросы для обратной связи: Что вы чувствовали, выполняя упражнение? 

Что дало вам это упражнение? 

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.  

 

 

 

 

 

 

 



Семинар-практикум «Мои способы снятия стресса». 

 Цель: выявить приемы, используемые педагогами для самостоятельного 

снятия стрессовых состояний. 

Ведущий: Какими приемами для самостоятельного снятия стрессовых 

состояний пользуетесь Вы? Какие приемы Вы знаете, но не пользуетесь ими? 

(На доске записываются все приемы борьбы со стрессовым состоянием без 

оценок). 

С некоторыми приемами я Вас познакомлю. 

 Полезная информация 

Аутотренинг – один из эффективных методов саморегуляции, основанный 

на овладении навыками расслабления мышц, управления дыханием, чтобы 

через подсознание воздействовать на работу внутренних органов и мозга. 

Аутотренингом можно заниматься как в группе под руководством психолога, 

так и индивидуально, в свободное время, на природе, перед сном. Частота 

занятий зависит от степени усталости, напряжения и колеблется от 1-2 раз в 

день до 1-2 раз в неделю. Важным условием является спокойная обстановка, 

исключающая яркий свет, шумы, дефицит времени. Можно использовать 

приятную, мягкую музыку. 

 Упражнение «Приятный сон». 

Цель: снятие психомышечного напряжения, отдых, восстановление сил, 

мобилизация. 

Продолжительность: 10 минут 

Ведущий: Примите удобную позу, закройте глаза, успокойтесь. Медленно 

мысленно произнесите словесные формулы: 

1. Я спокойна. Мои мышцы расслаблены… Я отдыхаю… 

2. Дышу спокойно. Мое сердце успокаивается… Оно бьется легко и 

ровно… Я совершенно спокойна. 

3. Моя правая рука расслаблена… Моя левая рука расслаблена… Руки 

расслаблены… Плечи расслаблены и опущены… 

4. Моя правая рука теплая… Моя левая рука теплая… Чувствую приятное 

тепло в руках… 

5. Моя правая рука тяжелая… Моя левая рука тяжелая… Чувствую 

тяжесть рук… 

6. Расслаблены мышцы правой ноги… Расслаблены мышцы левой ноги… 

Мои ноги расслабленны… 

7. Мои ноги теплые… Приятное тепло ощущаю в ногах… Я отдыхаю… 

8. Мое тело расслаблено… Расслаблены мышцы спины… Расслаблены 

мышцы живота… Чувствую приятное тепло во всем теле… Мне легко 

и приятно… Я отдыхаю… 

9. Веки опущены… Расслаблены мышцы рта… Мой лоб прохладен…Я 

отдыхаю… Я спокоен… 

10. Чувствую себя отдохнувшим… Дышу глубоко… Потягиваюсь… 

Открываю глаза. Чувствую свежесть и прилив сил… Я бодра и свежа… 

 

 



Полезная информация. 

Медитация – является наиболее эффективным методом в ситуации, 

требующей снятия психического напряжения, и основана на достижении 

покоя, освобождения от гнетущей и ненужной информации, что 

автоматически ведет к расслаблению, «очищению разума» и накоплению 

энергии. 

Техника может применяться как в групповой работе, так и индивидуально в 

моменты непродолжительного отдыха (например, на перерывах, в транспорте 

и т.д.). Музыкальное сопровождение усиливает эффект воздействия. 

Упражнение «Разговор на незнакомом языке» (голосовая техника) 

Цель: очищение сознания, снятие напряжения с артикуляционного аппарата. 

Необходимое время: 3-5минут. 

Ведущий: Говорите, не задумываясь, любые пришедшие в голову 

бессмысленные звукосочетания, имитирующие разговорную речь. 

Во время упражнения «выбалтывается» много беспокоящего, скрытого в 

подсознании. 

Упражнение «Гудение» (голосовая техника) 

Цель: освобождение сознания, выход негативных накоплений. 

Необходимое время: 3-5 минут. 

Ведущий: Сидя, расслабившись, закрыв глаза, закрыв рот, издавайте 

мычащий звук. 

При групповом выполнении рекомендуем отследить общий интонационный 

фон гудения: он может быть тревожным, напряженным либо приподнятым, 

эмоционально положительным. 

Упражнение «Ласковый мелок» (тактильная техника) 

Цель: снятие мышечных зажимов, релаксация 

Необходимое время: 5 минут на участника. 

Ведущий: Участники делятся на пары по симпатиям. По очереди под музыку 

рисуют на спине друг друга. Затем делятся своими ощущениями. 

Полезная информация. 

Релаксационные техники позволяют достичь расслабления и отдыха за 

короткий промежуток времени, не требуют технического оснащения, 

длительного обучения, успешно используются индивидуально. 

Упражнение «Релаксация по Бенсону» 

Цель: расслабление, отдых, снятие напряжения, очищение сознания. 

Необходимое время: 5 минут. 

Ведущий: Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьте руки, ноги, тело, лицо. 

Дышите через нос. Осознавайте свое дыхание. После выдоха говорите про 

себя слово «один». 

Например: вдох … выдох – «один»;  вдох … выдох – «один» и так в течение 

5 минут. 

Дышите легко и естественно. Сохраняйте принятую позу. Откройте глаза и 

медленно встаньте. 

Не беспокойтесь  о том, на сколько успешно и глубоко вы достигли 

релаксации, не напрягайтесь, позвольте релаксации возникать в своем темпе. 



Применяйте эту технику 1 – 2 раза в сутки в любом месте, но не ранее чем 

через 2 часа после еды. 

Упражнение «Гора с плеч» 

Цель: сброс психомышечного напряжения в области плечевого пояса и 

спины. Важно контролировать осанку и чувство уверенности в себе. 

Необходимое время: 3 сек.  

Ведущий: Упражнение выполняется стоя, можно на ходу. Максимально 

резко поднять плечи, широко развести их назад и опустить. Такой должна 

быть постоянно ваша осанка. 

Упражнение «Изготовление талисманов» 

Цель: проявить внимание к эмоциональному состоянию коллеги, оказать ему 

поддержку. 

Ведущий: Мы знаем, что в трудной ситуации поддержку нам могут оказать 

самые неожиданные вещи. Предлагаю вам изготовить друг для друга 

талисманы, которые помогут бороться с жизненными неурядицами. Каждый 

участник методом жеребьевки определит имя кого-то из группы и создаст 

для него антистрессовый талисман, который может быть каким угодно. 

Проявите творчество и фантазию. 

Материал: футляры киндер сюрпризов, цветной картон и бумага, шерстяные 

нитки, бусы, шнурки, клей 

Необходимое время: 10 минут. 

Ведущий: Подумайте, с какими словами Вы передадите свое творение 

коллеге. (Участники обмениваются талисманами) 

Упражнение «Выбери цвет» 

Цель: Определение своего эмоционального состояния 

Ведущий: Выберите, на какой цвет похоже ваше настроение в конце нашей 

встречи. Отрефлексируйте свое состояние согласно характеристике цветов. 

Какой вы цвет выбирали вначале нашего общения, изменилось ли ваше 

предпочтение. 

Красный – активные, энергичные, деятельные, оптимистичные. 

Символизирует возбуждение, агрессию, активность, энергию и силу.. 

Оранжевый – активность, свобода, оптимизм, открытость, общительность. 

Активизирует замкнутых и недоверчивых людей. 

Желтый – мечтательные, полные надежд, не готовые активно действовать, 

занявшие выжидательную позицию. Символизирует организованность, 

гармоничность, умственные способности, концентрацию внимания, 

самоконтроль. Активизирует общение, повышает самооценку. Может 

означать склонность к критике и нетерпимость к чужому мнению. 

Зеленый – изменение и обновление, равновесие и гармония. Рассеивает 

отрицательные эмоции, способствует стабилизации сердечно – сосудистой и 

нервной систем, нормализует давление, головные боли, зрение. 

Голубой – Символизирует интуицию, эмоциональность, духовность, 

гармонию. Пассивного человека приводит к печали и унынию. 

Синий – чувствительные, впечатлительные, но спокойные и 

уравновешенные. Символизирует покой, вдохновение, творчество, 



самоанализ, разум. 

Фиолетовый – (соединяет в себе синий и красный). Впечатлительные, 

деятельные. Символизирует творчество, интуицию, интеллект, духовный 

рост. Злоупотребление может вызвать тоску и депрессию. 

Розовый – (соединяет в себе красный и белый). Романтичность, 

эмоциональность, нежность, примирение, чувствительность, изменение 

точки зрения. Избыток – потребность в защите, уход в мир грез. 

Коричневый –консервативные, сдержанные или тревожные. Символизирует 

надежность, защиту, прочность. 

Негативные чувства разочарование, недовольство, депрессия. 

Белый – (соединяет все цвета). Открытые к общению. Символизирует 

очищение, божественность, удачу, готовность освободиться от стереотипов, 

повышает самооценку.  Может создать состояние превосходства над 

другими. 

Черный – неприятие, конфронтация, депрессия. Символизирует 

таинственное, неизведанное, задерживает движение вперед, ориентирован на 

бессознательное. 

Серый – (соединяет белый и черный). Безразличные, инертные, 

равнодушные или здравомыслящие. Символизирует покой, гармонию, 

равновесие. 

Негативные чувства печаль, депрессия, болезнь, усталость, склонность к 

критике. 

Серебряный – женственные, спокойные. Развивает воображение, фантазию, 

терпимость к мнению окружающих. Помогает увидеть собственные ошибки, 

устранить споры. 

Золотой – целеустремленные, активные, энергичные. Символизирует власть, 

чистоту, славу, любовь, мудрость. Для безвольных не подходит, могут, не 

справится с энергией. 

Негативные чувства боязнь успеха, страх перед поражением, нежелание в 

чем-то участвовать. 

Ведущий: Что полезного Вы для себя узнали? Как изменилось Ваше 

самочувствие в процессе общения? Какое впечатление у Вас осталось от 

сегодняшнего семинара? Мне было приятно с вами общаться. Спасибо за 

работу. 

PS: все эти упражнения можно выполнять всей семьей.  

Стресс в период самоизоляции как источник неисчерпаемых 

возможностей. 

15 апреля состоялся онлайн-практикум психолога Елены Климовой по теме 

Запись трансляции можно посмотреть на канале YouTube по прямой 

ссылке: https://youtu.be/Qh2-v2ZJwL8 

 

https://youtu.be/Qh2-v2ZJwL8

