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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. 

 

"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 то на 

нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая 

глаз, согнать назойливое насекомое. 

 

"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 ещѐ раз. 

 

 

3 



МУНИЦИПАЛЬНОЕ  БЮДЖЕТНОЕ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ  УЧРЕЖДЕНИЕ СРЕДНЯЯ  

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ  ШКОЛА  №18 ГОРОДА  СТАВРОПОЛЯ 

Составитель: Алѐшина Елена Егоровна, 
педагог-психолог МБОУ СОШ №18 г.Ставрополя 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Как справиться с 

эмоциональным выгоранием? 
(способы саморегуляции в ситуации стресса) 
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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. 

 

 

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). 
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Упражнения на снятие напряжения 
 

"Дышите глубже" 
Когда вы испытываете эмоциональный 

дискомфорт, просто проверьте, как вы дышите. 

Дыхание состоит из трѐх 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. 

 

"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. 

 

"Ластик" 
Для поддержания стабильного психологического состояния, а также для 

профилактики различных профессиональных психосоматических 

расстройств важно уметь забывать, как бы "стирать" из памяти 

конфликтные ситуации. 
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