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                                 Пояснительная записка 

Программа профилактики эмоционального выгорания  «В гармонии с собой» 

ориентирована на актуализацию личностных ресурсов для преодоления 

эмоционального выгорания, даёт выход накопившейся энергии (агрессии), 

тем самым гармонизируя эмоциональную сферу. Направлена на обеспечение 

эмоционального благополучия педагогов, снижение тревожности и 

сопротивления к самопознанию. 

Работа с педагогами является очень важным направлением сопровождения 

учебно-воспитательного процесса. Педагогам требуется психологическая 

поддержка, поскольку введение любых инноваций для многих может 

сопровождаться стрессом, эмоциональными и нервными перегрузками. Это 

связано с тем, что преподавателям бывает трудно адаптироваться к новым 

условиям, которые диктует современное образование, в особенности тем, 

которые имеют достаточно большой стаж работы. 

Появление новых требований к оформлению документации, введение в 

объединения детей с ОВЗ, открытые уроки, участие в конкурсах и другие 

сопутствующие факторы ставят современного педагога в совершенно новые 

условия, которые усугубляют их и без того напряжённую деятельность. 

Известно, что эмоционально уравновешенный педагог, справляющийся со 

своими задачами, более адекватно и справедливо воспринимает своих 

учеников, более доброжелателен в общении с ними и их родителями. 

Спокойный педагог не только в силах давать знания по программе, но и 

способен сформировать и развивать необходимые компетенции, организовав 

педагогическое пространство, используя в своей практике методы, техники и 

приёмы индивидуально-личностного подхода в обучении каждого ребёнка. 

Педагог, который не испытывает эмоциональных трудностей, работа в 

удовольствие, он творчески и с любовью выполняет свои обязанности. 

Сохранение психического здоровья воспитанников невозможно без работы с 

педагогами в этом направлении. 

Основополагающей нормативной базой данной программы являются 

следующие документы:  

 Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 № 273-ФЗ; 

 Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года 

(распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р); 

 Концепция развития дополнительного образования детей до 2030г. 

утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 г. №678- р; 
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 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685- 21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

(рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму 

работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»); 

 Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утвержден 

на заседании проектного комитета по национальному проекту «Образование» 

07 декабря 2018 г., протокол № 3);  

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

Устав и образовательная программа МБУ ДО «ДДТ». 

Новизна данной программы заключается в использовании нетипичных форм 

проведения занятий, а именно использование таких форм как 

психологические тренинги, ролевые и интеллектуальные игры, дыхательный 

и дикционный тренинги, занятия по цвето и арт-терапии, мастер-классы по 

ИЗО и декоративно-прикладному искусству, выезды на природу с 

использованием игротехник для педагогов. 

Актуальность программы «Профилактика эмоционального выгорания».В 

последнее время много говорят и пишут о таком явлении, как 

профессиональное выгорание. В отечественной литературе понятие 

«профессиональное выгорание» появилось сравнительно недавно, хотя за 

рубежом данный феномен выявлен и активно исследуется уже четверть века 

(Maslach, Yackson, Jones, Freidenberger и др.). 

Как установлено многочисленными исследованиями отечественных и 

зарубежных учёных, работа педагогов связана с большими нервно-

психическими нагрузками. Здесь имеются в виду не только физиологические 

факторы, связанные с условиями труда: гиподинамия, повышенная нагрузка 

на зрительный, слуховой и голосовой аппараты и т. д. 

Речь идёт, прежде всего, о психологических и организационных трудностях: 

большое количество «бумажной» работы, необходимость быть все время «в 

форме», невозможность выбора учащихся, отсутствие эмоциональной 

разрядки, большое количество контактов в течение рабочего дня и т. д. При 

такой работе день за днём уровень напряжённости может накапливаться. 

Возможными проявлениями напряжённости являются: возбуждение, 
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повышенная раздражительность, беспокойство, мышечное напряжение, 

зажимы в различных частях тела, учащение дыхания, сердцебиения, 

повышенная утомляемость. Хотя могут быть и другие индивидуальные её 

проявления. При достижении определённого уровня напряжённости 

организм начинает пытаться защитить себя. Это проявляется в 

неосознаваемом или осознаваемом желании как бы уменьшить или 

формализовать время взаимодействия с учащимися. Данная программа 

призвана, хотя бы частично, снять напряжённость, излишнее беспокойство, с 

тем, чтобы обеспечить эмоциональное благополучие педагогов 

дополнительного образования «Дома детского творчества» г. Тобольска. 

Педагогическая целесообразность. Одним из направлений работы 

педагогического коллектива может стать психопрофилактика 

эмоционального напряжения (стрессов, срывов) у педагогов. Научиться 

управлять своими эмоциями, контролировать своё психическое состояние — 

это гарантия повышения психологической культуры, общей культуры, шаг к 

самосовершенствованию. 

Данная программа направлена на профилактику эмоционального выгорания 

у педагогов. Программа способствует актуализации потенциала личности 

педагога и адаптирована при работе с ними в течение одного года. 

Отличительная особенность программы профилактики эмоционального 

выгорания состоит в регулярно проводимых мастер-классов, тренингов и 

игротехник, которые обостряют внимание, повышают работоспособность, 

способствуют сближению сотрудников. 

Ещё один стимул – конструктивная оценка. Взрослые, как и дети, нуждаются 

в том, чтобы их работу кто-то оценил, учитывая личностный потенциал, 

возможности для той или иной деятельности, аттестуются объективные 

результаты труда и субъективные отзывы коллег, руководства, а главное – 

воспитанников. 

Ресурсы 

Для осуществления программы  необходимо наличие следующих ресурсов: 

- специалисты: педагоги - психологи, владеющие навыками групповой и 

индивидуальной психологической работы с педагогами: проведения 

диагностики; тренингов; мероприятий по просвещению и 

консультированию; 

-  помещение для занятий, оборудованное мебелью, ковровым покрытием; 

- кабинет психолога (для проведения индивидуальных консультаций); 

- методики диагностики, бланки ответов, музыкальный центр или 

магнитофон, бумага, цветные карандаши, ручки. 

 

Научные основы программы 
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В основу программы «Здоровьесбережение», положены теоритические 

размышления  И.В. Дубровиной, О.В. Хухлаевой о здоровьесбережении 

педагогов. Психологическое здоровье, по их мнению, представляет собой 

целостное многомерное динамическое состояние, развивающееся в процессе 

реализации генетического потенциала в условиях конкретной социальной и 

профессиональной среды и позволяющее человеку в различной степени 

осуществлять его биологические, социальные и профессиональные  функции. 

Такой подход к оценке психологического здоровья подразумевает 

возможность его  сохранения и укрепления в процессе индивидуального 

развития и реализации профессиональной деятельности человека. 

 

Цель программы: профилактика синдрома эмоционального выгорания и 

поддержки психического здоровья педагогов. 

Задачи программы: 

формировать умения адекватно оценивать проблемные ситуации и разрешать 

жизненные проблемы, управлять собой и изменять себя; 

побуждать участников к анализу своих взаимоотношений с окружающими; 

формировать умение контролировать своё поведение ; 

актуализировать процесс самоанализа сотрудников; 

познакомить с приёмами саморегуляции; 

научить психотехническим приёмам саморегуляции эмоционального 

состояния; 

оптимизировать самооценку педагогов; 

снять эмоциональное напряжение; 

сформировать позитивное мышление педагогов (само восприятие и 

восприятие окружающей действительности). 

Ожидаемые результаты 

педагоги адекватно оценивают проблемные ситуации и разрешают 

жизненные проблемы, управляют собой и изменяют своё поведения согласно 

той или иной ситуации. 

анализируют свои взаимоотношения с окружающими. 

контролируют своё поведение. 

применяют навыки самоанализа; 

педагоги знакомы с приёмами саморегуляции; 
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владеют психотехническим приёмам саморегуляции эмоционального 

состояния; 

применяют приёмы снятия эмоционального напряжения; 

педагоги проявляют позитивное мышление (само восприятие и восприятие 

окружающей действительности). 

Формы и режим занятий. 

Предполагается проведение как теоретических, так и практических занятий, 

где главное внимание уделяется развитию практических навыков. Программа 

включает в себя следующие формы занятий:психологические тренинги, 

ролевые игры, интеллектуальные игры, дыхательный тренинг, дикционный 

тренинг, мастер-классы по изобразительному и декоративно-прикладному 

искусству, выезды на природу с использованием игротехник для педагогов. 
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Учебно-тематический план 

№ П.П Тема Сроки 

проведения 

Ответственный 

 

1 

Психолого-педагогический 

семинар «Эмоциональное 

выгорание». Входящее 

тестирование 

сентябрь   

Педагог-психолог 

2 Тренинг в сочетании с 

игротехникой «В гостях у 

Лешего» 

октябрь Педагог - 

психолог 

3 Психолого-педагогический 

тренинг «Конфликт. 

Разрешение конфликтов в 

работе педагога» 

ноябрь Педагог- 

психолог  

4 Занятие арт-терапией 

средствами вокального 

искусства 

декабрь Педагог - 

психолог 

5 Занятие арт-терапией 

средствами 

изобразительного искусства 

январь Педагог - 

психолог 

 Игротехника «Зимние 

забавы» 

февраль Педагог - 

психолог 

6 Занятие арт-терапией 

средствами декоративно-

прикладного искусства 

март Педагог - 

психолог 

7 Игротехника «Весенняя 

капель» 

апрель Педагог - 

психолог  

8 Занятие арт-терапией 

средствами театрального 

искусства 

май Педагог - 

психолог 

9 Обучающее занятие 

«Стресс и способы его 

преодоления». Выходящее 

тестирование 

май Педагог - 

психолог 

10 Коллективное посещение 

бассейна, катка, 

спортивного зала 

В течение года Педагог - 

психолог 

 

(учебно-тематический план может быть изменён по усмотрению 

педагогического коллектива) 
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Содержание программы 

Психолого-педагогический семинар «Эмоциональное выгорание». 

Тестирование. Понятие эмоциональное выгорание, признаки и качества, 

помогающие его избежать. Профилактика и помощь при выгорании. 

Проведение входящего тестирования по методике диагностики уровня 

эмоционального выгорания. 

Тренинг в сочетании с игротехникой «В гостях у Лешего». . Разыгрывание 

небольшой постановки в стихах «В гостях у Лешего». Подвижные игры. 

Психолого-педагогический семинар «Конфликт. Разрешение конфликтов в 

работе педагога». Понятие «Конфликт», причины и основные структурные 

элементы. Модели и стратегии поведения личности в конфликте. Тест 

Томаса. Технология управления межличностными конфликтами. Алгоритм 

выхода из конфликтной педагогической ситуации. Анализ различных 

конфликтных педагогических ситуаций. 

Занятие арт-терапией средствами вокального искусства. Дыхательный 

тренинг Показ и проведение дыхательных упражнений: осознанное дыхание, 

дыхание животом, дыхание в ритме пульса, глубокое дыхание, дыхание под 

счёт, повторное дыхание, очищающее дыхание. 

Занятие арт-терапией средствами изобразительного искусства. Мастер-класс 

«Рисование в технике ниткопись». Техника ниткописи. Показ и рисование 

участниками семинара в данной технике. 

Игротехника «Зимние забавы». Выезд в ледовый дворец «Невский». Катание 

на  коньках. 

Занятие арт-терапией средствами декоративно-прикладного искусства. 

Мастер-класс «Роза из чупа-чупса». Показ и изготовление участниками 

семинара сувенира «Роза из чупа-чупса» 

Игротехника «Весенняя капель». Деление на команды, их презентация, 

шуточное представление членов жюри. Эстафета. 

Занятие арт-терапией средствами театрального искусства. Мастер-класс 

«Сценическая речь». Дыхательная гимнастика. Артикуляционная 

гимнастика. Дикция. Резонация. Диапазон голоса. Выразительность 

сценической речи. Актёрское мастерство. Сценическое внимание. Тренинг на 

развитие внимания. «Мяч внимания», «Цвета одежды», «Расположение 

предметов». Фантазия. Тренинг на развитие фантазии. «Чудики» – создание 

персонажа с несуществующими движениями и поведением. «Сделай хуже» 

Обучающее занятие «Стресс и способы его преодоления». Понятие «Стресс», 

его признаки и влияние на организм. Стрессовые факторы, «Эустресс», 

«Дистресс» и индивидуальный порог чувствительности к стрессу. Динамика 
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стресса. Способы преодоления стресса. Проведение выходящего 

тестирования по методике диагностики уровня эмоционального выгорания. 

Принципы программы 

Уважение к мнениям и точкам зрения других участников. 

Каждое занятие по арт-терапии носит конфиденциальный характер. 

Каждый участник должен внимательно слушать других выступающих. 

При отсутствии желания принимать активное участие в выполнении 

упражнения можно не принимать в нем участие. 

Каждому из участников на сеансе арт-терапии должно быть комфортно. 

Ни в коем случае не следует перебивать говорящего. 

Материально – техническое обеспечение программы 

Занятия проводятся в учебных кабинетах. Также игротехники могут 

проводится при выезде на природу и в танцевальном зале. 

Спортивный инвентарь. 

Материалы для мастер-классов. 

Дидактический материал: бланки тестов, реквизит и костюмы для 

проведения игротехник. 
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                    Книгопечатная продукция 

1. Основы педагогики и психологии : учебник / А. М. Руденко  [и 

др.] ; под ред. проф. А. М. Руденко. –Ростов н/Д : Феникс, 2019. – 

383 с. – (Среднее профессиональное образование). 

2. Макеева, Т. В. 

Здоровьесберегающая педагогика : учебник для СПО / Т. В. 

Макеева, Л. Ф. Тихомирова. – М. : Издательство Юрайт, 2019. – 251 

с. – (Серия Профессиональное образовние). 

3. Основы педагогики и психологии : учебник / А. М. Руденко [и 

др.] ; под ред. проф. А. М. Руденко. – Ростов н/Д : Феникс, 2019. – 

383 с. – (Среднее профессиональное образование). 

4. Куликова Т.А. Семейная педагогика: учеб. Для студ. Учреждений 

высш. образования / Т.А. Куликова. – 4-е изд., стер. – М.: 

Издательский центр «Академия», 2019.   

13.Иржи Кулка. Психология искусства./Пер. с чешск. - Х.: Изд-во 

Гуманитарный центр /Олива И.В.,2019. 

14.Шрагина Л.И. Творческое воображение: формирование  развитие. 

Учебное пособие. – М.:СОЛОН – Пресс, 2019. 

 

            Электронные образовательные ресурсы 

        Интернет-ресурсы для педагогов: 

    1.http://www.edu.ru– Федеральный портал «Российское 

образование»; 

    2.http://dopedu.ru– информационный портал системы 

дополнительного образования; 

    3.http://nsportal.ru/cvrmagdagachi/v-pomoshch-pedagogam-

dopolnitelnogo-obrazovaniya- в    помощь педагогам дополнительного 

образования; 

   4.http://www.vipress.ru-  журнал Дополнительное образование; 

   5.http://pdo-online.ru – портал для педагогов дополнительного 

образования; 

   6.http://dop-obrazovanie.com– сайт о дополнительном образовании. 

   7.http://dopedu.ru – Информационный портал системы 

дополнительного образования  детей. 

    8.http://модельный-центр31.РФ – Белгородский региональный 

модельный центр   дополнительного образования детей. 

  9   Портал «Мой университет»/ Факультет коррекционной 

педагогики http://moi-sat.ru 

11 Сеть творческих учителей http://www.it-n.ru/ 

12 Социальная сеть работников 

образования http://nsportal.ru/site/all/sites 

13 Учительский портал http://www.uchportal.ru 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fmoi-sat.ru
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fnsportal.ru%2Fsite%2Fall%2Fsites
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.uchportal.ru
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14 Федеральный портал «Российское образование» 

http://www.edu.ru 

15 Федеральный центр информационно-образовательных 

ресурсов http://fcior.edu.ru 

16  Фестиваль педагогических идей «Открытый 

урок» http://festival.1september 

Электронная библиотека учебников и методических 

материаловhttp://window.edu.ru 

 

 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.edu.ru
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Ffcior.edu.ru
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Ffestival.1september
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwindow.edu.ru
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Приложение 1 

Методика диагностики уровня эмоционального выгорания В. В. Бойко 

Инструкция. 

Проверьте себя. Если вы являетесь профессионалом в какой-либо сфере 

взаимодействия с людьми, вам будет интересно увидеть, в какой степени у 

вас сформировалась психологическая защита в форме эмоционального 

выгорания. Читайте суждения и отвечайте «да» или «нет». Примите во 

внимание, что, если в формулировках опросника речь о партнёрах, то 

имеются в виду субъекты вашей профессиональной деятельности – 

воспитанники, с которыми вы ежедневно работаете. 

Если согласны с утверждением , рядом с номером утверждения надо 

поставить (+), если не согласны – (–). 

Стимульный материал. 

1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют меня 

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 своё 

место). 

4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, 

качественно, медленнее). 

5. Теплота взаимодействия с партнёрами очень зависит от моего настроения 

— хорошего или плохого. 

6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнёров. 

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 партнёра (свернуть взаимодействие). 

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнёрам 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 партнёрами требует от меня большого напряжения. 
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14. Работа с людьми приносит 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 

партнёру профессиональную поддержку, услугу, помощь. 

17. Мне всегда удаётся предотвратить влияние плохого настроения на 

деловые контакты. 

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым 

партнёром. . 

19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно 

меньше. 

20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю 

внимание партнёру меньше, чем положено. 

21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают 

раздражение. 

22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнёров. 

23. Общение с партнёрами побудило меня сторониться людей. 

24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнёрах 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 

партнёрами. 

27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной. 

28. У меня часто возникают тревожные ожидания, святые 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). 
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33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнёру эмоциональную 

отзывчивость, но не могу. 

34. Я очень переживаю за свою работу. 

35.Партнерам по работе отдаёшь 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 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 партнёрами складываются хуже, чем 

обычно. 

42. Я разделяю деловых партнёров (субъектов деятельности) хуже, чем 

обычно. 

43.Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение 

с друзьями и знакомыми. 

44. Я обычно проявляю интерес к личности партнёра 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 партнёрами, без души. 

47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно 

желаешь им чего-нибудь плохого. 

48.После общения с неприятными партнёрами 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 на работе, в которой я оказался, кажется мне безысходной 

(почти безысходной). 
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52. Я потерял покой из-за работы. 

53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес 

со стороны партнёра(ов). 

54. Мне удаётся беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего 

с партнёрами 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 партнёрам, чем 

теперь. 

58. В работе с людьми руководствуюсь принципом: не тратить нервы, береги 

здоровье. 

59. Иногда иду на работу с тяжёлым чувством: как все надоело, никого бы не 

видеть и не слышать. 

60. После напряжённого рабочего дня я чувствую недомогание. 

61. Контингент партнёров, с которым 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. 

64. Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьёзные проблемы. 

65. Иногда я поступаю со своими партнёрами так, как не хотел бы, чтобы 

поступали со мной. 

66. Я осуждаю партнёров, 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 партнёров 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 (партнёрами) очень разочаровала меня. 

72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства. 
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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 партнёров я не хотел бы видеть и 

слышать. 

78.Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям 

(партнёрам), 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 партнёру 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 на профессионала — 

обозлила, сделала нервным, притупила эмоции. 

84. Работа с людьми явно подрывает моё здоровье. 

Опросник личностный, предназначенный для диагностики такого 

психологического феномена как «синдром эмоционального выгорания», 

возникающего у человека в процессе выполнения различных видов 

деятельности, связанных с длительным воздействием ряда неблагоприятных 

стресс-факторов. Разработан В. В. Бойко. 

По мнению автора, эмоциональное выгорание – это выработанный 

личностью механизм психологической защиты в форме полного или 

частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие 

воздействия. «Выгорание» отчасти функциональный стереотип, поскольку 

позволяет человеку дозировать и экономно расходовать энергетические 

ресурсы. В то же время, могут возникать его дисфункциональные следствия, 

когда «выгорание» отрицательно сказывается на исполнении 

профессиональной деятельности и отношениях с партнёрами. 

Стимульный материал теста состоит из 84 утверждений, к которым 

испытуемый должен выразить своё отношение в виде однозначных ответов 

«да» или «нет». Методика позволяет выделить следующие 3 фазы развития 

стресса: «напряжение», «резистенция», «истощение». 



 17 

Для каждой из указанных фаз определены ведущие симптомы «выгорания», 

разработана методика количественного определения степени их 

выраженности. Ниже приводится перечень выявляемых симптомов на разных 

стадиях развития «эмоционального выгорания». 

«Напряжение». 

Переживание психотравмирующих обстоятельств; 

Неудовлетворённость собой; 

«Загнанность в клетку»; 

Тревога и депрессия. 

«Резистенция». 

Неадекватное эмоциональное избирательное реагирование; 

Эмоционально-нравственная дезориентация; 

Расширение сферы экономии эмоций; 

Редукция профессиональных обязанностей. 

«Истощение». 

Эмоциональный дефицит; 

Эмоциональная отстранённость; 

Личностная отстранённость (деперсонализация); 

Психосоматические и психовегетативные нарушения.  

Разработчиком теста применена усложнённая схема подсчётов результатов 

тестирования. Каждый вариант ответа предварительно был оценён 

экспертами тем или иным числом баллов, которые указывается в «ключе». 

Это сделано потому, что признаки, включённые в симптом, имеют разное 

значение в определении его тяжести. Максимальную оценку - 10 баллов 

получил от экспертов признак, наиболее показательный для данного 

симптома. 

Существует трёхступенчатая система получения показателей: 

количественный расчёт выраженности отдельного симптома, суммирование 

показателей симптомов по каждой из фаз «выгорания», определение 

итогового показателя синдрома «эмоционального выгорания» как сумма 

показателей всех 12-ти симптомов. Интерпретация основывается на 

качественно-количественном анализе, который проводится путём сравнения 

результатов внутри каждой фазы. При этом важно выделить к какой фазе 
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формирования стресса относятся доминирующие симптомы и в какой фазе 

их наибольшее число. 

Таким образом, оперируя смысловым содержанием и количественными 

показателями, подсчитанными для разных фаз формирования синдрома 

«выгорания», можно дать достаточно объёмную характеристику личности и, 

что, по мнению автора, не менее важно, наметить индивидуальные меры 

профилактики и психокоррекции. 

Обработка данных. 

В соответствии с «ключом» осуществляются следующие подсчёты: 

1. Определяется сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов 

«выгорания», с учётом коэффициента указанного в скобках. Так, например, 

по первому симптому положительный ответ на вопрос №13 оценивается в 3 

балла, а отрицательный ответ на вопрос №73 оценивается в 5 баллов и т.д. 

количество баллов суммируется и определяется количественный показатель 

выраженности симптома. 

2. Подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из 3-х фаз 

формирования «выгорания». 

3. Находится итоговый показатель синдрома «эмоционального выгорания» – 

сумма показателей всех 12-ти симптомов. 

Ключи. 

«Напряжение» 

Переживание психотравмирующих обстоятельств: +1(2), +13(3), +25(2), -

37(3), +49(10), +61(5), -73(5) 

Неудовлетворённость 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 эмоциональное избирательное реагирование: +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(20), +43(5), +55(3), 

+67(3), 

–79(5) 
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Редукция профессиональных обязанностей: +8(5), +20(5), +32(2), -44(2), 

+56(3), +68(3), +80(10) 

«Истощение» 

Эмоциональный дефицит: +9(3), +21(2),+33(5), -45(5), +57(3), -69(10), +81(2) 

Эмоциональная отстранённость: +10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), +70(5), 

+82(10) 

Личностная отстранённость (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) 

Интерпретация результатов. 

Предложенная методика даёт 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 – не сложившийся симптом, 

10-15 баллов – складывающийся симптом, 

16 -20 баллов – сложившийся симптом. 

20 и более баллов – симптомы с такими показателями относятся к 

доминирующим в фазе или во всем синдроме эмоционального выгорания. 

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, не правомерно, 

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, приёмы 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. 

В психодиагностическом заключении освещаются следующие вопросы: 

Какие симптомы доминируют? 
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Какими сложившимися и доминирующими симптомами сопровождается 

«истощение»? 

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 обстановку в профессиональном 

коллективе, чтобы снизить нервное напряжение? 

Какие признаки и аспекты поведения самой личности подлежат коррекции, 

чтобы эмоциональное «выгорание» не наносило ущерба ей, 

профессиональной деятельности и партнёрам? 

Приложение 2 

Методика диагностики поведения личности в конфликтной ситуации К. 

Томаса 

Стимульный материал (вопросы). 

1 

А/ Иногда я предоставляю другим возможность взять на себя 

ответственность за решение спорного вопроса. 

Б/ Чем обсуждать то, в чем мы расходимся, я стараюсь обратить внимание на 

то, в чем согласны мы оба. 

2 

А/ Я стараюсь найти компромиссное решение. 

Б/ Я пытаюсь уладить дело с учётом всех интересов другого и моих 

собственных. 

3 

А/ Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 

Б/ Я стараюсь успокоить другого и стремлюсь, главным образом, сохранить 

наши отношения. 

4 

А/ Я стараюсь найти компромиссное решение. 

Б/ Иногда я жертвую своими собственными интересами ради интересов 

другого человека. 
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5 

А/ Улаживая спорную ситуацию, я все время стараюсь найти поддержку у 

другого. 

Б/ Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряжённости. 

6 

А/ Я стараюсь избежать возникновения неприятностей для себя. 

Б/ Я стараюсь добиться своего. 

7 

А/ Я стараюсь отложить решение сложного вопроса с тем, чтобы со временем 

решить его окончательно. 

Б/ Я считаю возможным в чем-то уступить, чтобы добиться чего-то другого. 

8 

А/ Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 

Б/ Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все 

затронутые интересы и спорные вопросы. 

9 

А/ Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих 

разногласий. 

Б/ Я предпринимаю усилия, чтобы добиться своего. 

10 

А/ Я твёрдо стремлюсь достичь своего. 

Б/ Я пытаюсь найти компромиссное решение. 

11 

А/ Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все 

затронутые интересы и спорные вопросы. 

Б/ Я стараюсь успокоить другого и стремлюсь, главным образом, сохранить 

наши отношения. 

12 

А/ Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры. 
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Б/ Я даю возможность другому в чем-то остаться при своём мнении, если он 

также идёт навстречу мне. 

13 

А/ Я предлагаю среднюю позицию. 

Б/ Я пытаюсь убедить другого в преимуществах своей позиции. 

14 

А/ Я сообщаю другому свою точку зрения и спрашиваю о его взглядах. 

Б/ Я пытаюсь показать другому логику и преимущество своих взглядов. 

15 

А/ Я стараюсь успокоить другого и стремлюсь, главным образом, сохранить 

наши отношения. 

Б/ Я стараюсь сделать все необходимое, чтобы избежать напряжённости. 

16 

А/ Я стараюсь не задеть чувства другого. 

Б/ Я пытаюсь убедить другого в преимуществах моей позиции. 

17 

А/ Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 

Б/ Я стараюсь сделать все, чтобы избежать бесполезной напряжённости. 

18 

А/ Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на 

своём. 

Б/ Я дам возможность другому в чем-то оставаться при своём мнении, если 

он также идёт мне навстречу. 

19 

А/ Первым делом я стараюсь ясно определить то, в чем состоят все 

затронутые интересы и спорные вопросы. 

Б/ Я стараюсь отложить решение сложного вопроса с тем, чтобы со временем 

решить его окончательно. 

20 
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А/ Я пытаюсь немедленно разрешить наши разногласия. 

Б/ Я стараюсь найти наилучшее сочетание выгод и потерь для нас обоих. 

21 

А/ Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого. 

Б/ Я всегда склоняюсь к прямому обсуждению проблемы. 

22 

А/ Я пытаюсь найти позицию, которая находится посередине между моей и 

той, которая отстаивается другим. 

Б/ Я отстаиваю свои желания. 

23 

А/ Как правило, я озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого из 

нас. 

Б/ Иногда я предоставляю другим возможность взять на себя 

ответственность за решение спорного вопроса. 

24 

А/ Если позиция другого кажется ему очень важной, я постараюсь пойти 

навстречу его желаниям. 

Б/ Я стараюсь убедить другого в необходимости прийти к компромиссу. 

25 

А/ Я пытаюсь показать другому логику и преимущество своих взглядов. 

Б/ Ведя переговоры, я стараюсь быть внимательным к желаниям другого. 

26 

А/ Я предлагаю среднюю позицию. 

Б/ Я почти всегда озабочен тем, чтобы удовлетворить желания каждого. 

27 

А/ Зачастую я избегаю занимать позицию, которая может вызвать споры. 

Б/ Если это сделает другого счастливым, я дам ему возможность настоять на 

своём. 

28 
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А/ Обычно я настойчиво стремлюсь добиться своего. 

Б/ Улаживая спорную ситуацию, я обычно стараюсь найти поддержку у 

другого. 

29 

А/ Я предлагаю среднюю позицию. 

Б/ Думаю, что не всегда стоит волноваться из-за каких-то возникающих 

разногласий. 

30 

А/ Я стараюсь не задеть чувств другого. 

Б/ Я всегда занимаю такую позицию в спорном вопросе, чтобы мы могли 

совместно с другим заинтересованным человеком добиться успеха. 

Обработка и интерпретация результатов теста: 

Количество баллов, набранных испытуемым по каждой шкале, даёт 

представление о выраженности у него тенденции к проявлению 

соответствующих форм поведения в конфликтных ситуациях. 

Для описания типов поведения людей в конфликтных ситуациях К. Томас 

применял двухмерная модель регулирования конфликтов. 

Основополагающими измерениями в ней являются: кооперация, связанная с 

вниманием человека к интересам других людей, вовлечённых в конфликт; и 

напористость, для которой характерен акцент на защите собственных 

интересов. 

Пять способов урегулирования конфликтов. 

Соответственно этим двум способам измерения К. Томас выделял 

следующие способы регулирования конфликтов: 

Соперничество (конкуренция) или административный тип, как стремление 

добиться удовлетворения своих интересов в ущерб другому. 

Приспособление (приспосабливание), означающее, в противоположность 

соперничеству, принесение в жертву собственных интересов ради интересов 

другого человека. 

Компромисс или экономический тип. 

Избегание или традиционный тип, для которого характерно как отсутствие 

стремления к кооперации, так и отсутствие тенденции к достижению 

собственных целей. 
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Сотрудничество или корпоративный тип, когда участники ситуации 

приходят к альтернативе, полностью удовлетворяющей интересы обеих 

сторон. 

Он полагал, что при избегании конфликта ни одна из сторон не достигнет 

успеха. При таких формах поведения как конкуренция, приспособление и 

компромисс или один участник оказывается в выигрыше, а другой 

проигрывает, либо проигрывают оба, так как идут на компромиссные 

уступки. И только в ситуации сотрудничества обе стороны оказываются в 

выигрыше.  

Другие специалисты убеждены, что оптимальной стратегией в 

конфликте считается такая, когда применяются все пять тактик поведения, и 

каждая из них имеет значение в интервале от 5 до 7 баллов. Если ваш 

результат отличен от оптимального, то одни тактики выражены слабо – 

имеют значения ниже 5 баллов, другие – сильно – выше 7 баллов. 

Формулы, для прогнозирования исхода конфликтной ситуации:  

А) Соревнование + Решение проблемы + 1/2 Компромисса 

Б) Приспособление + Избегание + 1/2 Компромисса 

если сумма А>суммы Б, шанс выиграть конфликтную ситуацию есть у вас 

если сумма Б> суммы А, шанс выиграть конфликт есть у вашего оппонента. 

Приложение №3 

Дыхание и дыхательные упражнения 

Такая простая вещь как сознательное интенсивное дыхание может оказать 

значительную помощь в освобождении организма от продуктов обмена и 

токсинов. Большинство людей лишь не более, чем наполовину используют 

свой дыхательный потенциал. Следовательно, мы выводим только половину 

продуктов обмена из своего организма и потребляем лишь половину от того 

количества кислорода, который можем утилизовать. 

Уделяя немного больше внимания процессу дыхания, мы можем принести 

много пользы своему организму, полноценно обеспечивая питанием и 

кислородом все его клетки. А в результате мы приобретаем упругую 

молодую кожу, кучу энергии, море спокойствия и трезвый ум. 

Техника дыхательных упражнений 

Некоторые дыхательные упражнения 

Существуют две очень эффективные техники выполнения дыхательных 

упражнений. Вот одна из них, называемая «повторное дыхание»: вдохните на 

4 счета, задержите дыхание на 4 счета, выдохните на 4 счета. Это один цикл. 
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Повторите: на 4 счета вдох, на 4 счета пауза, на 4 счета выдох. Проделайте 10 

циклов этого дыхательного упражнения. 

Поставьте себе цель — выполнять три раза в день по 10 циклов этих 

дыхательных упражнений, причём желательно на открытом воздухе, а лучше 

всего — на природе. Когда вы освоите технику повторного дыхания, то 

можете сочетать его с аэробными упражнениями, к примеру, с ходьбой, а 

также можете включить его в конце тренировки в бассейне. 

Когда техника дыхательного цикла «повторное дыхание» — 4-4-4 будет вами 

полностью освоена, вы можете еще повысить потенциал своей дыхательной 

системы, освоив цикл 4-4-8 (вдох — на 4 счета, задержка дыхания — на 4 

счета, выдох — на 8 счетов). А затем можно двигаться дальше и осваивать 

цикл 4-8-12 (вдох — на 4 счета, задержка дыхания — на 8 счетов, выдох — 

на 12 счетов). 

Другая техника дыхательных упражнений, которую вам следует освоить и 

включать в занятия физическими упражнениями, пришла из гимнастики 

йогов и носит название «очищающее дыхание». Техника выполнения этого 

дыхательного упражнения похожа на предыдущую, но здесь добавляется 

акцентированный форсированный выдох. Вы глубоко вдыхаете через нос, а 

затем делаете шумный выдох маленькими порциями через сомкнутые губы. 

Главная задача этого способа дыхания — сделать как можно более полный 

выдох, и тогда дыхательные движения брюшного пресса будут 

стимулировать более полное удаление из организма продуктов обмена. 

Если вы освоите технику упражнения «очищающее дыхание», то 

значительно улучшите потенциал своей дыхательной системы и укрепите 

мышцы живота, а заодно и узнаете много полезного о физиологии дыхания, в 

частности, процесса выдоха. Вначале вам следует попытаться выполнить 

выдох за 10 маленьких порций. Затем немного подышите нормально и 

повторите дыхательный цикл несколько раз подряд. Через некоторое время 

вы освоите выдох за 12 и более порций. Выполняйте это упражнение не 

менее двух раз в день. 

Дыхательные упражнения придадут вам много сил и позволят расслабиться. 

В дополнение к ежедневным «дыхательным» тренировкам вы можете 

выполнять оба предложенных упражнения всегда, когда чувствуете себя 

неважно, и у вас плохое настроение. Перед тем, как лечь спать, вы можете 

выполнить упражнение на глубокое дыхание с целью расслабления. Просто 

встаньте перед открытым окном или на террасе и глубоко вдыхайте чистый 

ночной воздух. 

Тренируясь в технике дыхательных упражнений, вы должны иметь ввиду 

некоторые важные моменты. Никогда не перенапрягайтесь и не задерживайте 

дыхание через силу. Выполнение первого упражнения начните всего с 

нескольких счетов, а затем, по мере того, как будет увеличиваться объем 

ваших легких, постепенно увеличивайте время вдоха, задержки дыхания и 

выдоха. Вначале выполняйте только те упражнения, которые даются легко. 
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Подобно упражнениям на растягивание, здесь не существует видимой цели, к 

которой можно стремиться; просто делайте упражнение естественно и 

свободно. Никогда не выходите за пределы своих собственных возможностей 

и никогда не доводите себя до головокружения. 

http://www.degustatsiya-zhizni.ru/bez-rubriki/dyxanie-i-dyxatelnye-

uprazhneniya.html 

Дыхательные упражнения и техники для тренингов 

Упражнение «Осознавание дыхания» 

Осознавание дыхания – простейший навык самонаблюдения, наблюдения за 

собственными ощущениями, за собственными физиологическими 

процессами. 

Итак, вы лежите на спине в расслабленном состоянии и дышите животом. 

Попробуйте действительно почувствовать своё дыхание. Очень внимательно 

наблюдайте за всеми ощущениями, которые появляются при дыхании. 

Потратьте на это хотя бы 5-7 минут непрерывно. Обратите внимание на 

следующие ощущения (можете найти ещё массу дополнительных ощущений 

самостоятельно): 

Прохождение воздуха через дыхательные пути. Проследите его прохождение 

через нос, носоглотку, затем через гортань и трахею (для тех, кто 

основательно подзабыл анатомию: гортань расположена в области шеи – там, 

где прощупывается «адамово яблоко»; трахея продолжается ниже, входя в 

грудную полость). Обратите внимание, не возникает ли где-либо на этом 

пути ощущение препятствия прохождению воздуха. 

Подъем и опускание грудной клетки при вдохе/выдохе. (Очень небольшое; 

не забывайте, что нужно дышать животом). 

Втягивание и выпячивание живота при вдохе/выдохе. 

Действительно прислушайтесь, в прямом смысле этого слова, к своему 

дыханию. Послушайте этот звук, звук своего дыхания. Заметьте, где он 

возникает. 

Упражнение «Дышим животом» 

Это очень простое упражнение предназначено для тренировки брюшного 

дыхания. Многим достаточно будет выполнить его всего-навсего один раз. 

Лягте на спину. Расслабьтесь. Начните дышать животом. Внимательно 

следите за тем, чтобы грудная клетка практически не принимала участия в 

дыхании. Для контроля положите ладонь левой руки на грудь, правой – на 

живот. Дышите животом и только животом, так, чтобы правая ладонь 

поднималась и опускалась при вдохе/выдохе, левая же оставалась 

неподвижной. (В качестве вспомогательного средства можно ограничить 
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дыхательные движения грудной клетки принудительно, например, туго 

забинтовав ее или стянув с помощью подручного куска плотной ткани). 

Обратите внимание, что глубокое брюшное дыхание включает и 

содружественные движения таза (отодвигание назад на вдохе и выдвижение 

вперед – на выдохе). 

Медико-физиологическое обоснование 

Брюшное дыхание – удобный и достаточно действенный инструмент 

нейтрализации тревоги, возбуждения, вспышек отрицательных эмоций, 

который зачастую оказывается достаточным для того, чтобы человек смог 

успокоиться в ситуации внезапного кратковременного стресса. Наряду с тем, 

что глубокое, медленное брюшное дыхание подсознательно ассоциируется с 

состоянием покоя и отдыха, его противострессовым механизмом является 

ещё и стимуляция блуждающего нерва, способствующая общему 

расслаблению. Повышение тонуса блуждающего нерва (основного звена 

парасимпатической вегетативной нервной системы), противодействующее 

физиологическим проявлениям симпатической активации, вызванной 

внезапным стрессом, представляет собой составную часть описанной ранее 

реакции релаксации. 

Упражнение «Дышим в ритме пульса» 

Предварительно нащупайте свой пульс на левом запястье или, если не 

получается, нащупайте на передней поверхности шеи пульсацию сонных 

артерий. Для этого большой и указательный пальцы образуют как бы 

«вилку», глубоко охватывая гортань («адамово яблоко») с обеих сторон, при 

этом слегка надавливая на шею подушечками концевых фаланг, до 

появления ощущения пульсации, мощного «биения» под пальцами. 

Выполняем процедуру расслабления и переходим на брюшное дыхание, 

вначале не контролируя его ритм. Затем начинаем дышать «на счёт», 

используя в качестве метронома удары пульса. Начинаем с соотношения 

вдоха и выдоха 2:2 (два пульсовых удара – вдох, следующие два удара пульса 

– выдох). Дышим в этом режиме, непрерывно следя за пульсом и 

поддерживая заданное соотношение в течение 1-3 минут, до тех пор, пока 

установится стабильный, самоподдерживающийся, стационарный ритм 

дыхания, не требующий вашего постоянного вмешательства. Затем 

переходим к новому соотношению вдоха и выдоха, поддерживая его таким 

же образом: 2:3; 2:4; 2:5; 3:6; 3:7; 3:9... Задержитесь в этом спокойном и 

расслабляющем дыхательном режиме подольше... и возвращайтесь обратно, 

к исходному соотношению вдоха и выдоха, но уже с новым самочувствием и 

в новом настроении. Завершите упражнение активизирующим выходом. 

Упражнение «Глубокое дыхание» 

Время: 2-3 минуты. 
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Цель: регуляция вегетативной нервной системы. Расслабление. 

Сосредоточение и осознание своих ощущений. 

Сядьте в кресло, спина прямая и расслабленная. 

Положите руки на грудь, так, чтобы средние пальцы касались друг друга в 

центре груди. Дышите нормально. 

Отметьте, в какой момент соединённые средние пальцы рук начнут 

расходиться. Усильте это движение, вдыхая более глубоко. 

Повторяйте вдохи-выдохи в течение 2-3 минут. 

Упражнение «Дыхание на счёт» 

Цель: предназначено для выработки навыка «асимметричного» дыхания. 

Истоки этого упражнения, традиционно применяемого в различных курсах 

аутогенной тренировки (Беляев Г.С. и соавт., 1977) и мышечной релаксации, 

уходят в далёкое прошлое, в систему йогических дыхательных упражнений – 

пранаяму, или систему управления «жизненной энергией» – праной 

(Каптен Ю. Л., 1993; Зубков А., 1991). 

Продолжительность вдоха и выдоха будем задавать с помощью счета; к 

примеру, ритм дыхания 4:2 будет означать долгий вдох (делая вдох, 

мысленно считаем: 1... 2... 3... 4...) и короткий выдох (на счёт 1... 2...) 

Обратите внимание, что в данном упражнении чередование вдоха и выдоха, в 

отличие от йоговского дыхания – пранаямы, осуществляется без пауз. Это 

так называемое «связное» или циркулярное дыхание, применяемое в таких 

техниках, как ребефинг, вайвейшн и «Свободное дыхание». По нашему 

мнению, оно гораздо проще и ближе к естественному (понаблюдайте за 

животными: как правило, они дышат без пауз). Вначале в данном 

упражнении, как и в предыдущих, будем использовать полезные свойства 

выдоха, растянув его, удлинив по сравнению со вдохом («успокаивающее» 

дыхание); затем потренируемся в «мобилизующем» дыхании. 

Итак, расслабляемся и начинаем дышать животом в естественном ритме. 

Затем начинаем дышать «на счёт», поддерживая соотношение вдоха и 

выдоха 3:3. Дышим в этом режиме в течение минуты или больше, до тех пор, 

пока установится самоподдерживающийся, как бы автоматический ритм 

дыхания. 

Когда вы обнаружите, что не нужно больше думать о сохранении нужного 

дыхательного ритма, когда он будет поддерживать себя сам, без вашего 

вмешательства, переходите к следующему режиму, поддерживая его точно 

так же: 3:4; 3:5; 3:7; 3:9... и в обратном порядке, возвращаясь к отношению 

3:3, и далее... 4:3; 5:3; 5:2... и активизирующий выход. Очень просто, не 

правда ли? Проделайте упражнение ещё и ещё раз, при этом внимательно 
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наблюдайте, как меняется ваше самочувствие и эмоциональный фон при 

«успокаивающем» и «мобилизующем» дыхании. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


