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ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÎÅ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÏÅÄÀÃÎÃÀ 

È ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÎÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ 

ÂÎÑÏÈÒÀÍÍÈÊÀ, ÈÕ ÂÇÀÈÌÎÑÂßÇÜ

ÑÅÌÈÍÀÐ-ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ ÄËß ÏÅÄÀÃÎÃÎÂ

Î.Â. ÐÀÅÂÑÊÀß

Ïñèõîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå ïåäàãîãà ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî ãëàâíîé ñîñòàâëÿþùåé 
ñîäåðæàòåëüíî-äèíàìè÷åñêîé îñíîâû ïðîäóê òèâ íî ñòè ïðîôåññèîíàëüíîé 

äåÿòåëüíî ñòè è êà÷å ñòâà îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, íî è ñàìîðåàëèçàöèè ëè÷íî ñòè 
ïåäàãîãà. Ïñèõîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå ïåäàãîãà ñòàíîâèòñÿ âàæíåéøèì óñëîâèåì ðåøå-
íèÿ êîìïëåêñíûõ çàäà÷ âñåñòîðîííåãî ðàçâèòèÿ ëè÷íî ñòè ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ, 
âûñòóïàÿ îáðàçöîì êóëüòóðû, òâîð÷åñêîãî âîïëîùåíèÿ ñïîñîáíîñòåé, âîçìîæíîñòåé 
ëè÷íî ñòè. Ãîòîâíîñòü ïåäàãîãà è ó÷àùèõñÿ ê ñàìîðåàëèçàöèè êàê ïîêàçàòåëü êà÷å ñòâà 
îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà ñîñòàâëÿåò âàæíûé àñïåêò ðàçâèòèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ ïåäàãîãà. 

Çäîðîâüå ïåäàãîãà — äåëèêàòíàÿ è ìíîãîàñïåêòíàÿ ïðîáëåìà. Îáîçíà÷àÿ å¸ çíà-
÷èìîñòü, ïñèõîëîãè ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ïðîôåññèîíàëüíîå çäîðîâüå ó÷èòåëÿ — îñíîâà 
ýôôåêòèâíîé ðàáîòû ñîâðåìåííîé øêîëû è å¸ ñòðàòåãè÷åñêàÿ ïðîáëåìà. Çíà÷èòåëüíûé 
âêëàä â ñáåðåæåíèå çäîðîâüÿ ïåäàãîãà â îáðàçîâàòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè âíîñèò ïåäàãîã-
ïñèõîëîã, êîòîðûé ïîìîãàåò ó÷èòåëÿì ñíÿòü íàêîïèâøååñÿ íàïðÿæåíèå, îáó÷àåò ýôôåê-
òèâíûì ïðè¸ìàì ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ, ñàìîðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, 
ñïîñîá ñòâóåò ïðîôèëàêòèêå ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. 

Îñíîâíûå çàäà÷è ñåìèíàðà-ïðàêòèêóìà: 
ðàñøèðèòü èíôîðìàöèîííîå ïîëå ó÷èòåëÿ ïî âîïðîñàì ðàçâèòèÿ ïðîôåññèîíàëü-• 

íîãî ñàìîñîçíàíèÿ;
ïîçíàêîìèòü ïåäàãîãîâ ñî ñïîñîáàìè ïðîôèëàêòèêè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ;• 
ïîêàçàòü ó÷èòåëÿì ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû è ïðè¸ìû ñíÿòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿ-• 

æåíèÿ, ïîçèòèâíîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ;
ïîçíàêîìèòü ó÷èòåëåé ñî ñïîñîáàìè êîíñòðóêòèâíîãî ïîâåäåíèÿ â ðàçðåøåíèè • 

ïåäàãîãè÷å ñêèõ êîíôëèêòîâ. 

Ïëàí: 
1.Íàñòðîé, ðàçìèíêà «Óëûáíèòåñü».
2. Ìèíè-ëåêöèÿ. «×òî òàêîå ñòðåññ è êàê ñ íèì áîðîòüñÿ».
2.1. Ïàìÿòêà «Ñêîðàÿ ïîìîùü ïðè ñòðåññå».
2.2. Òåñò «Ïîäâåðæåíû ëè âû ñòðåññó».
3. Ó÷èìñÿ ñòðîèòü ãàðìîíè÷íûå îòíîøåíèÿ â êîëëåêòèâå âçðîñëûõ è äåòåé.
3.1. Ñàìîäèàãíî ñòèêà «Äîìèê äëÿ ãíîìîâ».
3.2. Çàïîâåäè ïåäàãîãà-ìàñòåðà.
3.3. Òåõíèêà «Ðàññåðæåííûå øàðèêè».
3.4. Øîêîëàäîòåðàïèÿ; çíàêè çîäèàêà.
3.5. Ïðèò÷à ñ ìóçûêàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì «Öâåòîê».
4. Îáðàòíàÿ ñâÿçü. (Ïàìÿòêè, ðåêîìåíäàöèè, ñîâåòû îò ïñèõîëîãîâ).

«Åñëè ìû íå íàõîäèì ïîêîÿ â ñåáå, áåçíàä¸æíî åãî èñêàòü ãäå óãîäíî».
Ëàðîøôóêî
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Óâàæàåìûå êîëëåãè! Ïîçâîëüòå íà÷àòü íàøó âñòðå÷ó ñ íåáîëüøîãî îïðîñà. 
Åñëè Âû íà íàøó ñåãîäíÿøíþþ âñòðå÷ó ïðèøëè ñ õîðîøèì íàñòðîåíèåì, ïîìàøèòå 

â îòâåò ðóêîé.
Åñëè Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ýìîöèîíàëüíîå áëàãîïîëó÷èå ðåá¸íêà â íàøåì Öåíòðå çàâèñèò 

îò ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïåäàãîãà, ïîõëîïàéòå â ëàäîøè.
Åñëè Âû äóìàåòå, ÷òî æèçíü ìîæíî ïðîæèòü áåç ñòðåññà, äîòðîíüòåñü äî êîí÷èêà íîñà.
Åñëè Âû óâåðåíû, ÷òî ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ìíîãèõ çàáîëåâàíèé, êèâíèòå ãîëîâîé.
Åñëè Âû çíàåòå è ðåãóëÿðíî èñïîëüçóåòå ïðè¸ìû äëÿ ñíÿòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿ-

æåíèÿ, çàêðîéòå ãëàçà.
Åñëè Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ íåèçáåæíîé ÷àñòüþ íàøåé æèçíè, ïîòîïàéòå 

íîãàìè.
Ìû ñîãëàñíû ñ òåìè èç âàñ, êòî ñ÷èòàåò, ÷òî æèçíü íåâîçìîæíî ïðîæèòü áåç ñòðåññà è 

÷òî ñòðåññ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ìíîãèõ çàáîëåâàíèé. Ñåãîäíÿ ìû ïîãîâîðèì ñ âàìè î òîì, 
÷òî æå òàêîå ñòðåññ â íàøåé æèçíè, êàê ìîæíî ïîìî÷ü ñåáå ìèíèìèçèðîâàòü îòðèöàòåëü-
íûå ïîñëåä ñòâèÿ âîçäåé ñòâèÿ ñòðåññà íà íàø îðãàíèçì.

Ìèíè-ëåêöèÿ: ×òî òàêîå ñòðåññ è êàê ñ íèì áîðîòüñÿ.
Îáùåèçâåñòåí ôàêò âëèÿíèÿ ïåäàãîãà íà ñâîèõ âîñïèòàííèêîâ â ïðîöåññå ïåäàãîãè-

÷åñêîãî îáùåíèÿ è äåÿòåëüíî ñòè. Õàðàêòåð ýòîãî âëèÿíèÿ âî ìíîãîì çàâèñèò îò ñâîé ñòâ 
è êà÷å ñòâ ëè÷íî ñòè ïåäàãîãà, åãî ïðîôåññèîíàëüíîé êîìïåòåíòíî ñòè è äð. Â ÷àñòíî-
ñòè, ôîðìèðîâàíèå îòðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ ïåäàãîãîâ (ïî Ð.Â. Ñêâîðöîâîé) ñâÿçàíî 
ñî ñëåäóþùèìè ïàðàìåòðàìè: íåïîíèìàíèå äåòñêîé ïñèõîëîãèè, âîçðàñòíûõ è èíäèâè-
äóàëüíûõ îñîáåííîñòåé; íèçêàÿ ýôôåêòèâíîñòü, ïîâûøåííàÿ òðóäíîñòü ïåäàãîãè÷åñêîé 
ðàáîòû; ïñèõîýìîöèîíàëüíûå ïåðåãðóçêè, èñïûòûâàåìûå â ðàáîòå, ïðîôåññèîíàëüíàÿ 
óñòàëîñòü, à îòñþäà ýìîöèîíàëüíîå îò÷óæäåíèå. Äåé ñòâèòåëüíî, ïðîôåññèîíàëüíûå 
è ëè÷íûå êà÷å ñòâà ïåäàãîãà òåñíî âçàèìîñâÿçàíû. Íî, óâû, òåñíî îíè âçàèìîñâÿçàíû è 
ñ ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì äåòåé, êîòîðîå îïðåäåëÿåò èõ êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîå 
ñîñòîÿíèå, ò.å. ÷åìó íàó÷èòñÿ ñîòíÿ ðåáÿòèøåê çà äåíü, çàâèñèò îò âàøåãî íàñòðîåíèÿ, 
îò âàøåãî óìåíèÿ óïðàâëÿòü ñîáîé, îò âàøåé ñïîñîáíî ñòè ðåøàòü ëè÷íîñòíûå ïðîáëåìû.

×òîáû íå îêàçûâàòü íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ íà äåòåé, íóæíî â ïåðâóþ î÷åðåäü ðàçî-
áðàòüñÿ ñ ñîáîé, ñî ñâîèìè ýìîöèîíàëüíûìè ïðîáëåìàìè, ïðè÷èíàìè, èõ âûçûâàþùèìè, 
íàéòè âûõîä èç ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé, à çàòåì — ñ ïðè÷èíàìè äåò ñêèõ ýìîöèîíàëüíûõ 
ïðîáëåì è ïóòÿìè èõ êîððåêöèè.

Ñåé÷àñ ìû ïðîâåä¸ì íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ñàìîïîçíàíèå, îçäî-
ðîâëåíèå, ñíÿòèå ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü êàê äëÿ 
ñåáÿ, òàê è â ðàáîòå ñ äåòüìè. Â êîíöå ñåìèíàðà âû ïîëó÷èòå ïàìÿòêè ñ ðåêîìåíäàöèÿìè.

Èòàê, íà÷í¸ì ìû ñ äèàãíî ñòèêè îòíîøåíèÿ ïåäàãîãà ê ìèðó. À ïîìîæåò íàì 
â ýòîì ðèñóí÷àòûé òåñò «Äîìèê äëÿ ýëüôà».

Öåëü: óçíàòü âàøå îòíîøåíèå ê îêðóæàþùåìó ìèðó.
Èíñòðóêöèÿ: Ïåðåä âàìè êóñî÷åê ëåñíîãî ïåéçàæà è ìàëåíüêèé ýëüô, êîòîðîìó íó-

æåí äîìèê. Âàøà çàäà÷à ïðîñòà — íàðèñóéòå åìó äîì! 
Êëþ÷ ê òåñòó: 
Ïðåæäå âñåãî, ïîñìîòðèòå, ãäå èìåííî âû íàðèñîâàëè äîìèê äëÿ ýëüôà. Âûáîð ìåñòà 

î÷åíü âàæåí, îí ïîêàçûâàåò, êàê âû îòíîñèòåñü ê ëþäÿì, äîâåðÿåòå âû èì èëè íåò.
1. Åñëè âû íàðèñîâàëè ÄÎÌÈÊ ÍÀ ÂÅÒÊÅ ÄÅÐÅÂÀ ïîäîáíî ñêâîðå÷íèêó, òî ýòî ãîâî-

ðèò î âàøåé îòêðûòî ñòè ìèðó, ïî íàòóðå ñâîåé âû îïòèìèñò è èñêðåííå âåðèòå â òî, ÷òî 
õîðîøèõ ëþäåé â ìèðå êóäà áîëüøå, ÷åì ïëîõèõ.

2. Åñëè âàø ÄÎÌÈÊ ÂÈÑÈÒ ÍÀ ÂÅÒÊÅ, êàê ãàìàê èëè àâîñüêà, òî ýòî ïîêàçûâàåò âàøó 
ãîòîâíîñòü èäòè íà êîíòàêò, âàøó âåðó â ïîðÿäî÷íîñòü ëþäåé. Îäíàêî ïðè âñ¸ì ïðè ýòîì 
âû äîïóñêàåòå ìûñëü, ÷òî â ìèðå ñóùå ñòâóåò è ïîäëîñòü, è ÷òî çëûõ ëþäåé íà ñâåòå íå òàê 
óæ ìàëî. Âàø ïðèíöèï: äîâåðèå — âåùü õîðîøàÿ, íî áåç îñòîðîæíî ñòè íå îáîéòèñü.
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3. Åñëè âû ñäåëàëè ýëüôó ÄÎÌÈÊ ÂÍÓÒÐÈ ÃÐÈÁÀ, ýòî ãîâîðèò î âàøåé îñòîðîæíî ñòè 
è áëàãîðàçóìèè, âû íèêîãäà íå ïó ñòèòåñü íè â êàêóþ àâàíòþðó, ó âàñ ìàëî äðóçåé, çàòî ýòî 
íàñòîÿùèå äðóçüÿ, ïðîâåðåííûå âðåìåíåì è ñîâìåñòíûìè èñïûòàíèÿìè. Åñëè â äîìå — 
ãðèáå ÍÅÒ ÎÊÎØÅÊ, òî ýòî ñâèäåòåëü ñòâî âàøåé íåëþäèìî ñòè, âû ïðåäïî÷èòàåòå îäèíî÷å-
ñòâî øóìíûì êîìïàíèÿì. Ê ìèðó âû îòíîñèòåñü ñ íåñêðûâàåìûì ïîäîçðåíèåì, êàê áóäòî 
æä¸òå ïîäâîõà. Åñëè æå ÎÊÎØÊÎ ÅÑÒÜ, òî ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî âû íå ïðîòèâ îáùåíèÿ 
ñ ëþäüìè. ×åì îêîøåê áîëüøå, òåì ñ áîëüøåé ãîòîâíîñòüþ âû çàâîäèòå äðóçåé.

4. ÄÎÌÈÊ Ó ÐÅÊÈ ãîâîðèò î âàøåé ðîìàíòè÷íî ñòè è ñåíòèìåíòàëüíî ñòè. Âû ñìîòðèòå 
íà ìèð ñêâîçü ðîçîâûå î÷êè, âñå ëþäè êàæóòñÿ âàì äîáðûìè è êðàñèâûìè, âû ïîëíû èë-
ëþçèé è âåðèòå âî âñ¸ ñàìîå ëó÷øåå è ñâåòëîå. Ê ñîæàëåíèþ, âû ÷àñòî ðàçî÷àðîâûâàå-
òåñü â ëþäÿõ. 

5. Åñëè âû óñòàíîâèëè ÄÎÌÈÊ Â ÒÐÀÂÅ, òî ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî âû ïðàêòè÷íûé 
è óâåðåííûé â ñåáå ÷åëîâåê, âû çíàåòå, ÷åãî âàì æäàòü îò æèçíè, è íå ñòðîèòå èëëþçèé. 
Âû óìååòå ïðåîäîëåâàòü ñëîæíî ñòè è íå áîèòåñü æèòü. 

6. Åñëè âû ñäåëàëè ýëüôó ÇÅÌËßÍÊÓ, óñòðîèâ ÄÎÌÈÊ Â ÕÎËÌÅ, òî ýòî ÿâíûé ïðèçíàê 
âàøåé ñêðûòíî ñòè è çàìêíóòî ñòè. Âåðîÿòíåå âñåãî, ýòî âàøè íå ïðèðîäíûå êà÷å ñòâà, 
à ïðèîáðåò¸ííûå âñëåä ñòâèå íåêîåãî îòðèöàòåëüíîãî æèçíåííîãî îïûòà. Âîçìîæíî, âàñ 
êîãäà-òî îáìàíóëè, ïðåäàëè èëè îáèäåëè, è ñ òåõ ïîð âû ïåðåñòàëè äîâåðÿòü ëþäÿì. Îä-
íàêî åñëè âõîä â çåìëÿíêó äîñòàòî÷íî øèðîê è ïðèñóò ñòâóþò îêíà, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî âû 
óæå íà ïóòè ê äóøåâíîìó âûçäîðîâëåíèþ.

Òàêèì îáðàçîì, ýòà ìåòîäèêà ïîêàçûâàåò, êàê ÷åëîâåê îòíîñèòñÿ ê îêðóæàþùåìó 
ìèðó, ê îêðóæàþùèì ëþäÿì. Íåñîìíåííî, ÷åì áîëåå ïîçèòèâíî âû íàñòðîåíû, ÷åì áîëåå 
âû îòêðûòû ê îáùåíèþ, òåì ýòî ëó÷øå äëÿ âàøåé ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíî ñòè. 

Ìû ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ Çàïîâåäè ïåäàãîãà-ìàñòåðà:
1) Ïîäõîäè ê äåòÿì ñ îïòèìè ñòè÷åñêîé ãèïîòåçîé, èùè â ðåáÿòàõ õîðîøåå, åãî âñåãäà 

áîëüøå;
2) Ðàáîòàÿ ñ äåòüìè, ÷àùå âñïîìèíàé ñåáÿ â äåò ñòâå, òåáå áóäåò ëåã÷å èõ ïîíÿòü;
3) Ïîìíè ôîðìóëó À.Ñ. Ìàêàðåíêî: «Êàê ìîæíî áîëüøå òðåáîâàíèé ê ÷åëîâåêó è êàê 

ìîæíî áîëüøå óâàæåíèÿ ê íåìó»;
4) Âîñïèòûâàÿ êîëëåêòèâ ðåáÿò, äóìàé î âîñïèòàíèè îòäåëüíîé ëè÷íî ñòè. Êîëëåê-

òèâ — ëó÷øèé âîñïèòàòåëü ëè÷íî ñòè ðåá¸íêà;
5) Áóäü ÷åñòíûì ñ ðåáÿòàìè, íå îáåùàé òîãî, ÷òî íå ìîæåøü âûïîëíèòü, íå èçâîðà÷è-

âàéñÿ, íå ëãè, åñëè äîïó ñòèë ïðîìàõ, îøèáêó, ïðèçíàé èõ;
6) Çíàé: ðåáÿò óâëåêàåò â ïåäàãîãå âûñîêàÿ êâàëèôèêàöèÿ, óìåíèå, äîõîäÿùåå 

äî èñêóñ ñòâà, çîëîòûå ðóêè, äîáðîòà, íåìíîãîñëîâèå, ïîñòîÿííàÿ ãîòîâíîñòü ê ðàáîòå, 
îïòèìèçì;

7) Íèêîãäà íå äåëàé ñàì òîãî, ÷òî ìîæíî ïîðó÷èòü äåòÿì;
8) Íèêîãäà íå äåëàé â ïîìåùåíèè òîãî, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü íà âîçäóõå;
9) Íèêîãäà íå êðè÷è íà ðåáÿò. Ïîìíè: òèõèé, óáåäèòåëüíûé, åñëè íàäî, ãíåâíûé ãî-

ëîñ, ñèëüíåå êðèêà;
10) Íå ñåðäèñü äîëãî íà ðåá¸íêà, ýòî íå ïðîôåññèîíàëüíî;
11) Íàó÷èñü âñ¸ âèäåòü è êîå-÷åãî íå çàìå÷àòü, âñ¸ ñëóøàòü, íî êîå-÷òî íå ñëûøàòü. 

Íå âñåãäà íàäî èñêàòü âèíîâàòîãî;
12) Íå óâëåêàéñÿ íîòàöèÿìè. Îíè íè÷åãî íå âûçûâàþò ó ðåáÿò, êðîìå æåëàíèÿ çà-

æàòü óøè;
13) Ñòàðàéñÿ âñ¸ äåëàòü òâîð÷å ñêè, ýòî ðàçâèâàåò ó ðåáÿò âêóñ äåÿòåëüíî ñòè;
14) Áóäü âåæëèâ. Êàê ìîæíî ÷àùå óïîòðåáëÿé â ðàçãîâîðå ñ ðåáÿòàìè ñëîâà: «ñïàñè-

áî», «ïîæàëóéñòà», «áóäü äîáð» è ò.ä.;
15) Ïîìíè: êàæäûé ðåá¸íîê èìååò ïðàâî íà ñîá ñòâåííîå ìíåíèå. Âûñêàçûâàÿ ñâîè 

ïðåäëîæåíèÿ, ñïðàøèâàé: «À êàê âû äóìàåòå?»;
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16) Íå çëîóïîòðåáëÿé ïðèêàçàíèÿìè, ïðîñüáó âñåãäà ëåã÷å è ïðèÿòíåå âûïîëíÿòü;
17) Áóäü ñ ðåáÿòàìè âìåñòå, ðÿäîì è ÷óòü âïåðåäè;
18) Âíèìàòåëüíî ñëåäè çà òåì, ÷òîáû ðåáÿòà íå ïîëó÷èëè ïñèõè÷åñêîé, ôèçè÷åñêîé 

èëè ýìîöèîíàëüíîé ïåðåãðóçêè;
19) Íå çàáûâàé íàðîäíóþ ìóäðîñòü: íà÷àë ãîâîðèòü — äîãîâàðèâàé, íà÷àë ñòðî-

èòü — äîñòðàèâàé, íà÷àë äåëàòü — äîäåëûâàé;
20) Íå òîëüêî îáåðåãàé ðåáÿò îò äóðíîãî, íî ó÷è ñîïðîòèâëåíèþ äóðíîìó.
Êîãäà âîñïèòàííèê äåìîíñòðèðóåò ïëîõîå ïîâåäåíèå — âëàñòíîå èëè ì ñòèòåëüíîå, 

íàøè ñîá ñòâåííûå ýìîöèè î÷åíü íåïðèÿòíû. Ýòî ìîãóò áûòü çëîñòü, ãíåâ, âîçìóùåíèå, 
ñòðàõ, íåãàòèâíûå ñîñòîÿíèÿ, òàêèå êàê ðàçäðàæåíèå, áåñïîìîùíîñòü, àïàòèÿ, ïðèâî-
äÿùèå ê ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. Òî, ÷òî âû ÷óâ ñòâóåòå, — íîðìàëüíî. Âåäü ïîäðîñòîê, ðàç-
ðóøàþùèé âîñïèòàòåëüíûé ïðîöåññ, ìåøàåò ðàáîòàòü âàì, îòðÿäó, êëàññó. È îò òàêîãî 
ðåá¸íêà ìîæíî îæèäàòü íåïðåäâèäåííûõ ðåàêöèé. 

È íàøà çàäà÷à íàó÷èòü åãî êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ýìîöèè, ñîñòîÿíèå. Ïîìî÷ü ïîíÿòü 
ïîäðî ñòêó, êàêèì îáðàçîì â ÷åëîâåêå íàêàïëèâàåòñÿ ãíåâ è êàê îí çàòåì âûðûâàåòñÿ 
íàðóæó, ìîæåò òðàâìèðîâàòü îêðóæàþùèõ, äà è ñàìîãî ðåá¸íêà, âåäü êàæäàÿ ýìîöèÿ âû-
ïîëíÿåò îïðåäåë¸ííóþ ôóíêöèþ. 

Çëîñòü — ìîáèëèçèðóåò íàøó ýíåðãèþ, ïîçâîëÿåò çàùèòèòüñÿ.
Ñòðàõ — ñèãíàëèçèðóåò îá îïàñíî ñòè.
Ãðóñòü — ïîáóæäàåò íàñ çàäóìàòüñÿ.
Àïàòèÿ — äà¸ò ïåðåäûøêó, ïîçâîëÿåò îòñòðàíèòüñÿ îò ñèòóàöèè âçãëÿíóòü íà íå¸ 

ñî ñòîðîíû.
Íå ñåêðåò, ÷òî äàæå ïðè ñîáëþäåíèè âñåõ ïåäàãîãè÷å ñêèõ çàïîâåäåé êîíôëèêòíûå 

ñèòóàöèè âñ¸ æå ñëó÷àþòñÿ, ïðîáëåìû íàêàïëèâàþòñÿ êàê ñíåæíûé êîì. ×òî äåëàòü? 
Ñåé÷àñ ìû ïðåäëàãàåì âàì òåõíèêó «Ðàññåðæåííûå øàðèêè», êîòîðàÿ ïîìîãàåò 

â ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ. Äàííàÿ ìåòîäèêà ïðîñòà è áåçîïàñíà, ïñèõîëîã, ïåäàãîã ó÷à-
ñòâóåò â èãðå íàðàâíå ñ äåòüìè, äåìîíñòðèðóåò ðàçíûå ôîðìû ïðîÿâëåíèÿ ýòèõ ýìîöèé 
è çàêðåïëÿåò áåçîïàñíûå ñïîñîáû âûðàæåíèÿ. Âû, óâàæàåìûå ïåäàãîãè, ìîæåòå ïðèìå-
íÿòü ýòó òåõíèêó êàê â ãðóïïîâîé, òàê è â èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòå.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü, êàê íóæíî ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü ýòó òåõíèêó, 
ïðèãëàøàåì äâóõ ïåäàãîãîâ. 

Íàäóéòå êðàñíûå øàðèêè è çàâÿæèòå èõ. 
Ïðåäñòàâüòå, áóäòî íàäóòûé øàðèê — ýòî òåëî ÷åëîâåêà, à íàõîäÿùèéñÿ â í¸ì âîç-

äóõ — ÷óâ ñòâà ðàçäðàæåíèÿ è ãíåâà.
— Ñêàæèòå, ìîæåò ëè ñåé÷àñ âîçäóõ âõîäèòü â øàðèê è âûõîäèòü èç íåãî?
— ×òî ñëó÷èòñÿ, êîãäà ÷óâ ñòâî ãíåâà è ðàçäðàæåíèÿ ïåðåïîëíÿò ÷åëîâåêà?
— À ìîæåò ëè ÷åëîâåê, êîòîðûé ïåðåæèâàåò ðàçäðàæåíèå è ãíåâ, îñòàâàòüñÿ ñïîêîé-

íûì? (ìûñëèòü òðåçâî).
— Òåïåðü ïðûãíèòå íà ñâîé øàðèê òàê, ÷òîáû îí âçîðâàëñÿ. (ïðîêàëûâàþò èãîëî÷-

êîé) ×òî ñëó÷èëîñü ñ øàðèêîì? (ñïðîñèòå ó ðåá¸íêà)
Ìîæåò ëè òàêîé ñïîñîá âûðàæåíèÿ ãíåâà áûòü áåçîïàñíûì? Ïî÷åìó? (åñëè íåò, òî òîæå 

ïî÷åìó? Åñëè ïîäðîñòîê èñïóãàëñÿ, îáñóäèòå ñ íèì, ÷òî ìîæåò îáîçíà÷àòü ýòîò ñòðàõ.)
×òî âû ïî÷óâ ñòâîâàëè, êîãäà âçîðâàëñÿ øàðèê? Îáúÿñíÿåì äåòÿì, ÷òî åñëè øàðèê — 

ýòî ÷åëîâåê, òî âçðûâàþùèéñÿ øàðèê îçíà÷àåò êàêîé-íèáóäü àãðåññèâíûé ïîñòóïîê, íà-
ïðèìåð íàïàäåíèå íà äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ìîæíî ëè ñ÷èòàòü òàêîé ñïîñîá âûðàæåíèÿ ãíåâà «áåçîïàñíûì»?
— Äàâàéòå íàäóåì åù¸ îäèí êðàñíûé øàðèê, íî çàâÿçûâàòü åãî íå áóäåì. Äåðæèòå 

øàðèê êðåïêî â ðóêå è íå äàâàéòå âîçäóõó âûõîäèòü íàðóæó.
— Âû ïîìíèòå, ÷òî ïî-ïðåæíåìó øàðèê ñèìâîëèçèðóåò ÷åëîâåêà, à âîçäóõ âíóòðè 

íåãî — ÷óâ ñòâà ðàçäðàæåíèÿ è ãíåâà.
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— À òåïåðü âûïó ñòèòå èç øàðèêà íåìíîãî âîçäóõà è ñíîâà êðåïêî åãî çàæìèòå. Âû 
çàìåòèëè, ÷òî øàðèê óìåíüøèëñÿ?

— «Âçîðâàëñÿ» ëè øàðèê, êîãäà âû âûïó ñòèëè èç íåãî âîçäóõ?
— Ìîæíî ëè òàêîé ñïîñîá âûðàæåíèÿ ãíåâà ñ÷èòàòü áîëåå áåçîïàñíûì?
Îñòàëñÿ ëè øàðèê öåëûì? Íàïóãàë ëè êîãî-íèáóäü? 
Îáÿçàòåëüíî ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü òîò ôàêò, ÷òî øàðèê îñòàëñÿ öåëûì è íåâðåäèìûì, 

íå âçîðâàëñÿ è íèêîãî íå èñïóãàë.
Ïîäîáíûì æå îáðàçîì, êîãäà ìû âûðàæàåì ãíåâ êîíòðîëèðóåìûì ñïîñîáîì, ò.å. êîí-

òðîëèðóÿ åãî, òî îí íèêîìó íå ïðè÷èíèò âðåäà.
Íà íàøåì ïëàêàòå åñòü ïîëîñêà ðàäóãè òàêîãî æå öâåòà, êàê è íàøè øàðèêè. Êàêîé 

ýòî öâåò? (Êðàñíûé.) Ïîäóìàéòå, êàêèå ñïîñîáû «áåçîïàñíîãî» âûðàæåíèÿ ãíåâà íà÷è-
íàþòñÿ ñ áóêâû Ê., ò.å, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü, ÷òîáû ÷óâ ñòâî ãíåâà ñòàëî ìåíüøå, ðàçäðàæå-
íèå óøëî.

— È â òî æå âðåìÿ äàâàéòå ïî ÷óòü-÷óòü âûïóñêàòü âîçäóõ èç øàðèêà.
— Êóâûðêàòüñÿ, êóïàòüñÿ, êîëîòèòü ïîäóøêó, êðàñîâàòüñÿ, êîð÷èòü ðîæèöû ïåðåä 

çåðêàëîì, êðàñèòü, êðóòèòü êîë¸ñà.
Âûâîä îçâó÷èâàþò ïåäàãîãè-äåòè: «ãíåâ è ðàçäðàæåíèå, åñëè èõ áåçîïàñíî âûðà-

æàòü, ìîãóò «âûéòè» èç ÷åëîâåêà, êàê âîçäóõ èç íàøåãî øàðèêà». 
Åù¸ îäíèì ïîìîùíèêîì â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè ÿâëÿåòñÿ ãîðìîí ñ÷àñòüÿ, ðàäî ñòè — 

ýíäîðôèí. À âûðàáîòêå ýòîãî ãîðìîíà â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ñïîñîá ñòâóþò óëûáêà, ñìåõ, 
à òàêæå ñëàäî ñòè, îñîáåííî øîêîëàä è øîêîëàäîòåðàïèÿ…

À ëþáèòå ëè âû ñëàäêîå? À êîãäà âàñ óãîùàþò êîíôåòàìè, âû îáû÷íî áåð¸òå òó, êîòî-
ðàÿ «íà âàñ ñìîòðèò», èëè ýòî íå òàê?

Êàæåòñÿ, ÷òî íà âàø âûáîð íè÷òî íå âëèÿåò, íî ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ìû îòäà¸ì 
ïðåäïî÷òåíèå òåì èëè èíûì ôîðìàì êîíôåò â çàâèñèìî ñòè îò îñîáåííîñòåé ñâîåãî õà-
ðàêòåðà. Ìû ïðåäëàãàåì âàì òåñò «Ãàäàíèå ïî êîíôåòàì».

Ó òåõ, êòî âûáðàë êâàäðàòíóþ ôîðìó êîíôåò, âñ¸ íàõîäèòñÿ ïîä êîíòðîëåì, îíè äâè-
ãàþòñÿ âïåð¸ä, èíîãäà ëèøàÿ ñåáÿ ìàëåíüêèõ è íåîæèäàííûõ ðàäîñòåé.

Ïðÿìîóãîëüíàÿ ôîðìà êîíôåò ãîâîðèò î òîì, ÷òî ó ÷åëîâåêà õîðîøî ïîëó÷àåòñÿ ðîëü 
«æèëåòêè», â êîòîðóþ ïëà÷óòñÿ åãî äðóçüÿ. Åñëè îíè îáðàùàþòñÿ ê íåìó çà ïîìîùüþ, îí 
îòâëåêàåòñÿ íå ðàçäóìûâàÿ, íî ïðè ýòîì çàáûâàåò óäåëÿòü äîñòàòî÷íî âðåìåíè ñâîèì 
ñîá ñòâåííûì ïðîáëåìàì.

Íà êîãî «ñìîòðåëà» ðîìáîâèäíàÿ ôîðìà êîíôåò, òîò ïðèíèìàåò âàæíûå ðåøåíèÿ 
â îäèíî÷êó, ÷òîáû ïîòîì íè ñ êåì íå äåëèòü ðàäîñòü îò óñïåõà, îí âûáèðàåò äðóçåé äî-
ñòàòî÷íî îñòîðîæíî, à óæ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà òåì áîëåå.

Êîìó ïîíðàâèëàñü êðóãëàÿ ôîðìà êîíôåò — òå íàõîäÿòñÿ â ïîëíîé ãàðìîíèè 
íå òîëüêî ñî ñâîèì âíóòðåííèì ìèðîì, íî è ñ âíåøíèì. Ýòè ëþäè ëþáÿò áûòü â öåíòðå 
âíèìàíèÿ, ó íèõ õîðîøî ðàçâèòà èíòóèöèÿ. È, íàêîíåö, êòî âûáðàë êîíôåòû îâàëüíîé 
ôîðìû, ëåãêî íàõîäÿò îáùèé ÿçûê ñ íåçíàêîìûìè ëþäüìè, èõ îáùèòåëüíî ñòè ìîæíî 
òîëüêî ïîçàâèäîâàòü.

È ïî çíàêó çîäèàêà òàêæå ìîæíî ðàññêàçàòü î ñëàäêîåæêå:
• Îâåí — ñúåäàåò âñå øîêîëàäêè çà îäèí ïðèñåñò;
• Òåëåö — ëþáèò øîêîëàä è ìîæåò ïîäåëèòüñÿ ñ òîáîé òîëüêî êîíôåòàìè ñ ôðóêòî-

âîé íà÷èíêîé;
• Áëèçíåöû — ìîãóò ðàçëîìèòü êàæäóþ êîíôåòó, ïîñìîòðåòü íà íà÷èíêó è âûáðàòü 

íóæíóþ;
• Ðàê — ðàñòÿíåò çàïàñ êîíôåò íàäîëãî, êàê ìèíèìóì íà ìåñÿö;
• Ëåâ — çàáåð¸ò âñå êîíôåòû ñåáå è ïîäåëèòñÿ ëèøü ïîñëå òîãî, êàê âäîâîëü íàñëà-

äèòñÿ ñàì. À òå, ÷òî íå ëþáèò, îòäàñò;

Î . Â .  Ð à å â ñ ê à ÿ
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• Äåâà — âûáåðåò äâå êîðîáêè øîêîëàäà — áåëîãî è ÷¸ðíîãî. Îäíó — ñåáå, äðó-
ãóþ — òåáå;

• Âåñû — î÷åíü ëþáÿò øîêîëàäêè è ñúåäàþò çà îäèí ïðèñåñò. Ñåáå âûáèðàþò òå, ÷òî 
ïîêðóïíåå;

• Ñêîðïèîí — ìåäëåííî ñìàêóåò øîêîëàä èëè êîíôåòû. Èíîãäà øîêîëàä íà åãî ïàëü-
öàõ òàåò áûñòðåå, ÷åì âî ðòó;

• Ñòðåëåö — ëþáèò è âûáèðàåò äîðîãèå êîíôåòû;
• Êîçåðîã — ïðåäïî÷èòàåò òðþôåëè;
• Âîäîëåé — âûáåðåò áàòîí÷èêè ñ èçþìîì è îðåõàìè;
• Ðûáû — ðàçäàþò êîíôåòû âñåì äðóçüÿì è çíàêîìûì. Ìîãóò äàæå çàáûòü îñòàâèòü 

ñåáå êóñî÷åê íà ïðîáó.
Ñïðàâèòüñÿ ñ ýìîöèîíàëüíûì íàïðÿæåíèåì è âíóòðåííèì êîíôëèêòîì êàê âçðîñëûì, 

òàê è äåòÿì ïîìîãàþò ðàçëè÷íûå âèäû ðåëàêñàöèè ñ îïðåäåë¸ííûì ñîäåðæàíèåì. Ñåé-
÷àñ ìû ïðåäëàãàåì âàì ðåëàêñàöèþ — âèçóàëèçàöèþ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðèò÷è «Öâå-
òîê» è ìóçûêàëüíîé òåðàïèè.

Ïðèò÷à ñ ìóçûêàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì «Öâåòîê»

Íà îãðîìíîé ïîëÿíå, â ëó÷øåì èç ìèðîâ æèë öâåòîê. Ó íåãî áûëà èíòåðåñíàÿ æèçíü 
ñ ãëóáîêèìè äåïðåññèÿìè, ñòðåññàìè, ñòðàõàìè è ñèëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè. Èíûìè 
ñëîâàìè — îí æèë, õîòÿ, åñëè ïîñìîòðåòü ñ äðóãîé ñòîðîíû, òî óìèðàë. Íî îäíàæäû, 
âî âðåìÿ ìåäèòàöèè îí ïîíÿë, ÷òî «ñìåðòü», «äåïðåññèÿ», «ñòðåññ» — ïðîñòî ñîñòîÿíèÿ, 
êîòîðûå âîçíèêàþò â åãî óìå è ÷òî, ïðèçûâàÿñü ê íèì, îí îñòà¸òñÿ â íèõ, â òî âðåìÿ êàê 
æèçíü ïðîäîëæàåò òå÷ü äàëüøå. Îí ïîíÿë, ÷òî ìîæíî ïðîñòî ïðîõîäèòü ÷åðåç âñ¸ ýòî, 
îñòàâàÿñü ñàìèì ñîáîé. Íè÷åãî íå èçìåíèëîñü — íè âíóòðè, íè ñíàðóæè, íî ïðîñòðàí-
ñòâî çàñèÿëî, è îí ñòàë ñ÷àñòëèâ, è åãî ñ÷àñòüå óæå íå çàâèñåëî îò âíåøíèõ óñëîâèé. 

Äîðîãèå êîëëåãè! Íàì î÷åíü õî÷åòñÿ, ÷òîáû âû âñå áûëè ñ÷àñòëèâû. Íî ýòî çàâèñèò 
óæå òîëüêî îò âàñ. 

Âåäóùèé. Â çàêëþ÷åíèå íàøåé âñòðå÷è ÿ áóäó âàì ãîâîðèòü ôðàçû, à âû îòâå÷àéòå 
íà íèõ äðóæíûì «Äà».

Òðóäíî ñòè ïîçàäè?
ÐÑÐÖ âïåðåäè?
Ìû âñå ñìîãëè?
Íàì âñ¸ ïî ïëå÷ó?
Ðàáîòà íàøà — êëàññ?
Êîìàíäà — âûñøèé êëàññ? 
Âîò òàêèìè ãðîìêèìè âîçãëàñàìè «Äà!» ìû çàêîí÷èì íàøó âñòðå÷ó.
Æåëàþ äàëüíåéøèõ òâîð÷å ñêèõ óñïåõîâ!
Ðàçäàòü ïåäàãîãàì ïàìÿòêè ïî òåìàì: «Êàê âûéòè èç ñòðåññà», «Ïðè¸ìû ñàìîðåãóëÿ-

öèè» «Ïðîôèëàêòèêà ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ è ïîääåðæêà ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ 
ïåäàãîãîâ» è äð.

«Êàê ñáåðå÷ü ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå»
1. Íå ïîòàêàÿ ýìîöèÿì, íî è íå ïîäàâëÿÿ èõ, íàëàæèâàéòå ïîëíîöåííûå îòíîøåíèÿ 

ñ ëþäüìè.
2. Ýìîöèè — ýòî ÿâëåíèÿ, êîòîðûå îõâàòûâàþò íàøå òåëî, óì è ýíåðãèþ. Âàì íóæíî 

ðàçðÿæàòü àêêóìóëèðîâàííûå ÷óâ ñòâà.
3. Ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü, åñëè õîòèòå âûÿñíèòü ñóòü ïðîáëåìû.
4. Ãíåâ ìîæåò ïîáóæäàòü ê ïîçèòèâíûì èçìåíåíèÿì, åñëè âû ðàçóìíî èñïîëüçóåòå åãî.
5. Çàìåòèâ íåãàòèâíûå ýìîöèè äðóãèõ ëþäåé, âûÿâèòå ñâîè íàâûêè àêòèâíîãî ñëóøà-

íèÿ, ïîääåðæèòå ñòðåìëåíèå ýòèõ ëþäåé ïðîèçâå ñòè âûñøóþ ñàìîîöåíêó, ïî÷óâ ñòâîâàòü 
ñâîþ çíà÷èìîñòü è èíäèâèäóàëüíîñòü.


