
  

Упражнения – 

аффирмации 
 
Аффирмации – это предложения, 

которые человек произносит себе 

осознанно  в мыслях. Аффирмации 

представляют собой наиболее 

легкий способ влияния на 

подсознание. Вы просто выбираете 

позитивную фразу и произносите: 

 

 

 

- Я – талантливый, 

открытый, добрый и 

оптимистичный человек. 

- С каждым днем я люблю 

себя все больше и больше. 

- У меня огромный 

потенциал и запас 

жизненной энергии. 

- Я уникален во всей 

Вселенной. 

- Я единственный и 

неповторимый в своем роде. 

- Я абсолютно уверен в себе 

и своем будущем. 

- Я контролирую свою 

судьбу.  

- Я сам ее вершу. 

- Я – хозяин своей жизни. 

- Я – свободная личность 

 
 
 

 

    Упражнения «Снятие 

напряжения в 12 точках» 

Упражнения нужно повторять 

каждый день по несколько раз. 

 Плавное вращение глазами: 

дважды в одном направлении, 

дважды в другом. 

 Зафиксируйте своё внимание на 

отдалённом предмете, а затем 

переключитесь на предмет, 

который перед вами. 

 Нахмурьтесь, напрягая 

окологлазные мышцы, а потом 

расслабьтесь, 

 Широко зевните несколько раз. 

 Расслабьте шею, покачав 

головой, затем покрутив ею из 

стороны в сторону. 

 Поднимите плечи до уровня 

ушей и медленно опустите. 

 Расслабьте запястья и поводите 

ими. 

 Сожмите кулаки, разожмите, 

расслабляя кисти рук. 

 Сделайте три глубоких вдоха, 

затем мягко прогнитесь в 

позвоночнике вперёд-назад и из 

стороны в сторону. 

 Напрягите и расслабьте ягодицы, 

а затем икры ног. 

 Покрутите ступнями, чтобы 

расслабить лодыжки. 

 Сожмите пальцы ног таким 

образом, чтобы ступни 

изогнулись вверх, повторите три 

раза 
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Профессия педагога относится к 
сфере профессий типа «человек-
человек», то есть профессий, 
которые отличаются 
интенсивностью и напряженностью 
психоэмоционального состояния и 
которые наиболее подвержены 
влиянию эмоционального 
«сгорания». В настоящее время 
синдром эмоционального 
«сгорания» удостоен 
диагностического статуса. 
Эмоциональное выгорание – это 

выработанный личностью 

механизм психологической защиты 

в форме полного или частичного 

исключения эмоций (понижения их 

энергетики) в ответ на избранные 

психотравмирующие воздействия. 

Причины возникновения СЭВ у 

педагогов 

- отсутствие четкой связи между 

процессом обучения и получаемым 

результатом; 

- несоответствие результатов 

затраченным силам; 

-ограниченность времени для 

реализации поставленных целей; 

неумение регулировать 

собственные эмоциональные 

состояния; 

- большие нагрузки; 

-  перед начальством, родителями; 

- отсутствие навыков 

коммуникации и умения выходить 

из трудных ситуаций общения с 

детьми, их родителями и т.д. 

 «Учитель – волшебник! Он 

превращает трудные вещи в 

легкие»  Ральф Эмерсон 

 В современных условиях 

невозможно полностью исключить в 

работе эмоциональное выгорание. 

Однако возможно существенно 

уменьшить его разрушительное 

влияние. 

 

 

Рекомендации. 

1. Научитесь по возможности сразу 

сбрасывать негативные эмоции, а не 

вытеснять их в психосоматику. Как 

это можно сделать: 
 — громко запеть; 

— резко встать и пройтись; 
 — быстро и резко написать или нарисовать 

что-то на доске или листе бумаги; 
 — измалевать листок бумаги, измять и 

выбросить. 
 2. Если у вас имеются нарушения сна, 

старайтесь читать на ночь стихи, а не 

прозу. По данным исследований ученых, 

стихи и проза различаются по 

энергетике, стихи ближе к ритму 

человеческого организма и действуют 

успокаивающе. 
 3. Каждый вечер обязательно становитесь 

под душ и проговаривая события 

прошедшего дня, «смывайте» их, т. к. 

вода издавна является мощным 

энергетическим проводником. 
4. Начинайте восстанавливаться уже 

сейчас, не откладывайте на потом. 

 

- Не скрывайте свои чувства 

- Проявляйте свои эмоции, обсуждайте  

их вместе с друзьями 

- Не избегайте говорить о том, что 

случилось.  

-Используйте каждую возможность 

пересмотреть свой опыт наедине с 

собой или вместе с другими. 

- Не позволяйте вашему чувству 

стеснения останавливать вас, когда 

другие предоставляют вам шанс 

говорить или предлагают помощь. 

- Не ожидайте, что тяжелое состояние, 

характерные для выгорания, уйдут 

сами по себе. Вам необходима помощь. 



 


