
Тренинг психологической разгрузки 
для педагогов.

Цель: снятие мышечного и психологического напряжения; установление
межличностных контактов, сплочение коллектива, создание благоприятного
психологического климата
Задачи: формировать навыки саморегуляции, управления собственным
психоэмоциональным состоянием; развивать позитивное самовосприятие.

1.Упражнение «Приветствие».
 Встаньте в круг поприветствуйте  своего соседа стоящего  справа и добавьте 
комплимент, так как каждый из нас индивидуален  повторять предыдущие 
комплименты нельзя!

2 Упражнение: Передача предметов из рук в руки.
Цель:• обмен настроениями, чувствами по кругу.
Психолог: Сейчас я предлагаю передавать виртуальные предметы по кругу из
рук в руки: 1 цветок, 2.бусина, 3.снежинка, 4.вода, 5 очень горячий пирожок 
После чего мы «моем» руки в чистом горном ручье и «брызгаем» друг на 
друга хрустально чистой водой.

3. Упражнение «Шар» (7-10 мин)
 Цель: Разогрев, включение всех участников в работу. Повышение тонуса 
группы. Материалы: воздушный шарик.
 Инструкция: Все участники стоят в кругу. Психолог: «Сегодня на занятии 
мы с вами будем играть с воздушным  шаром. Предлагаю начать вот с этого 
шара, – ведущий держит в руках один воздушный шар. – Сейчас мы будем 
передавать его по кругу, но при одном условии: делать это можно, используя 
только локти (сжав шар локтями), помогать кистями нельзя. Итак, начали…

 3.Упражнение “Моечная машина” 
Все участники становятся в две шеренги лицом дуг к другу. Первый человек 
становится “машиной”, последний - “сушилкой”. “Машина” проходит между 
шеренгами, все ее моют, поглаживают, бережно и аккуратно потирают. 
“Сушилка” должна его высушить — обнять. Прошедший “мойку” становятся
“сушилкой”, с начала шеренги идет следующая “машина”.

4. Рефлексивная диагностика «Портрет идеального человека»
Цель: способствовать сближению группы посредством совместной работы.
Материал: нарезанные полоски бумаги, по 6 на каждого участника
Процедура: Каждый участник получает 6 полосок бумаги, на них он пишет 
идеальные качества, которые он бы хотел бы иметь. Затем участники 



собираются в группы по 4 человека, синтезируют качества (если какое-то 
качество повторяется, то одно убирают, другое оставляют) Следующий шаг:
объединение групп в одну, синтез всех имеющихся качеств. В итоге кто-либо
из группы зачитывает собранные качества идеального человека
5.Тренинговое упражнение «... зато ты»
 Цель упражнения: создание положительной атмосферы в
группе.
2 Оборудование: листы бумаги А4 по числу участников, столько же ручек, 
можно разноцветных.
3 Ход задания: Каждый из участников подписывает свой лист и пишет на нем
один какой-то свой недостаток, затем передает свой лист другим участникам.
Они пишут на его листе «... зато ты...» и далее какое-то положительное 
качество этого человека: все, что угодно (у тебя очень красивые глаза, ты 
лучше всех рассказываешь анекдоты).
В конце выполнения задания каждому участнику возвращается
его лист.
6.Притча «О волшебном кольце»
Эта притча об одном могущественном царе, властителе необозримых земель. 
Как-то однажды почувствовал себя царь расстроенным. Тогда созвал он всех 
своих мудрецов и обратился к ним: «Неведома мне причина, но что-то велит 
мне искать особое кольцо, которое сможет успокоить мою душу. И
это кольцо должно быть таково, чтобы в несчастье оно радовало меня и 
поднимало мне настроение, а в радости, когда бы я ни бросал на него свой 
взгляд, печалило». И стали мудрецы совещаться, и глубоко задумались. В 
конце концов, спустя некоторое время они поняли, какое кольцо хотел иметь 
их властелин.
Вам предлагается побывать в роли мудрецов и решить, какое же кольцо 
хотел иметь царь. (Обсуждение.)
 И принесли они кольцо царю своему. И сияла на нем надпись: «И это 
пройдет».
7.Арт-терапевтическая техника «Человек, который срывает яблоко с 
дерева» в контексте диагностики.

 С большой долей вероятности можно предположить, что большинство 
людей имеют практический опыт срывания яблока с дерева или хотя бы 
визуальные образы этого процесса в своих представлениях. 

Инструкция: «Нарисуйте человека, который срывает яблоко с дерева». 
Материалы: Бумага формата А4, набор фломастеров или карандашей 12 
цветов, включая серый и черный. 

Обычно эта проективная методика рассматривается с позиций анализа 
графических признаков изображения в контексте выделенных 
арттерапевтических шкал формальных элементов. Итоговая беседа: 



Попробуем перенести акцент в плоскость качественной интерпретации. Ведь,
как известно, «...генерализация и формализация стирают грани между гением
и бездарностью» (М. М. Бахтин) [2]. Инструкция к заданию оставляет 
высокую степень свободы для испытуемого и позволяет моделировать 
предложенную ситуацию по собственному желанию. Это означает, что 
проблема и уровень трудности ее решения, по сути, задаются самим 
исполнителем рисунка. К примеру, можно вообразить и нарисовать любое 
дерево подходящей высоты, достаточное количество яблок на нем, растущих 
настолько низко, как это необходимо для элементарного решения задачи, а 
также человека соответствующего роста. Количество изображенных 
плодов равно числу решаемых проблем, находящихся в активной 
проработке, а упавшие яблоки свидетельствуют о проблемах уже 
решенных. Тем не менее, большинство испытуемых (и детей, и взрослых) 
изображают не просто человека, срывающего яблоко с дерева, а человека, 
оказавшегося в крайне сложной ситуации, которому для выполнения задачи 
необходимо преодолеть немалые трудности. Так, довольно часто 
встречаются рисунки, на которых изображенный субъект изо всех сил, 
встав «на цыпочки», тянется за яблоком или трясет дерево; сбивает 
плоды палкой; влезает на лестницу; карабкается по стволу; даже 
покоряет горную вершину, причем, с неизвестным для зрителя 
результатом. Что же побуждает испытуемых моделировать ситуацию как 
проблемную, трудноразрешимую или неразрешимую вовсе? Чем 
определяется количество затраченных воображаемых усилий для достижения
цели? Язык рисунка, символов сравнивают с голосом бессознательного, 
звучащего в те моменты, когда сознанию не хватает слов. 
Интерпретация приоткрывает самобытность душевного мира 
рисовальщика. Без сомнения, каждое изображение «человека, срывающего 
яблоко» глубоко индивидуально. Вместе с тем разнохарактерные рисунки 
формально могут быть систематизированы по следующим основаниям: 

1) по содержанию (сюжету), наличию заданных инструкцией объектов 
(человек, дерево, яблоко), полноте или фрагментарности изображения этих 
объектов;

 2) по способу действия (что изображено: подготовка к действию, само 
действие или конечный результат?); 

3) по результату (какие усилия приложены человеком для достижения цели, 
насколько успешен результат: сорвано ли яблоко?)

8.Цветотерапия «Мандала-антистресс»!



Мандала — понятие очень древнее. Это слово пришло к нам из санскрита 
и имеет много значений: круг, круговой, сфера, кольцо, область. страна, 
общество. Исследованием идеи мандалы занимался Карл Юнг. Он рисовал 
эти круговые узоры с 1916 года и понял, что каждый из рисунков отображает 
его состояние. С помощью мандал он исследовал собственные психические 
изменения. Ученый настаивал, что нужно внимательно относится к символам
проявления бессознательного, ведь именно они стимулируют рост личности. 
Мотив мандалы — это мистический источник энергии, который является 
центром личности.

Мандала — незатейливый рисунок, выполненный в круге. Его изображение 
строится без каких-либо правил, оно спонтанно и отражает внутренние 
переживания. Каким же образом обыкновенный рисунок может отобразить 
сущность личности? Изображая мандалу, человек влияет на самого себя с 
помощью образов, осознает свои внутренние механизмы, которые дали 
возможность создать эти образы. Мандала раскрывает рисунок души, 
выражает самобытность и ее направление, создает основу для раскрытия 
индивидуальности и уникальности личности.

9 . Формулы психологической устойчивости
 Я хочу познакомить вас с формулой психологической устойчивости и 
рекомендую время от времени проговаривать себе этот текст. Не забывайте 
говорить себе ободряющие слова. Думайте о счастье, силе и покое. Успехов 
вам! 
Предлагаю произнести эту формулу! (участники получают распечатанную 
формулу.
Формула психологической устойчивости
Устойчиво стою я на земле
Устойчиво стою я на земле. Вот так!
Несчастиям своим я дам под зад. Вот так!
Друзей моих я буду обнимать. Вот так!
Смеяться буду громко я. Вот так!
Только смеяться и улыбаться, но не сдаваться, и не
распускаться!
И подниматься, и распрямляться, крепко держаться и
снова смеяться!

10. Еще один способ психологической разгрузки - фотодинамический!
заключается... просто в рассмотрении фотографий! Сделайте подборку самых
счастливых моментов своей жизни и при первых признаках плохого 
настроения
просматривайте их (либо видео) и вспоминайте приятные моменты жизни,



проведенные вместе с семьей или друзьями. Также хорошее настроение 
можно восстановить, просматривая фотографии природы.
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