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ВВЕДЕНИЕ
Жизнь и деятельность человека в социально-экономи-

ческих и производственных условиях современного общества 
неразрывно связана с воздействием на него неблагоприятных 
экологических, социальных, профессиональных и других фак-
торов, которое сопровождается возникновением, развитием 
негативных эмоций, сильных переживаний, а также перена-
пряжением физических и психических функций. Наиболее 
характерным психическим состоянием, развивающимся под 
влиянием экстремальных условий жизнедеятельности, явля-
ется стресс. Проблема стресса является научной проблемой, 
на решении которой в последние годы были сосредоточены 
усилия учёных разных специальностей и направлений.

Профессия учителя связана с удовлетворением интел-
лектуальных потребностей. Поставив превыше всего интел-
лектуальные нагрузки, учитель подвергает организм беско-
нечным психическим перегрузкам. Работая, педагоги склонны 
игнорировать накапливаемые напряжения и усталость, забы-
вая нужное правило: «Отдыхать нужно раньше, чем устал». 
Учителю нужно уметь не только восполнять свои ресурсы, но 
и мудро растрачивать их в течение учебного года. Для этого и 
необходимо иметь представление о природе стресса и спосо-
бах саморегуляции, т.е. способности управлять собственными 
психическими состояниями и поведением, с тем, чтобы оп-
тимальным образом действовать в сложных педагогических 
ситуациях. В связи с этим очевидно, что педагоги должны 
обладать знаниями  о разнообразных проявлениях стресса, 
основных причинах его возникновения, его закономерностях, 
и, что самое важное,  владеть эффективными методами его 
оптимизации. Стрессоустойчивость, защита своего физиче-
ского и психического здоровья от влияния факторов стресса, 
во многом зависит от самого человека, его желания и умения 
пользоваться теми или иными методами и приёмами саморе-
гуляции.
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ГЛАВА 1. ПСИХОЛОГИЯ СТРЕССА

1.1. ПОНЯТИЕ О СТРЕССЕ

Даже в состоянии полного расслабления спя-
щий  человек испытывает стресс…

Полная свобода от стресса означает смерть.
Ганс Селье

В первой половине 20 столетия в одном из европейских 
журналов от 4 июля 1936 года в разделе «Письма к редактору» 
появилась небольшая заметка молодого ученого Ганса Селье. 
Заметка состояла всего из 74 строчек и называлась «Синдром, 
вызываемый разными повреждающими агентами». Именно 
эта статья означает начало концепции стресса.  Чуть позже 
американец Уолтер Кэннон в своих классических работах по 
универсальной реакции «бороться или бежать» ввел термин 
«стресс» в физиологию и психологию. 

Стресс (от англ. stress – нагрузка, давление, напряже-
ние) – неспецифическая (общая) реакция организма на воз-
действие (физическое или психологическое), нарушающее его 
гомеостаз, а так же соответствующее состояние нервной си-
стемы организма (или организма  в целом.

Таким образом, это определение отражает то, что на 
каждое требование среды организм реагирует особым на-
пряжением. Стресс воспринимается происходящим и возни-
кает в момент наиболее сильной реакции, выходящей из-под 
контроля. Проблема стресса заключается в том, что подобное 
проявление может быть выражено неординарно, сдержанно 
или вовсе не проявляться. При этом, стресс является одной 
из наиболее распространенных причин неблагополучия, стра-
даний и неудач любого человека, потому, что современный 
стиль жизни – это постоянная спешка, нервы, эмоции. Ганс 
Селье подчеркивал, что не надо этого бояться, стресс явля-
ется обязательным компонентом жизни человека. Он может 
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как снижать, так и повышать устойчивость организма. Стресс 
проявляется и в любви, и в творчестве, безусловно, принося-
щих удовольствие и защищающих от ударов жизни. Радость, 
конечно, в исключительных случаях, приводит к трагическим 
последствиям, в большинстве же случаев она стимулирует к 
жизни.  

Идеи стресса очень популярны в научном мире. Термин 
«стресс» широко применяется в биологии, устанавливая связь 
между физиологическими и психологическими явлениями. 
В психологии это понятие включает в себя понятия тревога, 
конфликт, эмоциональный дистресс, угроза собственному 
«Я», фрустрация, напряженное состояние и т. п. С середины 
20 столетия и по сегодняшний день теории и модели стресса 
интенсивно развиваются, каждая по-своему объясняя взгля-
ды и установки на сущность стресса, причины его развития, 
механизмы регуляции, особенности проявления.

Попытка установления связи между генетическим скла-
дом (генотипом) и некоторыми физическими характеристи-
ками, снижающими общую индивидуальную способность со-
противляться стрессу была предпринята в генетически-кон-
ституциональном направлении. Оно представило свою те-
орию о способности организма сопротивляться стрессу. На 
эту способность влияют определенные защитные стратегии 
функционирования, которые не зависят от текущих обстоя-
тельств. 

Психодинамическое направление в объяснении стрес-
сов опирается на теории Зигмунда Фрейда, где он описал два 
типа зарождения и проявления тревоги, беспокойства: а) сиг-
нализирующая тревога возникает как реакция предвосхище-
ния реальной внешней опасности; б) травматическая тревога 
развивается под воздействием бессознательного, внутреннего 
источника. Наиболее ярким примером причины возникнове-
ния данного типа тревоги является сдерживание сексуальных 
побуждений и агрессивных инстинктов. Для описания резуль-
тирующих симптомов этого состояния З. Фрейд ввел термин 



7

«психопатия повседневной жизни».
Интересными представляются теории конфликтов, в ос-

нове которых лежат социальные аспекты. Основные причины 
напряжения связаны с необходимостью членов общества под-
чиняться его социальным нормативам. 

Предупредить стресс можно предоставляя членам об-
щества благоприятные условия для развития, свободу в выбо-
ре жизненных установок и позиций.

Так же к профилактическим мероприятиям можно от-
нести устойчивость социальных отношений, распределение 
экономических благ и услуг в обществе, межличностное вза-
имодействие во властных структурах. Социальные аспекты 
лежат в основе и таких теорий стресса, как эволюционная те-
ория социального развития общества, экологическая теория 
(роль социальных явлений в обществе), теория жизненных 
изменений (в семье, на работе и т. д.).

Одно из направлений рассматривало стресс как пове-
денческую реакцию на социально-психологические стиму-
лы. Модель физиологического стресса Г. Селье была модифи-
цирована Б.П. Доренвендом. Они подходили к стрессу как к 
состоянию организма, который опирается на адаптивные и 
не адаптивные реакции. Факторами стресса понимаются со-
циальные факторы: экономические или семейные неудачи, 
которые выступают как объективные события, которые нару-
шают (разрушают) или угрожают подорвать обычную жизнь 
индивида. Они не обязательно негативные и не всегда ведут к 
объективному кризису.

Обращает на себя внимание когнитивная теория пси-
хологического стресса Р. Лазаруса, которая основывается 
на положении о роли субъективной познавательной оценки 
угрозы неблагоприятного воздействия и своей возможности 
преодоления стресса. Р. Лазарус говорил, что адаптация к сре-
де определяется эмоциями, а когнитивные процессы обуслов-
ливают качество и интенсивность эмоциональных реакций. 
Предвосхищение человеком возможных опасных последствий 
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воздействующей на него ситуации определялась автором как 
оценка угрозы. Процессы оценки угрозы, связанные с анали-
зом значения ситуации и отношением к ней, имеют сложный 
характер: они включают не только относительно простые пер-
цептивные функции, но и процессы памяти, способность к аб-
страктному мышлению, элементы прошлого опыта субъекта, 
его обучение и т. п.

Р. Лазарус в своей теории подчеркивает необходимость 
разделения оценок угрозы от оценок процесса ее преодоле-
ния. Из чего делается вывод:

– одинаковые внешние события могут являться или не 
быть стрессовыми для разных людей;

– личностные когнитивные оценки внешних событий 
определяют степень их стрессорного значения для конкретно-
го субъекта;

– одни и те же люди могут одно и то же событие в одном 
случае воспринимать как стрессорное, а в другом как обычное, 
нормальное. Это может быть связано с изменениями в физи-
ологическом состоянии или в психическом статусе субъекта.

Каждая из приведенных выше теорий и моделей стрес-
са и многие другие теории внесли заметный вклад в развитие 
и понимание этого явления, но каждая из них имеет и свои 
ограничения. Большая часть этих ограничений прослежива-
ются при переключении с анализа стресса на каком-то одном 
уровне функционирования человека на более широкий, ин-
тегративный уровень анализа и представления о сущности 
стресса.

Сегодня слово «стресс» находится на пике популярно-
сти и исследуется большим количеством ученых: психологов, 
физиологов, социологов, медиков. Ряд исследований доказы-
вают, что он вызывает болезни сердечнососудистой системы и 
даже может привести к образованию раковых клеток. Другие 
доказывают, что такая встряска психики может привести к 
невралгии и депрессии. Так или иначе, психологи призывают 
к борьбе со стрессом. С чего начать и что конкретно нужно 
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сделать, попробуем разобрать более детально.
В своей книге «Стресс без дистресса» Ганс Селье рассма-

тривал стресс как физиологическую реакцию на физические, 
химические и органические факторы. Эти реакции доказыва-
ют, что:

1. Все биологические организмы имеют врожденные ме-
ханизмы поддержания состояния внутреннего баланса или 
равновесия функционирования своих систем. Сохранение 
внутреннего равновесия обеспечивается процессами гомеос-
тазиса. Поддержание гомеостазиса является жизненно необ-
ходимой задачей организма.

2. Стрессоры, то есть сильные внешние раздражители, 
нарушают внутреннее равновесие. Организм реагирует на лю-
бой стрессор, приятный или неприятный, неспецифическим 
физиологическим возбуждением. Эта реакция является за-
щитно-приспособительной.

3. Развитие стресса и приспособление к нему проходит 
несколько стадий. Время течения и перехода на каждую ста-
дию зависит от уровня резистентности организма, интенсив-
ности и длительности воздействия стрессора. 

Сопротивляемость организма
по отношению к повреждающим факторам

Исходный
уровень

до начала
воздействия

Стадия
тревоги

Стадия
адаптации

Стадия
истощения

БОЛЕЗНЬ

Время

4. Организм имеет ограниченные резервы адаптацион-
ных возможностей по предупреждению и купированию стрес-
са – их истощение может привести к заболеванию и смерти. Г. 
Селье обобщил все результаты  своих исследований и пришел 
к выводу, что развитие стрессовой ситуации проходит три ста-
дии, который он назвал общим адаптационным синдромом.
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Первая стадия проявляется при первом появлении 
стрессора и носит название стадия тревоги. Для этой стадии 
характерны снижение уровня резистентности организма, на-
рушение некоторых соматических и вегетативных функций. 
Затем организм мобилизует резервы и включает механизмы 
саморегуляции защитных процессов. Если защитные реакции 
эффективны, тревога утихает и организм возвращается к нор-
мальной активности. Большинство стрессов разрешается на 
этой стадии. Такие краткосрочные стрессы могут быть назва-
ны острыми реакциями стресса.

Вторя стадия, стадия резистентности  (сопротивле-
ния), наступает при продолжительном воздействии стрессо-
ра, когда возникает необходимость поддержания защитных 
реакций организма. Происходит сбалансированное расходо-
вание адаптационных резервов на фоне адекватного внешним 
условиям напряжения функциональных систем.

Третья стадия – это стадия истощения. Наступает при 
нарушении механизмов регуляции защитно-приспособи-
тельных механизмов в период борьбы организма с чрезмерно 
интенсивным и длительным воздействием стрессоров. Адап-
тационные резервы существенно уменьшаются. Сопротивля-
емость организма снижается, следствием чего могут стать не 
только функциональные нарушения, но и морфологические 
изменения в организме. 

Эти три фазы развития стресса можно проследить на 
большом отрезке времени. Интенсивность реакций человека 
зависит не столько от характеристик стрессора, сколько от  
личностной значимости действующего фактора.

1.2. КЛАССИФИКАЦИЯ СТРЕССА И ЕГО 
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ПРИЧИНЫ

Истоки стресса находятся не в психике, а в мозге челове-
ка и он в одинаковой степени возникает у детей и у взрослых. 
У человека, попавшего в некомфортную ситуацию, которая 
так же может плохо для него закончиться, мозг автоматиче-
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ски начинает выстраивать защиту, т.е. происходит адаптация 
человека к изменяющимся условиям. Однако если сильные пе-
реживания не проходят в течение длительного времени, это 
может привести к психологическим и физиологическим не-
приятным последствиям для человека.

Стресс может негативно отражаться на функциони-
ровании всех органов и систем, приводить к комплексным 
биохимическим и физиологическим нарушениям, например, 
повышенной утомляемости, снижению иммунитета, измене-
нию массы тела, частым проявлениям недомоганий. Очень 
часто в такой период у людей ощущаются затруднения при 
дыхании, боли в сердце, напряжение в мышцах, неприятные 
ощущения при работе пищеварительных органов и т.д. При 
этом надо всегда помнить, что особенно опасны эмоциональ-
ные проявления стрессового напряжения, поскольку они 
затрагивают разнообразные стороны психики, эмоциональ-
ный фон и придают пессимистический оттенок. При про-
должительном действии стресса может развиться депрессия, 
раздражительность, агрессия, гнев, появление аффективных 
состояний.

Психологический стресс обусловлен субъективными и 
объективными причинами. К субъективным причинам мож-
но отнести:
•	 несоответствие ожидаемых и реальных событий;
•	 стрессовые напряжения, развивающиеся от навязывания 

родительских программ, усложняющих жизнь ребенку и 
делая его поведение неадекватным;

•	 стрессовые ситуации, вызванные эмоциями, провоцирую-
щими на спонтанные действия;

•	 несоответствие виртуального и реального миров;
•	 стрессовые ситуации, связанные с убеждениями личности 

и неадекватными установками (на пессимизм или опти-
мизм, религиозными или политическими);

•	 невозможность реализации собственной актуальной по-
требности (сюда можно отнести физиологические потреб-
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ности, потребности в безопасности, принадлежности, ува-
жении, самореализации);

•	 неправильная коммуникация (в т.ч. критика, негативные 
предубеждения, неправомерные требования и т.д.);

•	 неадекватная реализация условных сигналов.
К объективным причинам развития стрессовых ситуа-

ций можно отнести:
•	 условия жизни и работы (домашние проблемы, тяжелая 

работа и т.д.);
•	 взаимоотношения с другими людьми (близкими, коллега-

ми по работе и незнакомыми людьми);
•	 экономические факторы;
•	 политические факторы;
•	 чрезвычайные ситуации и обстоятельства (серьезные за-

болевания, криминал, природные и социальные чрезвы-
чайные обстоятельства).

Субъективные и объективные причины стрессовых 
ситуаций могут привести к таким реакциям организма, как, 
например нарушение психомоторики, которое проявляется в 
дрожании рук, дрожании голоса, изменение ритма дыхания, 
нарушение речевых функций, замедление сенсомоторной ре-
акции.

К возникновению стресса может привести элементар-
ное нарушение режима дня, сокращение сна, работа в ночное 
время, отказ от полезных привычек, неадекватные способы из-
бавления от стресса. При этом часто наблюдаются професси-
ональные нарушения, т.е. увеличивается количество ошибок 
на работе, проявляющаяся в низкой продуктивности рабочей 
деятельности, хроническая нехватка времени, ухудшение точ-
ности при выполнении требуемых усилий. Эти факторы могут 
привести к нарушению социально-ролевых функций, что про-
является в снижении сензитивности, увеличении конфликт-
ности, проявлении антисоциального поведения, нарушении 
сна, нехватке времени, повышенной утомляемости, спешке, 
проблемам при общении.
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Ежедневно люди сталкиваются с различными ситуация-
ми и событиями, которые негативно на них влияют. 

Поступающий информационный поток так велик, что 
мозг активно начинает работать, стараясь его «разложить по 
полочкам». Эта дифференциация проявляется в стрессе пере-
работки мозгом информации. При этом задействуется, в ос-
новном, левое полушарие. Правое при этом простаивает, тем 
самым нарушая межполушарное равновесие. Возникает дефи-
цит естественного транса, который характеризуется депрес-
сией. Информационный стресс пробуждает у нас негативные 
эмоции, такие как страх, тревогу, раздражительность.

 Очень распространенным сегодня среди людей всех 
стран и континентов является двигательный стресс. В норме 
человек ежедневно должен проходить пешком 10 тысяч ша-
гов. Современные технологии, многочасовое просиживание в 
офисах, за компьютерами не дает людям такой возможности. 
А ведь при ходьбе стимулируются активные точки стопы, уси-
ливается кровоток во всем теле, и от работающих мышц мозг 
поддерживается в тонусе.

Неразрывно связанный с двигательным стрессом – 
стресс жителя мегаполиса. Он возникает в связи с тем, что, 
в основном, вся среда большого города для человека неесте-
ственна. Если раньше человек ложился спать с закатом, то 
сегодня искусственное освещение насильно растягивает про-
должительность дня. Значение имеет так же пребывание на 
высоте более третьего этажа, что, безусловно, тоже приводит 
к стрессу (в дикой природе на таких высотах человек не жил). 
Далее – постоянный шумовой фон, чего, конечно же, не было 
в естественной среде человеческого обитания. 

К зрительному стрессу приводит то, что раньше человек 
смотрел, в основном, вдаль, как птицы летают и стада пасут-
ся, а сейчас, большую часть времени, в монитор компьютера. 
Человек так устроен, что для него неестественно перемещение 
со скоростью большей, чем он может развить сам. Для него 
так же физиологичны только те расстояния, которые он мог 
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бы пройти пешком. Отсюда возникает еще один стресс – это 
стресс скорости и расстояния. Сюда же можно отнести и ре-
акцию на смену часовых поясов, которая называется десин-
хроноз, т.е. мы наблюдаем сбой всех физиологических ритмов.

Дефицит теплого, душевного контакта, поверхностное, 
формальное общение, к тому же скученность проживания 
приводят к возникновению эмоционального стресса и связан-
ного с ним стресса постоянных изменений. Все стремительно 
изменяется в нашем мире. То, что раньше считалось устойчи-
вым и незыблемым, в один миг может обрушиться. Нет уве-
ренности в будущем, особенно с нарастанием финансово-эко-
номических кризисов. Это состояние для человека является 
одним из самых больших стрессоров.

Очень важной проблемой является рабочий стресс, ко-
торый, по статистике, испытывают около трети работников. 
Четверть работников считают, что их работа является стрес-
совым фактором в их жизни. Три четверти работников счи-
тают, что всего каких-то 20-30 лет назад работа была не такой 
выматывающей. Многие также признают, что стресс является 
главной причиной текучести кадров. Немаловажными счита-
ются условия труда, которые так же являются причиной рабо-
чего стресса.

Эти причины не являются единственными источника-
ми стрессов, перечислять можно еще достаточно много. Но 
важнее понимать, что все эти воздействия не проходят для 
людей бесследно. Стресс имеет склонность накапливаться, так 
как он – есть ответная реакция на происходящие изменения 
в нашей жизни. Наше тело и психика реагируют физически, 
эмоционально на всякие изменения в существующем положе-
нии вещей. Причём изменения не обязательно должны быть 
негативными, позитивные изменения также могут быть до-
статочно стрессовыми. Иногда мысль о предстоящих измене-
ниях может вызвать стресс. Поэтому очень важно научиться 
сохранять спокойствие и выдержку. Первый, кому необходи-
мо оказать антистрессовую помощь - Вы сами!
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Существует множество вариантов разных классифика-
ций стрессовых ситуаций. Приводимые нами варианты, носят 
относительный характер.

Стрессы, которые испытывает человек, можно класси-
фицировать следующим образом.

1.	 Эмоционально положительные стрессы  и  эмоцио-
нально отрицательные стрессы.

2.	 Кратковременные (острые) стрессы и долгосроч-
ные (хронические) стрессы.

3.	 Физиологические (соматические, средовые) стрессы и 
психоэмоциональные стрессы.

В свою очередь, физиологические стрессы можно разде-
лить на:
•	 механические;
•	 физические;
•	 химические;
•	 биологические.

Психоэмоциональные стрессы делятся на:
•	 информационные;
•	 эмоциональные.

Эмоциональные стрессы подразделяются на эмоци-
онально положительные и  эмоционально отрицательные 
стрессы (в зависимости от личного восприятия события). На-
пример, такое важное событие, как свадьба у одного человека 
вызывает эмоции радости и состояние стресса и, одновремен-
но, у другого человека — это неприятность, и абсолютно дру-
гой направленности стресс.

Г. Селье обозначил полезный стресс понятием эустресс. 
Он может быть вызван позитивными эмоциями и является 
стрессом слабой силы, мобилизующей человека. Эустресс, вы-
званный позитивными эмоциями предполагает эмоциональ-
ное состояние, при котором человек осознает все предстоя-
щие проблемы или задачи и знает, как их решить, предвкушая 
положительный результат. Эустресс мобилизует человека – 
это движущая сила в решении каждодневных задач, их пла-
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нирования и необходим при полноценной жизни здорового 
организма. Это состояние именуется — «реакция пробужде-
ния». Небольшой выброс адреналина нужен, чтобы быстро 
проснуться и настроится на предстоящий день, добраться до 
работы и с удовольствием, максимально эффективно порабо-
тать. По сути, данный вид стресса, сохраняет и поддерживает 
в нас жизнь.

Когда мы рассматриваем эмоционально положитель-
ный стресс, то, он казалось, должен порождать положитель-
ные эмоции. Однако, у людей со слабым здоровьем повышает-
ся шанс получить инфаркт или инсульт, например, от баналь-
ного известия о выигрыше, т.е. эустресс может превратиться 
в деструктивный — дистресс, при низком индивидуальном 
сопротивлении организма либо спровоцированном конкрет-
ном обстоятельстве.

Негативный вид стресса разрушает весь организм. При-
ступ данного вида стресса возникает, чаще всего, неожидан-
но, спонтанно, при состоянии напряжения, достигшем кри-
тического значения. При этом он может так же являться и 
результатом «накопленного» стресса, при котором медленно 
происходит снижение сопротивляемости организма, с после-
дующим угасанием. Такое состояние может приобрести хро-
нический характер.

Если мы говорим об отрицательных последствиях стрес-
са (дистрессах), то автоматически считаем его эмоционально 
отрицательным.

Кратковременные (острые) стрессы и долгосрочные 
(хронические) стрессы по-разному отражаются на здоровье 
человека. Острый стресс, как правило, проявляется быстро и 
неожиданно. Его крайней степенью является шок. Если чело-
веку не удается справиться с ситуацией шока и он постоянно 
возвращается к ней, вспоминает пережитое, то острый стресс 
переходит в хронический. Более тяжёлые последствия для ор-
ганизма несет в себе долговременный или, так называемый, 
хронический стресс. Он может наступить без стадии острого 
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стресса, когда существуют постоянно действующие, казалось 
бы, малозначительные факторы — напряжённые отношения с 
кем-либо, неудовлетворённость какой-либо ситуацией и дру-
гие факторы постоянного действия.

Различают физиологический  (соматический, средо-
вой)  и  психоэмоциональный  стресс. Стрессы физиологиче-
ские  возникают от колебаний параметров внешней среды — 
гравитации, влажности, температуры, а также от непосред-
ственного воздействия на человека различного рода негатив-
ных факторов — холода, боли, голода, физических перегрузок 
и других. Можно выделить механический, физический, хими-
ческий и биологический, физиологический, травматический и 
посттравматический стрессы.

Повреждение целостности кожи и различных органов, 
различные травмы, ранения, операции, шоковое состояние 
вызывают механический стресс.

Перегрев, переохлаждение, обморожение, ожог, воздей-
ствие радиации, невесомости или ускорения, голод, жажда, 
гипокинезия, иммобилизация приводят к физическим стрес-
сам.

Отравление действием ядохимикатов и их паров, за-
грязнением воздуха, воды или почвы, недостатком или избыт-
ком кислорода приводит к химическим стрессам.

Вирусы, бактерии, токсины, грибы и их разновидности, 
вызывающие болезнь человека приводят к возникновению 
биологических стрессов.

Травматический стресс представляет собой особую 
форму реакции на негативное внешнее воздействие. Человек 
становится более уязвимым, тревожным, когда его физиоло-
гические, психологические и адаптационные ресурсы исчер-
паны. Психология рассматривает две причины возникнове-
ния травматического стресса:
•	 человек осознает, что с ним произошло и знает из-за чего 

у него ухудшилось состояние психики;
•	 пережитое событие разрушает тот образ жизни, которым 
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ранее жил человек.
Важно помнить, что человек, переживший травмати-

ческий стресс со стороны может казаться сумасшедшим или 
странным, но на самом деле он не является таковым. Это нор-
мальная реакция психики на не нормальные обстоятельства.

Однако более худшим вариантом реакции на них явля-
ется посттравматический стресс, поскольку его психология 
имеет более сложную структуру. Это тип психического рас-
стройства, который развивается после того, как человеку при-
шлось пережить душевную травму. Чаще всего это явление 
можно наблюдать у жертв насилия, нападения, стихийного 
бедствия или свидетелей несчастного случая. 

Посттравматические расстройства имеют несколько ха-
рактерных признаков:
•	 постоянные отчетливые воспоминания о происшедшем;
•	 проблемы с концентрацией внимания и сном;
•	 избегание подобных ситуаций и похожих мест, при кото-

рых произошло событие, выбившее человека из колеи;
•	 неспособность вспомнить или обсудить конкретные дета-

ли того, что произошло;
•	 намеренная изоляция, нежелание поддерживать контакты 

и эмоциональное оцепенение.
Стресс психоэмоциональный вызывается переживани-

ями достаточно сильных эмоций (обида, обман, опасность, 
угроза, информационная перегрузка и других). Он делится на  
информационный и эмоциональный.

Избыток информации, приводит к информационному 
стрессу, который усугубляется ответственностью, связанной с 
подобного рода деятельностью, с принятием скорых и верных 
решений. Такой вид стресса можно наблюдать у операторов 
различных систем управления, диспетчеров и других работ-
ников подобных профессий.

Тяжёлая болезнь, преступления, войны или аварии, а 
также при угрозе изменения социального статуса, экономиче-
ского благополучия или изменения межличностных отноше-
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ний, таких как проблемы в семье, сокращение или увольнение 
провоцируют появление эмоционального стресса.

Основная проблема психологического стресса заключа-
ется в невозможности своевременной диагностики. Как пра-
вило, симптомы сильного психического потрясения проявля-
ются лишь через какое-то время: спустя месяц или три месяца 
после произошедшего события. К тому же люди не всегда об-
ращаются за квалифицированной помощью. Поэтому поста-
вить диагноз на первых порах почти не представляется воз-
можным. Согласно статистике ежедневно стрессу подвергает-
ся каждый третий житель большого города. В более маленьких 
городах, где жизнь течет размеренно, эта цифра в десятки раз 
меньше. Посттравматическим синдромом страдает примерно 
8% населения мира, а 15% имеют некоторые признаки этого 
расстройства.

Однако все же есть некоторые методы борьбы со стрес-
сом, которые можно применять без помощи специалиста. 
Например, тем, кто постоянно живет в нервной обстановке и 
ежедневно сталкивается со стрессовыми ситуациями психо-
терапевты советуют:
•	 относиться проще к происходящим событиям и не прини-

мать их близко к сердцу;
•	 учиться мыслить позитивно, находя положительные чер-

ты в каждом происшествии;
•	 переключаться на приятные мысли. Если вас одолевает ка-

кой-либо негатив, заставьте себя думать о чем-то другом;
•	 больше смеяться. Как известно смех не только продлевает 

жизнь, но и помогает избавиться от нервного напряжения;
•	 заниматься физической культурой, т.к. спорт хорошо по-

могает избавиться от негатива и справиться со стрессом.
Если же говорить о стрессовых состояниях у педагогов, 

то можно сказать, что работа с людьми, а с детьми в особенно-
сти, отнимает много сил. Каждый специалист на пути к про-
фессионализму проходит ряд этапов. Это адаптация, самоак-
туализация и творческое преобразование. Каждый из этих 
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этапов сопряжен с определенными проблемами профессио-
нального становления педагогов. На этапе адаптации к про-
фессии возникают, как правило, трудности методического, 
психологического или социального характера. Этап самоакту-
ализации в профессии связан с кризисами компетентности, с 
состоянием дискомфорта, тревожности, страха перед решени-
ями новых задач, несоответствием своего профессионального 
уровня уровню ожиданий окружающих. 

На педагогическую деятельность  влияют, в первую оче-
редь,  физиологические факторы, которые связаны с условия-
ми труда:  гиподинамия, повышенная нагрузка на зрительный, 
слуховой и голосовой аппараты и т. д. Во вторую очередь, вли-
яние оказывают психологические и организационные трудно-
сти. Известные стрессоры, вызывающие у педагогов нервные 
состояния, можно разделить на несколько групп.

1.	 Стрессоры, обусловленные условиями учительско-
го труда: необходимость быстрого переключения в 
процессе работы, монотонная работа, обязанность 
работать дома, перегрузка (внеурочной деятельно-
стью, уроками), материальные затруднения.

2.	 Стрессоры,  возникающие по личностным причи-
нам: нехватка времени, разочарование в выборе 
профессии, трудности в общении с учениками, кол-
легами, родителями, нехватка знаний, «сгорание» на 
работе.

3.	 Стрессоры-конфликты в общении с учащимися: 
плохая дисциплина на уроках, низкая успеваемость 
по предмету, конфликты с учащимися и их родите-
лями.

4.	 Стрессоры в общении с коллегами: негативные 
проявления в оценках деятельности и личностных 
качеств со стороны партнёров по работе, психофи-
зиологическая несовместимость, столкновения на 
почве различных мнений по вопросам методики и 
воспитания.
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5.	 Стрессогенные факторы, обусловленные управлен-
ческими причинами: конфликты с администрацией, 
низкая управленческая культура и некомпетент-
ность, неадекватная оценка администрацией про-
фессионального труда работников, недоверие руко-
водителя к возможностям и способностям работни-
ка, проблемы, связанные с аттестацией работников, 
недостаток знаний руководителя об индивидуаль-
ных особенностях работника.

Перечисленные  факторы оказывают негативное влия-
ние как на деятельнось самого педагога, так и на учащихся.

1.3. СТРЕСС В СТУДЕНЧЕСКОЙ СРЕДЕ

 Студенты, оценивая признаки стресса, вызванного 
напряженной учебой, наиболее выраженным проявлением 
стресса назвали снижение работоспособности и повышенную 
утомляемость. Также, к негативным последствиям учебного 
стресса были также отнесены нарушения сна и спешка, вы-
званная постоянной нехваткой времени. Студенты отмечали 
проблемы в общении,  нарушения социальных контактов.

Эти и другие многие причины имеют как объективный, 
так  и субъективный характер. Исследователи к субъектив-
ным причинам относят излишне серьезное отношение к уче-
бе, стеснительность и застенчивость и проблемы в личной 
жизни. К объективным факторам - большую учебную нагруз-
ку, строгих преподавателей, жизнь вдали от родителей.

Если рассматривать факторы снятия стресса у студен-
тов, то к деструктивным факторам относят употребление ал-
коголя, повышение ежедневных норм курения, избыточный 
прием пищи. 

При стрессе обычно страдает интеллектуальная дея-
тельность. Нарушаются почти все характеристики внимания: 
устойчивость, концентрация, объем, распределение, переклю-
чение, отмечается повышенная отвлекаемость. В несколько 
меньшей степени страдает функция памяти. Постоянная за-
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груженность сознания учебным материалом снижает емкость 
оперативной памяти, нарушается  процесс воспроизведения 
необходимой информации.

Нарушается нормальное взаимодействие полушарий 
мозга при сильном эмоциональном стрессе в сторону доми-
нирования правого, «эмоционального» полушария, и умень-
шение влияния левой, «логической» половины коры больших 
полушарий на сознание человека, что  препятствует успеш-
ному и своевременному разрешению различных стрессовых 
ситуаций. В мышлении отмечаются следующие  отклонения: 
трудность принятия решения, снижение творческого потен-
циала, нарушение логики. Человек не может понять очевид-
ных аргументов, совершает негативные поступки вопреки 
собственным ценностным ориентациям.

Как отмечают исследователи, одно из первых мест  за-
нимает экзаменационный стресс который, вызывает психиче-
ское напряжение у студентов. Часто экзамен становится силь-
ным психотравмирующим фактором. Под экзаменационным 
стрессом обычно понимают состояние человека, сдающего 
экзамен. В реальности экзаменационный стресс начинается с 
того момента, когда студент осознает, что в ближайшее время 
ему неизбежно придется сдавать тот или иной экзамен. 

Студент может испытывать тревожное ожидание экза-
мена несколько недель, которое достигает максимума в учеб-
ной аудитории, где происходит сдача. Поэтому определенные 
изменения в организме студентов происходят и во время экза-
мена, и до него.  Во время экзамена учащается пульс, учащает-
ся дыхание, поднимается кровяное давление. К концу сессии 
активизируется парасимпатическая система, что сопровожда-
ется падением частоты сердечных сокращений и артериально-
го давления. Если студент получает оценку ниже ожидаемой, 
то предстоящий экзамен вызывает еще больший стресс.

Под влиянием хронического экзаменационного эмо-
ционального стресса у большинства студентов наблюдались 
значительные изменения биохимических показателей, интен-
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сивности кровенаполнения сосудов, реактивности биопотен-
циалов головного мозга и вегетативных показателей сердеч-
ного ритма. Эти нарушения не нормализовались в течение 2-3 
суток после экзаменов.

Многие исследователи отмечают, что большое влияние 
на характер реакций, которые демонстрирует человек в усло-
виях эмоционального стресса, оказывает структура самооцен-
ки личности. Студенты с заниженной самооценкой в большей 
степени проявляют признаки тревожности (как на субъектив-
ном, так и на объективном уровне), чем люди с адекватной са-
мооценкой. 

Выраженная активация симпатической нервной систе-
мы отмечалась у высокотревожных студентов, а также у лиц 
с низкими показателями самооценки по положительным ка-
чествам. Высокая позитивная самооценка во время сдачи эк-
замена и связанная с этим уверенность в успехе приводят к 
снижению активности симпатической системы по сравнению 
со студентами, имеющими заниженную самооценку по поло-
жительным личностным качествам.  Низкая самооценка уси-
ливает стресс, который, в свою очередь, усиливает у студентов 
неуверенность в своих способностях и возможность успеш-
ной сдачи экзамена.

Адаптация к стрессовым условиям лучше у студентов 
с высокой мотивацией достижения успеха и низкой мотива-
цией избегания неуспеха. Активные, честолюбивые, нетерпе-
ливые, беспокойные, ориентированные на успех люди больше 
подвержены стрессу, чем люди с низким уровнем притязаний, 
не претендующие на высокое положение в обществе.

Экзаменационный стресс оказывает негативное влия-
ние на нервную, сердечно-сосудистую и иммунную системы 
студентов. Если во время подготовки экзамена студент стиму-
лирует себя кофеином, особенно ночью, то это  может при-
водить в последующем к стойкому повышению артериального 
давления у студентов. 

Во время экзаменационной сессии организм студента 
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испытывает интенсивную умственную нагрузку;  повышен-
ную статическую нагрузку; ограничение двигательной актив-
ности;  нарушение режима сна; эмоциональные переживания, 
связанные с возможным изменением социального статуса 
студентов. Все это приводит к нарушению нормальной жизне-
деятельности организма. 

По данным большинства исследователей, экзаменаци-
онный стресс представляет собой серьезную угрозу здоровью 
студентов. Следует отметить, что экзаменационный стресс не 
всегда носит вредоносный характер. В определенных ситуаци-
ях психологическое напряжение может иметь стимулирующее 
значение, помогая учащемуся мобилизовать все свои знания 
и личностные резервы для решения поставленных перед ним 
учебных задач. 

 Коррекция уровня экзаменационного стресса может 
достигаться разными средствами – при помощи фармаколо-
гических препаратов, методами психической саморегуляции, 
оптимизацией режима труда и отдыха, при помощи системы 
биологической обратной связи и т. д. При этом надо учиты-
вать физиологические, психологические составляющие экза-
менационного стресса с обязательным учетом индивидуаль-
ных личностных особенностей.

На первом курсе перед студентом стоит ситуация нео-
пределенности, что  требует мобилизации многих ресурсов 
организма (учащается частота сердечных сокращений, пе-
рестраивается метаболизм). На определенном этапе студент 
успешно справляться с различными воздействиями. При этом 
уровень функционирования организма  сопровождается ин-
тенсивной тратой жизненных резервов. Если организму в те-
чение определенного времени не удается приспособиться к 
экстремальному фактору, а ресурсы его истощились, то может 
наступить истощение (возникает заболевание).

Интенсивность адаптационной реакции у человека, за-
висит не столько от характеристик стрессора, сколько от лич-
ностной значимости действующего фактора. Поэтому один 
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и тот же экзамен может у различных студентов приводить к 
разнообразным психофизиологическим и соматическим про-
явлениям. На некоторых студентов экзамен может оказать 
значительное травмирующее воздействие на психику вплоть 
до появления у невротических расстройств. 

Длительность учебной сессий продолжается несколько 
недель, и может сопровождаться нарушением сна, повышен-
ной тревожностью, стойким увеличением артериального дав-
ления. Это в свою очередь может привести в дальнейшем к 
страхам экзаменов, нежеланию учиться, неверию в собствен-
ные силы.  В случае экзаменационного стресса такие студен-
ты мысленно перебирают в уме негативные факторы, соглас-
но которым его может ожидать неудача на экзамене (строгий 
преподаватель, пропущенные лекции, неудачный билет и пр). 
Неблагоприятный прогноз будущих событий, вызывает страх 
перед будущим, и студент не догадывается, что сам является 
автором этого «ужасного» будущего. 

Важный элемент режима дня студента - самоподготов-
ка. Если студент садится за выполнение заданий в  опреде-
ленное время, то к этому часу происходит психологический, 
и физиологический настрой: учащается дыхание, усиливается 
кровообращение, усиливается биоэлектрическая активность 
мозга. Лучшее время для самоподготовки с 16 часов до 20 ча-
сов вечера. 

У студентов увеличивается время при подготовке раз-
личных заданий, работы за компьютером. Вследствие вынуж-
денной длительной статической нагрузки ухудшаются обмен-
ные процессы, может возникнуть костно-суставная патоло-
гия, в частности шейного и поясничного отдела позвоночни-
ка. Напряжение соответствующих мышц, ответственных за 
поддержание рабочей позы вызывает их утомление. Периоди-
чески, во время выполнения различных заданий через каждые 
45 минут необходимо делать разминку: встать из-за стола, на-
клониться вперед, в стороны, помассировать плечи, шейный 
отдел позвоночника, сделать различные упражнения. Часть 
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устных заданий (где требуется только чтение), можно выпол-
нять стоя, у окна, чтобы свет падал на читаемую поверхность, 
т.е. встать не лицом к окну, а боком, левой стороной к окошку.

Малоподвижный образ жизни современного человека 
приводит к тому, что нарушается функциональное состояние 
всех систем организма. При отсутствии достаточной дозы 
ежедневных мышечных движений происходят нежелательные 
и существенные изменения функционального состояния моз-
га и сенсорных систем. Снижается уровень функционирова-
ния и подкорковых образований, отвечающих за работу ор-
ганов чувств. Вследствие этого наблюдается снижение общих 
защитных сил организма, увеличение риска возникновения 
различных заболеваний.

Утренняя гигиеническая гимнастика является доста-
точно эффективной формой для ускоренного включения в 
учебно-трудовой день. Она ускоряет приведение организма в 
работоспособное состояние, усиливает ток крови и лимфы во 
всех частях тела и учащает дыхание, что активизирует обмен 
веществ. Систематическое выполнение зарядки в течение дня 
улучшает кровообращение, укрепляет сердечно-сосудистую, 
нервную и дыхательную системы, способствует более продук-
тивной деятельности коры головного мозга. Использование 
различных форм физической культуры играют существенную 
роль в оздоровлении учащихся и повышении работоспособ-
ности.

Высокая нагрузка на зрение во время учебы вызывает 
утомление органов зрения и различные нарушения. Поэтому 
профилактика зрительного утомления и перенапряжения до-
статочно актуальна. Методы профилактики перенапряжения 
зрительного аппарата весьма разнообразны. Это - прежде все-
го правильное освещение, соблюдение гигиены зрения, мытье 
рук с мылом, чистые носовые платки. Существенное значение 
имеет и питание, степень его сбалансированности по содер-
жанию пищевых веществ и особенно витаминов. Необходимо 
защищать глаза от яркого солнца в летнее и весеннее время 
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от ультрафиолетовых лучей. Особенно важна гимнастика для 
глаз. Для профилактики нарушений зрения существуют про-
стые упражнения, гимнастики для глаз.

1.	 Поморгать глазами (30сек), закрыть глаза и посидеть 
одну минуту откинувшись на спинку стула.

2.	 Посмотреть вдаль  (25-30 сек).
3.	 Упражнение  «Пальминг». Ладони растереть, положить 

на область глаз. Глаза закрыты. «Смотрим» вверх, вниз, 
вправо, влево: 3-4 раза. Отдохнули. Выполняем «Ква-
драт»: «смотрим» влево, вверх, вправо, вниз: 3-4 раза. 
Отдохнули. «Часы»: «смотрим» наверх (12 часов), впра-
во (3 часа), вниз (6 часов), влево (9 часов): 3-4 раза. От-
дохнули. Фиксируем взгляд на черном квадрате, рассла-
бляем глаза. Вдох - выдох, открываем глаза.

4.	 Самый простой вариант  пальминга: потереть ладони, 
положить их на закрытые глаза, не касаясь век. Предста-
вить черный (темный) квадрат, посидеть несколько се-
кунд. При этом хорошо расслабляются глазные мышцы. 
Заканчиваем упражнение: вдох, пауза, выдох. В конце 
упражнения, используя воображение можно предста-
вить любую картинку (цветок, пейзаж, цвет определен-
ный, лицо близкого человека). При различных наруше-
ниях зрительного восприятия необходимо обращаться 
к врачу.
Для бодрости, снятия усталости в течение дня хорошо 

проводить массаж ушей. Мочку ушной раковины потянуть 
вниз (держать не отпуская, сосчитать про себя до 8). Потянуть 
вверх за верхнюю часть ушной раковины. Среднюю часть по-
тянуть в сторону. Помассировать край ушной раковины. По-
гладить углубления, середину ушной раковины. Взять двумя 
пальцами (указательным и большим) козелок и делать враща-
тельные движения вперед 5-8 раз. Ладони положить плотно на 
уши, прижать и резко отпустить. Другой вариант: предлагаем 
делать потягивающие движения мочки уха вниз 8 раз, вверх 8 
раз, в стороны 8 раз, назад 8 раз, вперед 8 раз.
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Подготовке к экзаменам следует отводить наиболее бла-
гоприятные для этого утренние часы, чередовать часы повто-
рения учебного материала с активным отдыхом (прогулками). 
В течение дня наиболее благоприятное время с 9 часов утра 
до 12 дня и с 15.30 до 19-20 часов. Подготовка к экзаменам в 
ночное  время нарушает регулярность и продолжительность 
ночного сна, необходимого для восстановления работоспо-
собности организма учащихся. 

Подготовка к экзаменам очень напряженный и ответ-
ственный период. И от того, насколько правильно органи-
зован режим занятий - зависит успешная сдача экзаменов. 
Успешная сдача экзамена зависит от двух условий: свободного 
владения материалом сдаваемого предмета и умения владеть 
собой во время экзамена. Первое условие подразумевает при-
лежание и систематические занятия в течение учебного года. 
Умение владеть собой можно и нужно вырабатывать.

Не надо стремиться к тому, чтобы прочитать и запом-
нить большой объем материала. Полезно составить план, схе-
му, причем желательно на бумаге. Планы полезны и потому, 
что их легко использовать при кратком повторении матери-
ала.

При подготовке к экзамену можно себя настроить пси-
хологически.  В последний  день перед экзаменом вновь мож-
но повторить все планы ответов, еще раз остановиться на са-
мых трудных вопросах. Перед экзаменом важно как следует 
выспаться! Для того чтобы без труда уснуть, во второй полови-
не дня накануне экзамена исключить из своего рациона кофе, 
чай, шоколад, колу.  Сон накануне экзамена будет крепким и 
поможет максимально восстановить силы, если использовать 
для приготовления ужина подходящие продукты. Предпочти-
тельно есть на ужин блюда, содержащие углеводы (различные 
каши) и избегать блюд с высоким содержанием белка. Ужин 
накануне экзамена может состоять из овощного салата или 
рагу с птицей или рыбой. Способствуют сну также йогурт с 
крекерами, бутерброд с сыром. Фрукты предпочтительнее 
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употреблять до обеда. Снотворное действие на организм ока-
зывает молоко.  За 30-40 минут до сна полезно выпить стакан 
теплого молока (воды), в котором разведена 1 ст. ложка меда, 
обладающего свойством укреплять нервную систему. Выпол-
нение данных рекомендаций помогут проснуться утром от-
дохнувшим, с ощущением бодрости и готовности показать 
себя с наилучшей стороны и одержать победу.
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ГЛАВА 2. МЕТОДЫ ОПТИМИЗАЦИИ 
ПСИХИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ

Наиболее действенными средствами управления состо-
янием являются различные методы оптимизации психическо-
го состояния.

Существует много методов коррекции психоэмоцио-
нального стресса и задача состоит в том, чтобы выбрать те из 
них, которые отвечали бы с одной стороны индивидуальным 
особенностям конкретной личности, а с другой – реальным 
условиям, существующим в данном месте и в данное время.

Множество людей обладают знаниями о методах умень-
шения стресса, но при этом испытывают стрессы в своей 
жизни. Знания применяются спонтанно, с низкой эффектив-
ностью. Кто-то отдаст предпочтение аутогенной тренировке, 
другие мышечной релаксации. Кто-то предпочтет дыхатель-
ные практики, а кто-то медитацию. 

Рассмотрим одну из классификаций антистрессового 
воздействия, предложенной в психологической литературе.

Классификация методов нейтрализации стресса

Психологиче-
ские

Физиологиче-
ские

Биохимиче-
ские Физические

Аутотренинг, 
медитация, 

рациональная 
терапия

Массаж,
акупунктура, 
физические 
упражнения

Фармакотера-
пия,

алкоголь, фи-
тотерапия

Баня, закали-
вание, водные 

процедуры, 
световое воз-

действие.

Рассмотрим физические методы уменьшения стресса. 
Баня, сауна  являются прекрасными антистрессорными мето-
дами. Солнечные ванны в разумных дозах также оказывают 
благотворное действие на нервную систему, психическое и 
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физическое здоровье.
Биохимические методы снятия стресса включают в себя 

употребление фармакологических препаратов, лекарственных 
растений, ароматерапию. Наиболее известными проверенны-
ми, успокаивающими свойствами обладают запахи валери-
аны, лаванды, мелисы, иланг-иланга, нероли. При использо-
вании ароматерапии необходимо учитывать индивидуальную 
непереносимость запахов.

Физиологические методы регуляции стресса оказывают 
воздействие на сердечно-сосудистую систему, дыхательную 
и мышечную системы. Они включают в себя массаж, акупун-
ктуру, физические упражнения, мышечные релаксации, дыха-
тельные техники. Регулярные занятия физической культурой 
должны соответствовать возрастным, половым особенностям, 
темпераменту, времени года.  Летом это плавание в открытом 
водоеме,  солнечные ванны, которые улучшают настроение, 
езда на велосипеде, волейбол на пляже, прогулки на природу, 
т.е. уменьшение гиподинамии. 

Занятия физкультурой и спортом являются существен-
ным фактором профилактики и коррекции  психологического 
стресса. Физическая активность при стрессе генетически об-
условлена, является ответной реакцией на стресс (стратегия 
бегства или борьбы). Занятия физкультурой переключают 
внимание  на новые раздражители, и снижают актуальность 
проблемы. Спорт активизирует работу сердечно-сосудистой 
системы, нервной системы,  повышает активность иммунной 
системы. Активность тела дает положительные эмоции, хо-
рошее настроение. Факт влияния уровня общей физической 
подготовки на устойчивость к возникновению неблагоприят-
ных состояний не требует специальных доказательств. Заня-
тия спортом, различные техники закаливания дают хороший 
антистрессовый эффект.

Рассмотрим психологические методы профилактики 
стресса.
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2.1. АУТОТРЕНИНГ 

Аутогенная тренировка (АТ), или кратко – аутотре-
нинг представляет собой систему упражнений, направленных 
человеком на себя и предназначенных для саморегуляции 
психических и физических состояний. Основы аутотренинга 
заложены в работах немецкого врача И.Шульца, который, ис-
следуя влияние гимнастики йогов на организм человека, об-
наружил, что глубокое мышечное расслабление (релаксация) 
влечёт за собой устранение эмоциональной напряжённости, 
улучшение функционального состоянии ЦНС и работы вну-
тренних органов. Американский физиолог Э. Джейкобсон 
установил, что каждому виду эмоционального возбуждения 
соответствует напряжение той или иной мышечной группы, 
что хорошо иллюстрируется известными выражениями типа 
«окаменевшее лицо», «сдавленный голос» и т.д. Справедливо 
и обратное: если человек придаёт своему лицу и позе выра-
жение, свойственное тому или иному эмоциональному состо-
янию, то это состояние через некоторое время и наступает. 
Исследованиями И.Шульца установлено, что если глубокая 
мышечная релаксация сопровождается ощущениями тяжести 
и тепла (возникающими как следствие расслабления мышц и 
расширения кровеносных сосудов), то это справедливо и в 
другую сторону. Таким образом, возникла идея метода дости-
жения состояния релаксации. А именно, используя словесные 
формулы, направленные на возникновение ощущений тепла 
и тяжести, можно сознательно добиться снижения мышеч-
ного тонуса и затем, на этом фоне, путём самовнушения, на-
правленно воздействовать на различные функции организма. 
Словесные формулы, используемые в аутотренинге, описы-
вают характер ощущений, подлежащих воспроизведению, и 
область тела, где их воспроизведение желательно. Наряду с 
этим была обнаружена большая роль чувственных образов, 
мысленных представлений, их глубокая связь с физиологиче-
скими функциями.  

	 Аутотренинг полезен в тех видах деятельности, ко-
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торые вызывают у человека повышение  эмоциональной  на-
пряженности, в том числе в педагогической работе, так как в 
общении педагога с детьми и с их родителями нередко воз-
никают ситуации, которые называют трудными, и которые 
требуют эмоционально – волевой саморегуляции. Использо-
вание приемов аутотренинга позволяет человеку целенаправ-
ленно изменять настроение и самочувствие, положительно 
сказывается на его работоспособности и состоянии здоровья. 
Те люди, кто систематически занимается аутотренингом, по-
лучают возможность рационально распределять и экономно 
использовать свои силы в повседневной жизни, а в нужные 
моменты предельно их мобилизовать.

Аутотренинг основан на сознательном применении че-
ловеком разнообразных средств психологического воздей-
ствия на собственный организм и нервную систему с целью их 
релаксации или, напротив, тонизирования. Соответствующие 
средства воздействия включают специальные упражнения, 
предназначенные для изменения тонуса скелетных мышц и 
мышц внутренних органов. Активную роль при этом играют 
словесное самовнушение, представления и чувственные об-
разы, вызываемые волевым путем. Все эти средства психоло-
гического воздействия человека на собственный организм в 
аутотренинге используются комплексно, в определенной по-
следовательности: релаксация, представление, самовнушение. 
Практическая отработка техники аутотренинга проводится в 
той же последовательности.

Аутотренинг включает упражнения, направленные на 
управление вниманием, произвольное оперирование чув-
ственными образами, словесные самоинструкции, волевое 
регулирование тонуса мышц, управление ритмикой дыхания. 
Система управления вниманием предполагает выработку спо-
собности концентрироваться и длительно удерживать внима-
ние, на каком – либо предмете, объекте, событии, факте. 

От сравнительно простых и привычных представлений 
в аутотренинге постепенно переходят к более сложным. На-
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пример, к представлениям силы тяжести, тепла, распростра-
няющегося от одной части тела к другой, картин природы и 
т.д. При помощи специальных слов и выражений, произноси-
мых с разной громкостью, в плане внешней речи и речи про 
себя отрабатываются навыки словесного самовнушения. Такое 
самовнушение, если оно используется человеком умело, уско-
ряет наступление у него нужного психологического или физи-
ологического состояния. Словесные самовнушения в аутотре-
нинге сочетаются с определенной ритмикой дыхания. Все эти 
упражнения отрабатываются в трех основных положениях: 
лежа, сидя и стоя.

Упражнения, связанные с произвольной регуляцией 
мышечного тонуса, также отрабатываются в определенной 
системе и последовательности. Сначала учатся расслаблять и 
напрягать мышцы. Легче всего поддаются контролю мышцы 
рук и ног, затем переходят к мышцам, которые труднее про-
извольно управлять (мышцы шеи, головы, спины, живота), и, 
наконец, обращаются к специальным упражнениям, направ-
ленным на регуляцию тонуса мышц внутренних органов.

Особенно сложными и важными упражнениями, вхо-
дящими в аутотренинг, являются те, которые направлены на 
регулирование состояния кровеносных сосудов головы и тела 
человека, их расширение с целью достижения состояния  ре-
лаксации и успокоения или сужение с целью повышения то-
нуса и активизации организма. В этих упражнениях исполь-
зуется естественное тепло ладони руки человека и образные 
представления тепла или холода волевым путем.

Описанная система аутогенной тренировки полезна 
педагогам, имеющим большую нагрузку и сталкивающимся 
в жизни с индивидуальными проблемами, касающимися их 
психофизиологического состояния, работоспособности и здо-
ровья. Учитель или воспитатель, занимающийся аутогенной 
тренировкой, может больше дать своим ученикам и воспитан-
никам, чем тот, кто ею не занимается. Аутогенная тренировка, 
улучшает состояние здоровья педагога, повышая его работо-
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способность, тем самым увеличивает и его педагогическую 
отдачу. При желании каждый учитель и воспитатель могут 
овладеть методами аутогенной тренировки и научиться поль-
зоваться ими самостоятельно, в отличие от психокоррекцион-
ной практики, которая требует совместной групповой работы 
и участия в ней профессионально подготовленных психоло-
гов.

Педагогические настрои, которые могут помочь учите-
лю лучше выполнять свою профессиональную деятельность.

Настрой на дорогу. Здравствуй, дорога, ведущая меня 
к моим делам. Неспешно и с удовольствием я пройду каждый 
свой шаг, наслаждаясь движением и возможностью дышать 
полной грудью. Я приветствую это небо, я приветствую это 
солнце, я приветствую эти деревья, я приветствую всю при-
роду, которая окружает меня. Я мысленно приветствую всех 
людей, которых встречаю на своем пути.

Толчея в транспорте не будет раздражать меня. Я защи-
щен от нее прочной оболочкой спокойствия и доброжелатель-
ности. Я приду на работу в школу свежим и бодрым.

Настрой на приход в школу. Я подхожу к моей школе 
и чувствую, как я внутренне преображаюсь. Я отодвигаю от 
себя все свои личные проблемы и заботы, я мысленно настра-
иваюсь на хорошее расположение к каждому ребенку, кото-
рого сейчас встречу. Мое лицо излучает свет, тепло и благо-
желательность. Мне приятно увидеть моих коллег по школе, 
которых, как и меня, объединяет любовь к детям и истине.

Настрой на урок. Сейчас я должен быстро настроиться 
на предстоящий урок. Мысленным взором я охватываю класс 
и всех детей, находящихся в нем. Я хорошо чувствую атмос-
феру класса и настроение моих детей. Я могу видеть их всех 
вместе и каждого в отдельности и знаю, что надо сказать ка-
ждому. Я четко представляю себе план урока и что я должен 
на нем сегодня сделать. Проверка домашних заданий, опрос, 
объяснение нового материала, контрольные вопросы, задание 
на дом — все это я свободно держу в голове. Я готов к непред-
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виденным ситуациям, и у меня есть на них некоторый резерв 
времени. Во время урока я буду обязательно выкраивать не-
сколько секунд времени для передышки и расслабления от де-
лового напряжения. Я внутренне собран и освещен улыбкой.

Настрой на серьезный разговор. Сейчас мне предсто-
ит трудный и важный разговор. От его исхода зависит судь-
ба дела, которому я служу. Я сосредоточиваюсь, собираюсь с 
мыслями, активизирую все свои внутренние возможности и 
весь свой профессиональный опыт.

Я готов к неожиданным вопросам и знаю, как надо на 
них отвечать.

Все свои сильные аргументы я отчетливо вижу и держу 
перед собой. Я готов пустить их в ход, и знаю, как и когда это 
нужно сделать Я верю в свои силы и возможности. Я знаю, я 
верю, я все преодолею.

Настрой на сон. Сегодня я прожил большой и инте-
ресный день, Перед отходом ко сну я постараюсь прокрутить 
его события в обратном порядке. Психологи говорят, что это 
полезно для развития самосознания. Я сделал почти все, что 
было намечено. Мое тело приятно расслабляется, мысли пе-
рестраиваются на приятные сны. Мне дышится легко и сво-
бодно. Я не чувствую за собой никакой вины и ни на кого не 
держу обиды. Я простил всех. Я буду спать до утра. Я люблю 
всех. Мир и покой во мне. Мир и покой вокруг.

	 Древние не зря говорили, что самым сильным чело-
веком надо признать того, кто умеет управлять собой. Ауто-
генная тренировка есть тот самый ключ, который поможет 
каждому человеку открыть в самом себе резервы этой силы.

Перед тем как перейти к выполнению аутотренинга, 
необходимо освоить подготовительные упражнения для вы-
работки навыков концентрации внимания, визуализации и 
регуляции мышечного тонуса.

Подготовительные упражнения
Структура всех известных и вариантов аутотренинга 

включает в себя 4 базовых элемента: концентрацию внима-
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ния, мышечную релаксацию, самовнушение и выход из ауто-
тренинга.

Упражнения направлены на формирование навыков, 
лежащих в основе любых техник управления психофизиоло-
гическим состоянием. Деление упражнений на блоки доволь-
но условно, имеется в виду скорее конечная цель, чем исполь-
зуемые для этого средства. Сами же средства обычно тесно 
взаимосвязаны. Например, регуляция тонуса мышц обычно 
достигается с помощью визуализации и самовнушения, а са-
мовнушение происходит на фоне общей релаксации и обычно 
сопровождается визуализацией.

Предлагаемые упражнения могут выполняться, за ред-
ким исключением, как в группе, так и индивидуально. При 
этом важно иметь в виду следующие детали:

1. При групповой работе обычно достигается более вы-
раженный эффект. Ведущий должен периодически подчерки-
вать ее значение и поддерживать веру участников в свои силы.

2. После выполнения каждого упражнения участники 
рассказывают о своих ощущениях. Эта процедура одинако-
во важна как для самих участников, так и для ведущего, она 
позволяет ему объективно контролировать индивидуальный 
процесс и вносить нужные коррективы.

Упражнения на концентрацию внимания

Основная цель – повышение чувствительности к ки-
нестетическому восприятию, развитие способности к произ-
вольной концентрации на слабых раздражителях. Эти навыки 
необходимы для дифференцированной самодиагностики, ко-
торая является исходной точкой на пути к достижению опти-
мального состояния.

Упражнения на концентрацию внимания необходимо 
делать на свежую голову, желательно через 2-3 часа после при-
ема пищи. При любом дискомфорте – головная боль, ухудше-
ние эмоционального состояния – выполнение упражнений 
прекратить.
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Упражнение 

1.	 На белом листе бумаги нарисовать тушью кружок 
диаметром 1-1,5 см и повесить на стену. Сесть напротив, на 
расстоянии 1,5 м, и постараться сконцентрировать на нем 
внимание. При усталости – моргнуть несколько раз и продол-
жить концентрацию.

2.	 Наблюдая кружок, одновременно нужно следить, 
чтобы не только взгляд, но и мысли не «растекались» в разные 
стороны. Попробовать мысленно «ощупать» кружок, почув-
ствовать его границы, насыщенность цвета.

Продолжительность выполнения упражнения посте-
пенно нарастает от 1 до 5 минут. Проанализировать динамику 
ощущений.

Упражнения на регуляцию мышечного тонуса

Выработка навыков расслабления является совершенно 
необходимым этапом во всех без исключения методиках само-
регуляции состояния.

Особое внимание следует обратить на мышцы лица и 
кистей рук, поскольку именно эти части тела наиболее бога-
то иннервированы (представлены) в коре больших полуша-
рий головного мозга и, добившись их расслабления, можно 
значительно приблизиться к понижению общего мышечно-
го тонуса.

Упражнение 1

Суть этого упражнения – в чередовании напряжения 
и расслабления различных мышечных групп, с тем чтобы по 
контрасту с напряжением ощутить и запомнить состояние 
расслабления (создать его внутреннюю модель).

Например, для мышц предплечья: кисть медленно сжи-
мается в кулак, затем, после достижения максимального уси-
лия, следует резкое расслабление. Необходимо уловить раз-
ницу в ощущениях. Подобные упражнения следует проделать 
для мышц лица, шеи, стопы, бедра, груди и т.д.
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Упражнение 2

Закрыть глаза, на внутреннем экране просмотреть тело, 
найти максимально нагруженную мышечную группу. Напри-
мер, мышцы плеча, бедра или икры.

Сконцентрировав на ней внимание, попытаться расши-
рить зону расслабления на соседние объемы. Используя  ви-
зуализацию, можно представить себе, как горячая и тяжелая 
жидкость приятного цвета, вытекает из очага расслабления, 
медленно заполняет все тело.

Упражнение 3

Прикрыть глаза. Внимание на левой кисти. Предста-
вить, как она погружается в горячую воду, постепенно крас-
неет, становится тяжелее. «Лучик внимания» переходит на 
запястье, медленно движется к локтю. Мышцы предплечья, а 
затем плеча расслабляются, становятся «ватными», тяжелыми, 
горячими.

Методика выполнения аутотренинга 

Перед занятием сесть в кресло и, приняв удобную позу, 
закрыть глаза. Мысленно осмотреть тело, устранить неудоб-
ства, причиняемые одеждой или обувью. Затем сделать не-
сколько дыхательных циклов с коротким вдохом и как мож-
но более длинным выдохом, постепенно снижая длину вдоха. 
Медленно, вживаясь в произносимый текст, повторить про 
себя:

«Мне удобно и хорошо. Я совершенно спокоен. Все 
тело постепенно расслабляется. Расслабляются мышцы пра-
вой (левой) руки. Расслабляются мышцы предплечья и плеча. 
Рука наливается приятной тяжестью. Рука большая, тяжелая, 
теплая, полностью расслабленная. Волна тепла проходит по 
руке. Тепло пульсирует в кончиках пальцев.

Расслаблены мышцы правой (левой) ноги. Мышцы бе-
дра полностью расслаблены. Мышцы голени полностью рас-
слаблены. Стопа расслаблена. Нога тяжелая, большая, непод-
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вижная, полностью расслаблена, приятное тепло проходит по 
ноге.

Плечи опущены. Мышцы спины расслаблены. Рассла-
блены мышцы живота. Приятное тепло во всём теле. Рассла-
бляются мышцы лица. Мышцы лица расслаблены. Веки опу-
щены. Расслаблены мышцы рта. Нижняя челюсть слегка опу-
щена. Расслаблены мышцы щек. Приятная прохлада овевает 
лоб. Все тело полностью расслаблено. Я отдыхаю. Я чувствую 
себя легко и свободно. Сердце бьется спокойно и ровно. Я со-
вершенно спокоен. Все мое тело отдыхает, мне легко, спокой-
но и свободно».

После проговаривания словесных формул необходимо в 
течение 1,5-2 мин прочувствовать состояние покоя и отдыха, 
после чего перейти к последней фазе - выходу из аутотренинга.

Повторить про себя «Я хорошо отдохнул. Мой орга-
низм полон сил. Все мои органы работают прекрасно. Мышцы 
стали легкими и упругими. Моя голова отдохнувшая и ясная. 
Прекрасное настроение. Во всем теле бодрость и свежесть. Я 
полон сил и энергии. Я все могу. Я готов действовать. Откры-
вая глаза. Встаю». Затем сделать медленный, глубокий вдох и 
быстрый выдох. Повторить дыхательный цикл три раза.

В течение 5-6 занятий вполне достаточно добиться рас-
слабления мышц правой и левой руки, а затем приступить к 
выходу из аутотренинга. На последующих занятиях постепен-
но присоединить формулы для ног и туловища и только по-
сле успешного выполнения этой части переходить к полному 
набору формул. Приведенные словесные формулы являются 
одним из множества вариантов вербального самовнушения.

Обычно после некоторой практики занимающиеся на-
чинают использовать собственные тексты, более соответству-
ющие их индивидуальным особенностям. При их составлении 
должны быть учтены следующие моменты: 1) тексты должны 
носить совершенно определенный, директивный характер; 
2) не должна употребляться частица «НЕ», например, вместо 
утверждения « рука не напряжена», нужно говорить « рука 
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расслаблена»; 3) утверждения не должны вызывать неприят-
ных ассоциаций, возникающие внутренние образы должны 
быть достаточно комфортными. Произнося текст, не следует 
торопиться, но пауза между словами и соответствующей им 
физиологической реакцией должна быть минимальной.

Наряду с формулами, содержащими внушение ощуще-
ний тепла и тяжести, следует возможно шире использовать 
визуализацию различных образных представлений. Напри-
мер, для облегчения релаксации можно представить себе мед-
ленный поток воды, который движется по всему телу сверху 
вниз, очищая организм от мышечного напряжения. Вода сте-
кает по шее, плечам, по груди, рукам, животу, спине, бедрам, 
коленям, икроножным мышцам, ступням, медленно вытекает 
из больших пальцев ног. Можно представить себя в виде ледя-
ной статуи, медленно тающей под лучами весеннего солнца, 
одновременно ощущая расслабление «растаявших» участков 
тела или глыбой соли, растворяющейся в набегающих мор-
ских волнах и т. д.

После успешного овладения техникой расслабления, 
которое составит 15-20 занятий, можно на фоне общей ре-
лаксации приступить к целенаправленным сюжетным пред-
ставлениям, связанным с конкретными проблемными ситуа-
циями, доставляющими беспокойство. Например, воссоздав 
на «внутреннем экране» возможную конфликтную ситуацию 
в отношениях с близкими или товарищами по работе, можно 
оптимальным образом разрешить ее, одновременно програм-
мируя свое поведение на будущее. Созданная в результате 
такого мысленного эксперимента психологическая установка 
будет работать при возникновении подобной ситуации в дей-
ствительности, приближая реальное поведение к желаемому. 
Сюжеты представлений могут быть самыми разнообразными 
в зависимости от целей и задач занимающихся. Это создает 
большие возможности для коррекции психических и социаль-
ных черт личности, гармонизации ее отношений с окружаю-
щей средой
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2.2. РЕЛАКСАЦИЯ 

Нервно-мышечная релаксация - это система специаль-
ных упражнений для расслабления различных групп мышц. 
Целью этой тренировки является снятие мышечного тонуса, 
который напрямую связан с различными формами отрица-
тельного эмоционального возбуждения: страх, тревожность, 
смущение. Уменьшив или предотвратив тонус мышц, можно 
снять стрессовые состояния, бессонницу, мигрени, а также 
можно нормализовать эмоциональный фон.

Приступая к занятию по мышечной релаксации, не-
обходимо помнить, что эти занятия полезны при состоянии 
стресса и тревожности, которые сопровождаются мышечным 
напряжением. При ослаблении мышц можно достигнуть зна-
чительного уменьшения переживаний, беспокойства, возбуж-
дения. Ощущения расслабления мышц легче достигнуть, по-
чувствовав и сравнив расслабление и напряжение. Активная 
релаксация - мощное средство, позволяющее полностью рас-
слабиться и обрести душевное равновесие.

Однако релаксация - это навык, и, как всякий навык, он 
требует упорной тренировки. Ошибка большинства людей, 
начинающих заниматься релаксацией, состоит в том, что они 
стремятся форсировать события. А для достижения успеха 
нужны практика и терпение. 15 минут в день стоит потратить 
на занятие активной релаксацией для общего хорошего само-
чувствия.

Схема сеанса активной релаксации

Прежде чем начать заниматься, найдите удобное место с 
приглушенным освещением. Сядьте в кресло, освободитесь от 
стесняющей вас одежды - поясков, галстука, тяжелой верхней 
одежды, тесной обуви. Снимите контактные линзы.

Система релаксационных упражнений предполагает 
напряжение с последующим расслаблением каждой группы 
мышц в течение 5 секунд, которые повторяют дважды. Если 
вы чувствуете остаточное напряжение, то можно досчитать 
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количество сокращений мышечных групп до семи раз.
Если вы хотите расслабить все тело, то на это потребует-

ся около 20 минут. Можно сократить время, релаксируя мень-
шее число мышечных групп.

Во время выполнения упражнений не задерживайте ды-
хание. Дышите нормально или, если это удобнее, вдыхайте во 
время напряжения и выдыхайте при расслаблении мышц.

Расслабление грудной клетки

Сделать очень глубокий вдох. Попытайтесь вдохнуть 
весь воздух, который вас окружает. Задержите воздух и рас-
слабьтесь. Теперь выдохните весь воздух из легких и возврати-
тесь к нормальному дыханию. Почувствовали вы напряжение 
в грудной клетке во время вдоха? Заметили ли вы расслабле-
ние после выдоха? Запомните эти ощущения, осознайте их. 
Повторите  это упражнение. (Между упражнениями паузы в 
5-10 сек.)

Нижняя часть ног

Поставьте обе ступни плотно на пол. Оставьте пальцы 
ног на полу и поднимите обе пятки так высоко, насколько это 
возможно. Поднимите их обе очень высоко! Задержите их в 
таком положении и расслабьте. Пусть они мягко упадут на 
пол. Повторите. При расслаблении почувствуйте покалывание 
в икрах, некоторую тяжесть, что соответствует расслабленно-
му состоянию.

Теперь оставьте обе пятки на полу, а пальцы поднимай-
те как можно выше. Поднимите пальцы, задержите и рассла-
бьтесь.  Повторим это упражнение. Пусть мышцы становятся 
все тяжелее и слабее. Пауза 20 сек.                

Бедра и живот

Это упражнение очень простое. Сосредоточьте вни-
мание на мышцах бедер. Необходимо вытянуть прямо перед 
собой обе ноги, если это неудобно, то можно вытягивать по 
одной ноге. При этом помните, икры не должны напрягаться. 
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Выпрямляйте обе ноги перед собой! Задержите! И расслабь-
тесь. Пусть ноги мягко упадут на пол. Расслабьтесь.  Повто-
рите это упражнение. Чтобы расслабить противоположную 
группу мышц, представьте, что вы на пляже зарываете пятки 
в песок. Зарывайте пятки в пол! Тверже, чем было! И расслабь-
тесь. Повторите еще раз. И расслабьтесь. Сосредоточьтесь на 
этом ощущении. Пауза 20 сек.

Кисти рук

Сначала одновременно нужно обе руки очень крепко 
сжать в кулаки. Сожмите вместе оба кулака настолько силь-
но, насколько это возможно. Сожмите кулаки очень крепко! 
Задержите! И расслабьтесь. Это прекрасное упражнение для 
тех, чьи руки устали от письма в течение всего дня. Повторите 
это упражнение.

Для того чтобы расслабить противоположную группу 
мышц, нужно просто растопырить пальцы настолько широко, 
насколько это возможно. Раздвиньте ваши пальцы широко! 
Задержите их в этом состоянии! Расслабьтесь. Повторите еще 
раз. Обратите внимание на ощущение теплоты и покалывания 
в кистях рук и предплечьях. Пауза 20 сек.

Плечи

Мы несем на наших плечах большой груз напряжения 
и стресса. Данное упражнение состоит в пожимание плечами 
в вертикальной плоскости по направлению к ушам. Мыслен-
но стремитесь достать до мочек ушей вершинами плеч. Под-
нимите плечи. Расслабьтесь, повторите еще раз. Поднимайте 
плечи как можно выше! Максимально высоко! И держите. 
Сконцентрируйте внимание на ощущении тяжести и опустите 
плечи, полностью. Дайте им расслабиться. Пусть они стано-
вятся тяжелее и тяжелее. Пауза 20 сек.

Лицевая область. 

Начнем со рта. Первое — улыбнитесь настолько ши-
роко, насколько это возможно. Это должна быть «улыбка до 
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ушей». Улыбнитесь широко! Еще шире! Задержите! И рассла-
бьтесь. Теперь повторим. Для расслабления противоположной 
группы мышц сожмите губы вместе. Очень сильно сожмите 
их! Сильнее! Сожмите их максимально крепко! Расслабьтесь. 
Повторим это упражнение. Распустите мышцы вокруг рта — 
дайте им расслабиться! Еще более и более расслабляйте их.

Глаза. 

Надо очень крепко закрыть глаза. Представьте, что в 
ваши глаза попал шампунь. Зажмурьте глаза! Очень крепко! 
Задержите! Расслабьтесь. Повторим это упражнение.

Последнее упражнение заключается в том, чтобы мак-
симально высоко поднять брови. Не забудьте, что ваши глаза 
должны быть при этом закрыты. Поднимите брови высоко! 
Так высоко, насколько это возможно! Задержите! Расслабь-
тесь. Повторим это упражнение. Пауза 15 сек.

Сейчас вы расслабили большинство основных мышц 
вашего тела. Чтобы была уверенность в том, что все они дей-
ствительно расслабились, сейчас в обратном порядке перечис-
лите мышцы, которые вы напрягали, а затем расслабили. По 
мере того, как будете называть их, старайтесь расслаблять их 
еще сильнее. Вы почувствуете расслабление, проникающее в 
ваше тело, как теплая волна. Вы чувствуете расслабление, на-
чиная со лба, затем оно переходит на глаза и ниже на щеки. Вы 
чувствуете тяжесть расслабления, охватывающего нижнюю 
часть лица, затем оно опускается к плечам, на грудную клет-
ку, предплечья, живот, кисти рук. Расслабляются ваши ноги, 
начиная с бедер, достигая икр и ступней. Вы чувствуете, что 
ваше тело стало очень тяжелым, очень расслабленным. Это 
приятное чувство. Задержите эти ощущения и насладитесь 
чувством расслабления. Пауза 2 минуты.

Пробуждение

Теперь считайте от 1-го до 10-ти. На каждый счет вы бу-
дете чувствовать, что сознание становится все более и более 
ясным, а тело более свежим и энергичным.
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Когда досчитаете до 10-ти, откройте глаза, и вы почув-
ствуете себя лучше, чем когда-либо в этот день. Придет ощу-
щение бодрости, свежести, прилива сил и желание действо-
вать.

«1-2» — вы начинаете пробуждаться;
«3-4» — появляется ощущение бодрости;
«5-6» — напрягите кисти и ступни;
«7-8» — потянитесь;
«9-10» — теперь откройте глаза.
Вы пробудились и готовы действовать. Ваше сознание 

ясно. Ваше тело отдохнуло.

2.3. ВИЗУАЛИЗАЦИЯ (ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 
ПОЗИТИВНЫХ ОБРАЗОВ)

Визуализация всегда была одним из средств, при по-
мощи которых многие философы и мистики стремились 
достигать безмятежного спокойствия. Они мысленно вос-
создавали идеальную картину, приносящую им внутренний 
покой. Так как они сосредоточивали на этой картине все 
внимание, у них быстро появлялось чувство расслабления 
и гармонии. 

Навыки в визуализации делают значительно богаче вну-
тренний мир человека, повышают его креативность и способ-
ность к эмпатии, обостряют интуицию. 

Не подлинная природа вещей определяет наши поступ-
ки и чувства, а мысленные образы. У нас есть истинные пред-
ставления о себе, окружающем мире и людях в нем, и мы ве-
дем себя так, будто эти разнообразные представления точно 
отражают реальную действительность, подлинную их суть. 

Четкое представление желаемого результата ведет к по-
зитивному мышлению. Вы вовсе не освобождаетесь от необ-
ходимости предпринимать усилия и работать, но эти усилия 
тратятся на то, чтобы вести вас к цели, а не на бесполезные 
внутренние конфликты, которые возникают, когда вы хотите 
и делаете одно, а рисуете в своем воображении другое.
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Существует ряд экспериментальных научных работ, 
свидетельствующих о позитивном влияний ожиданий и пред-
ставлений на улучшение функционирования иммунной си-
стемы человека. 

Предлагаем следующие упражнения на самовнушение и 
визуализацию.

Упражнение 1

Это упражнение полезно проводить в начале занятий, 
поскольку оно ярко демонстрирует эффективность словесно-
го внушения. 

Сложите ладони (закройте глаза) и убедитесь, что паль-
цы обеих рук имеют одинаковую длину. 

Упражнение 2

Закройте глаза, вызовите ощущение тепла в одной из 
рук. Поменяйте ощущение в другой руке. Повторить 3 раза. 

Упражнение 3

Непрерывно созерцайте простой предмет (карандаш, 
монетку, коробок спичек) в течение 2-3 мин. Затем попытать-
ся представить его с закрытыми глазами.

Открыть глаза и сравнить свое представление с ориги-
налом. Повторить 2-3 раза. Постепенно надо добиться более 
четкого воспроизведения.

Упражнение 4

Вырезать из цветной бумаги приятного для вас цвета 
круг диаметром 20-25см. Повесить его на расстоянии 1,5м и 
созерцать в течение 2-3 мин. Затем, закрыв глаза, попытаться 
воспроизвести в воображении. Повторить 2-3 раза. Добиться 
четкого воспроизведения цвета.

Рассматривать в течение 2-3 мин открытку или фото-
графию с достаточно простой композицией и малым количе-
ством деталей. Закрыв глаза, попытаться воспроизвести наи-
более близко к оригиналу. Повторить 2-3 раза.
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Упражнение 5

Садитесь удобно. Представьте себя в виде снежной 
бабы. Под лучами весеннего солнца снежная баба начинает 
медленно таять.

Снег темнеет, становится рыхлым и, превращаясь в 
воду, ручейками стекает на землю.

Это упражнение интересно тем, что степень достигае-
мого расслабления будет определяться точностью визуали-
зации. 

Упражнение 6

Представьте свежий, нежный бутон розы с мелкими ка-
пельками росы.

Медленно, подрагивая лепестками, бутон начинает рас-
пускаться.

Перед вами распустившийся цветок. Почувствуйте его 
тонкий аромат. Попробуйте увидеть его сбоку, сверху.

Медленно закройте лепестки и превратите розу в бутон.

Упражнение 7

 «Нарисуйте» в своем воображении пейзаж. Например 
«Солнце. Море. Пляж». 

Упражнение 8

1. Выполняется стоя. Прикрыть глаза, представить, что 
кожа всего тела покрыта очень красивым и нежным мехом. 
Постараться «увидеть» мех не только спереди, но и сзади. С 
каждым выдохом мы наблюдаем, как увеличивается толщина 
меха. Искрясь и переливаясь, он достигает стен комнаты.

2. Медленно повернемся вокруг оси на 30-45 градусов 
влево, затем вправо. Все внимание - на контакте волосков меха 
со стенками. «Видим», как волоски меха трутся о поверхность 
стен спереди, с боков и сзади, отслеживая при этом внутрен-
ние ощущения.

3. Открыть глаза, зафиксировать изменения в самочув-
ствии, если они есть.
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Способность к визуализации, или созданию внутренне-
го образа объекта, формируется не только за счет зрительных 
представлений, но и различными способами активизации во-
ображения с помощью обонятельных, вкусовых, тактильных 
ощущений и их комбинаций.

Например, можно попытаться на фоне спокойного со-
стояния, закрыв глаза, представить вкус лимона, почувство-
вать запах розы, услышать шум морского прибоя или воссоз-
дать ощущение прикосновения к бархату.

Упражнение «Храм тишины» 

Вообразите себя гуляющим на окраине многолюдного и 
шумного города. Постарайтесь ощутить, как ваши ноги сту-
пают по мостовой. Обратите внимание на других прохожих, 
выражения их лиц, фигуры. Заметьте, что некоторые выгля-
дят- встревоженными, другие спокойны и радостны. Обра-
тите внимание на транспорт, его скорость, шум. Гудят авто-
мобили, визжат тормоза. Может быть, вы слышите и другие 
звуки? Обратите внимание на витрины магазинов, булоч-
ную, цветочный магазин. Может быть, вы увидели в толпе 
знакомое лицо? Вы подойдете и поприветствуете этого чело 
века? Или пройдете мимо? Остановитесь и подумайте, что 
вы чувствуете на этой шумной деловой улице. Теперь повер-
ните за угол и прогуляйтесь по более спокойной улице. Прой-
дя немного, вы заметите большое здание, отличающееся по 
архитектуре от всех других. Большая вывеска гласит: «Храм 
тишины». Вы понимаете, что этот храм — место, где не слыш-
ны никакие звуки, где никогда не было произнесено ни едино 
го слова. Вы подходите к деревянным дверям храма и трогаете 
их, входите и сразу же оказываетесь окружены полной и глу-
бокой тишиной.

Когда вы захотите покинуть здание, толкните деревян-
ные двери и выйдите на улицу. Как вы себя теперь чувствуете?

Запомните дорогу, которая ведет к Храму тишины, что-
бы вы могли вновь вернуться туда.
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Упражнение 10

 Подойдите к зеркалу и произнесите: «Я хочу изме-
ниться». Обратите внимание на то, что вы при этом чув-
ствуете. Если вы обнаружите сопротивление или коле-
бания, отметьте это и выясните причину этого. Спросите 
себя: «Что заставляет меня сопротивляться? Какая сила 
сжимает мои кулаки? Какое чувство побуждает меня в со-
мнении покачивать головой, поживать плечами? Откуда у 
меня это чувство?». Даже если вы не можете ответить на 
эти вопросы, скажите этому чувству: «Привет! Спасибо за 
сопротивление. Теперь я знаю, что ты есть. Ты делаешь что-
то важное для меня, и я надеюсь, что ты поможешь мне из-
мениться». Снова подойдите к зеркалу, глубоко загляните 
себе в глаза, дотроньтесь до горла и скажете громко десять 
раз: «Я хочу освободиться от всякого сопротивления». А 
потом снова: «Я хочу измениться. Я хочу измениться». Ска-
жите вслух, каким вы хотите быть. Обратите внимание, что 
это должны быть только положительные утверждения в на-
стоящем времени. Ваше подсознание—верный слуга. Если 
вы скажете фразу в отрицательной форме: «Я не хочу быть 
толстой», то скорее всего ею и останетесь. До мозга дойдет 
команда: «Хочу быть толстой», так как частицу «не» под-
сознание не воспринимает. Правильно сформулированные 
утверждения, которые необходимо повторятъ как можно 
чаще перед зеркалом, звучат так: «Я стройная. Я любима. У 
меня прекрасные отношения со всеми. Я талантлива. Я до-
биваюсь своих целей. Я удачлива. Я достоин любви и уваже-
ния. Я заслуживаю, что бы меня любили и могу себе позво-
лить принять эту любовь. Я могу любить и уважать других 
людей». Посмотрите в зеркало и скажите себе: «Я люблю и 
уважаю себя именно таким, какой я есть. Я одобряю себя». 
В течение месяца ежедневно постоянно твердите себе: «Я 
одобряю себя. Я одобряю себя!» Говорите это себе по 300-
400 раз в день и повторяйте свои формулировки (чем боль-
ше, тем лучше). 
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Упражнение 11

Закройте глаза и вообразите себя в лесу. Вдохните 
в себя запах листьев. Послушайте пение птиц. Гуляйте по 
лесу. Гуляя, подойдите к пещере. Осмотрите ее. Почувствуй-
те землю под ногами, коснитесь стен рукой, почувствуйте 
твердость камня, его прохладу. Рядом с пещерой водопад. 
Вы его найдете: маленький водопад и звук падающей воды. 
Слушайте его, тишину леса и пение птиц. Откройте всему 
этому свою душу. И прохладе, и тишине, и звукам. Потом 
сядьте в удобном месте и сосредоточьтесь в лад с лесом, 
раскачивайтесь с ним, дайте ему заполнить все ваше тело с 
головы до ног. Пусть «Да-а» проникнет в вас повсюду. По-
вторяйте: «Да-да, да-да». 

Почувствуйте это. С этим словом уходит все плохое: 
неприятие себя, людей, жизни. Еще раз повторите: «Да. Да. 
Да». С этими звуками в вас входит все приятное и успеш-
ное. «Да, это я! (назовите ваше имя). Да, да, да, я имею пра-
во на признание и успех. Да, да, да, у меня приятное успеш-
ное настоящее и еще более приятное и успешное будущее. 
Да, да, да».

А теперь, когда «Да» заполнило каждую вашу клеточку, 
начните ощущать улыбку - в теле, в самой глубине вашего са-
мосознания. Пошлите эту добрую улыбку вашему телу, своему 
имени, тому, что вы мужчина или женщина, своим желаниям. 
Обратитесь к своему прошлому, настоящему, будущему. Улыб-
нитесь и своим обязанностям. Эта улыбка приходит не только 
на ваши уста. Эта улыбка всего вашего существа и существо-
вания. Повторяйте: «Да, да, да, я улыбаюсь, я улыбаюсь себе, 
своей жизни, я улыбаюсь всем, я улыбаюсь вам». А теперь с 
ощущением внутренней улыбки медленно, не торопясь, вер-
нитесь в комнату. Сделайте глубокий вдох и полный выдох и 
откройте глаза. 

Повторение этих упражнений позволит вам найти ра-
дость, воспринимать жизнь с энтузиазмом, стать выигрываю-
щим в жизни. 
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Упражнение 12 «Декларация самоценности»

Прочтите вслух, стремясь убедить себя в своей высокой 
самоценности: «Я - это Я. Во всем мире нет никого в точности 
такого же, как Я. Есть люди, чем-то похожие на меня, но нет 
никого в точности такого же, как Я.

Мне принадлежит все, что есть во мне: мое тело, включая 
все, что оно делает; мое сознание, включая все мои мысли и пла-
ны; мои глаза, включая всё образы, которые они могут увидеть; 
мои чувства, какими бы они ни были, - тревога, удовольствие, 
напряжение, любовь, раздражение, радость; мне принадлежат 
мой рот и все слова, которые он может произнести - вежли-
вые, ласковые или грубые, правильные или неправильные; мой 
голос, громкий или тихий; все мои действия, обращенные к 
другим людям или ко мне самому. Мне принадлежат все мои 
фантазии, мои мечты, все мои надежды и мои страхи.

Мне принадлежат все мои победы и успехи. Все мои по-
ражения и ошибки. Все это принадлежит мне, потому что Я 
выбрал это. Это достаточное основание для того, чтобы полю-
бить себя и заинтересоваться собой.

Конечно, во мне есть нечто, что вызывает мое недоуме-
ние. Но теперь, когда я не боюсь посмотреть в себя, я смогу 
сделать так, чтобы все во мне способствовало достижению 
моих целей, чтобы полезного во мне становилось все больше и 
больше. Я могу отказаться от того, что кажется неподходящем, 
«сохранить те, что кажется очень нужным, и открыть что-то 
новое в себе самом.

Я могу видеть, слышать, думать, чувствовать, говорить 
и действовать. Значит, во мне есть все, чтобы жить. Я имею 
все, чтобы быть близким с другими людьми, чтобы вносить 
смысл и порядок в мир вещей и людей вокруг меня.

Я принадлежу себе и поэтому Я могу строить себя. Я - 
это Я, и Я - это замечательно»!

Упражнение 13  «Я рисую свой портрет»

	 Выберите время (30-40 минут), когда вам никто не по-
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мешает. Устройтесь сидя, полулежа или лежа. Расслабьтесь. 
Дышите при этом ровно, глубоко и медленно, как во сне. Вклю-
чите, если возможно, тихую музыку, и когда вы почувствуете, 
что ваше тело полностью расслабилось, напряжение исчезло, 
сконцентрируйтесь. Представьте себе кисть, карандаш или 
мел - что вам больше всего нравится. Начните мысленно ри-
совать свой портрет. Сначала нарисуйте в «целом» - овал (это 
голова), очертания туловища, руки, ноги. Чтобы сделать это в 
воображении, не обязательно быть художником. При этом по-
вторяйте: «Я хочу стать счастливым, любимым и спокойным. 
И я стану таким». Теперь нанесите детали. Нарисуйте воло-
сы, придайте им цвет и форму, которые вам нравятся. Даль-
ше - глаза. Сила вашего «Я» - в глазах. Нарисуйте их яркими 
и искрящимися. Пусть глаза на портрете отражают радость и 
спокойствие. Пусть они сияют. При этом повторяйте: «Я хочу 
стать счастливым, любимым и спокойным, и «стану таким». 
Повторяйте это до тех пор, пока не увидите мысленным взо-
ром, что глаза на рисунке действительно отражают радость и 
спокойствие. Пусть ваше лицо будет расслабленным, со спо-
койной улыбкой. Пусть оно выражает любовь, понимание и 
расположение ко всем. Создавая свой портрет, отразите в нем 
все самые лучшие качества, которыми вы обладаете. При этом 
повторяйте: «Я единственный. Я рад, что живу. Я благодарен 
себе за то, что я есть». А теперь представьте себя таким, каким 
вы хотите себя видеть. Оденьтесь так, как вам нравится. Не 
забудьте тщательно прорисовать руки, ведь руки — это то, чем 
вы творите эту жизнь. Нарисуйте их сильными и крепкими, 
но при этом достаточно тонкими и нежными, чтобы творить 
прекрасное. Теперь окиньте взором свой портрет. Скажите 
себе: « Это мой  портрет. Такой я на самом деле». Он вам нра-
вится? Спросите себя, не надо ли что-нибудь изменить или 
исправить? Добавьте последние штрихи. Представьте надпись 
золотистыми буквами: «Это я». Сейчас оживите портрет. Ска-
жите себе: «Да, это действительно я! Я - прекрасный, совер-
шенный, любящий, сильный, умный, счастливый человек!». И, 
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наконец: «Все сказанное и представленное - правда обо мне. И 
я закладываю это в мой мозг». А теперь представьте себе мощ-
ный поток света, который льется на вас. Вы видите, как этот 
свет озаряет ваше лицо, глаза, все тело. Вы открываете глаза 
- и просветленный, полный внутренних сил, можете продол-
жать дальше свою жизнь.

Повторяйте такие сеансы саморегуляции время от вре-
мени, когда только проснулись и находитесь в состоянии по-
лусна-полубодрствования. И ночью, когда вы уже начинаете 
засыпать, но еще не совсем уснули. Ваш мозг во время пере
хода ко сну и бодрствованию готов к восприятию команд. 

Такие сеансы саморегуляции помогут вам создать но-
вый образ себя - сильного, красивого, любящего и любимого, 
талантливого и удачливого человека, именно таким вы и явля-
етесь в действительности!

2.4. МЕДИТАЦИЯ

Медитация является классическим способом сосредо-
точения, благодаря которому происходит снятие психоэмо-
ционального напряжения, умственной и физической устало-
сти. Современная психология накопила огромное количество 
фактов, доказывающих позитивное влияние медитации на все 
сферы жизнедеятельности человека, начиная оздоровлением 
организма и кончая повышением его творческого потенциала. 

Известно довольно большое количество техник и ви-
дов медитаций, которые имеют свои особенности. Медитация 
бывает пассивной и активной, содержательной и бессодержа-
тельной, открытой и закрытой. Большинство форм пассивны 
по внешнему проявлению, но необычно активны по внутрен-
нему психологическому наполнению. 

Активные формы медитации связаны с ритмичным 
движением, например в танце или беге. Содержательная ме-
дитация связана с погружением в объект созерцания или ка-
кую-либо мысль. В этом случае никакая другая мысль, кроме 
той, на которую направлено внимание, не должна проникнуть 
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в сознание. При бессодержательной медитации сознание ме-
дитирующего нацелено на то, чтобы в нем не было ни одной 
мысли, только пустота, создающая лишь ощущение просвет-
ления ума.

При открытой медитации медитирующий может при-
сушиваться ко всем звукам, доносящихся до его слуха, или 
видеть все мельчайшие подробности объекта, находящегося 
перед ним в данный момент. Знаменитая китайская чайная 
церемония – одна из разновидностей открытой медитации.

При закрытой медитации медитирующий с закрытыми 
глазами не воспринимает никаких посторонних звуков, пред-
метов, ощущений. Занимаясь медитацией не надо делать над 
собой никаких усилий, а только полностью расслабиться и со-
средоточиться на внутренних мыслях и ощущениях.

Широчайшие возможности медитации в различных 
сферах деятельности человеческой деятельности можно обоб-
щить следующим образом.

В области оздоровления организма медитация:
•	 уменьшает стресс, избавляет человека от внутренней тре-

воги и суеты, принося внутренний покой и удовлетворен-
ность жизнью;		

•	 нормализует деятельность сердечно-сосудистой системы 
и желудочно-кишечной систем;

•	 избавляет от бессонницы и улучшает ночной сон, урав-
новешивает его медленные и быстрые фазы. Медитиру-
ющие могут обходиться меньшим временем сна, так как 
восстановительные процессы при медитации протекают 
быстрее, чем при обычном сне;

•	 регулирует вес;
•	 снижает потребность в психоэмоциональных стимулято-

рах типа алкоголя, курения, наркотиков,
•	 снижает потребность во внешней медицинской помощи, в 

лекарствах и соответственно в обращении к врачам.
В области личностного развития медитация:

•	 укрепляет внутреннюю психологическую структуру лич-
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ности, повышая ее самооценку и независимость от мне-
ния других людей;

•	 формирует уверенное, спокойное в то же время оптими-
стическое мироощущение и мировосприятие;

•	 способствует установлению более тесных и позитивно 
окрашенных взаимоотношений с окружающими, улучша-
ет отношения на работе и в семье;

•	 способствует нахождению жизненного смысла и жизнен-
ных целей.

В области обучения и образования при помощи меди-
тации:
•	 успешно развиваются психические познавательные про-

цессы, такие как ощущение, внимание, память, мышление, 
воображение, что в свою очередь помогает более быстро-
му и глубокому усвоению учебного материала;

•	 повышается творческий потенциал и способность к гене-
рированию оригинальных и нестандартных решений;

•	 повышается работоспособность в профессиональной сфе-
ре и тяга к самовыражению в творческих видах деятель-
ности.

Все эти неоспоримые достижения, которые становятся 
возможными благодаря использованию практики медита-
ции, привели к тому, что сегодня во многих странах этот вид 
оздоровления и совершенствования личности находит свое 
отражение в специальных государственных программах. Во 
многих учебных заведениях Западной Европы, США, Канады 
медитация введена как обязательная  учебная дисциплина, на-
целенная  на развитие у учащихся социально ценных навыков.

Обычно для медитации принимают особую позу. Наи-
более распространенные из них – поза лотоса со скрещенны-
ми ногами или положение сидя на пятках. Можно сидеть на 
стуле, но во всех случаях желательное требование – выпрям-
ленный позвоночник и ладони развернутые наружу.

Нельзя медитировать сразу после еды, после принятия 
алкоголя и курения. Перед началом медитации желательно по-
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чистить зубы, принять освежающий душ, снять налет с языка.
Начиная занятие по медитации, не надо стремиться к 

какому-то определенному состоянию транса или сна. Меди-
тации — это состояние расслабленной сосредоточенности, в 
котором идет отрешенное наблюдение за происходящим. На-
чинать медитацию лучше со звуковых или зрительных раздра-
жителей. Звуковые стимуляторы медитации называются ман-
трами («аум», «ом»), зрительные раздражители — это узоры 
(мандалы). 

Простейший способ медитации — медитация с дыха-
нием. Глубоко вдохнуть через нос, опустить диафрагму. Затем 
мысленно выдохнуть на счет 2, и так далее до 10-ти, причем с 
каждым выдохом внимание надо сдвигать сверху вниз, с сол-
нечного сплетения до органов малого таза.

Одним из вариантов дыхательной медитации – сосредо-
точение всех мыслей на дыхании и просчитывание на вдохе 
– 1, 2, 3, 4, на выдохе – 5, 6, 7, 8; снова на вдох – 9, 10,11, 12 и 
выдох на счет 13, 14, 15, 16. Продолжать до 248. На 249 открыть 
глаза и продолжать упражнение до счета 500.

Медитация на свечу. Этот вид медитации связан с кон-
центрацией взгляда и внимания на пламя свечи, что помога-
ет скорейшему психическому успокоению и вхождению в из-
мененное состояние, присущее медитации. Сосредоточение 
взгляда на пламени свечи - очень сильный прием воздействия 
на психическое состояние человека.

Янтра-медитация. Янтры – специальные геометри-
ческие рисунки, которые в символической форме передают 
связь человека с Вселенной. Мантра-медитация использует 
звуковые стимуляторы, называемые мантрами («аум», «ом»). 
Когда голосовые связки заняты пропеванием мантр, то уже 
никакая другая мысль у большинства людей не может войти 
ни в голосовой аппарат, ни в сознание.

Медитативное восприятие  искусства. Когда мы хотим 
по-настоящему воспринять какое-либо произведение искус-
ства, будь то музыка, литература, живопись или скульптура, 
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то должны постараться перенестись из нашего обыденного 
мира в воображаемый мир художника и почувствовать все, 
что он чувствовал, создавая это произведение. Для такого вос-
приятия нужно время и соответствующий душевный настрой, 
который надо в себе сознательно формировать. Медитативное 
восприятие искусства – один из лучших путей личностного 
совершенствования. Все переживания и ощущения человек 
получает сполна, когда он целиком и полностью погружается 
в содержание прекрасного произведения искусства.

Предлагаем один из вариантов медитации под названи-
ем «Дом моей души».

«Дом моей души»

Отпустили руки, мягко прошлись по правой руке, ей 
стало хорошо. Мягко прошлись по левой руке, внимание на 
кисти рук — они стали большими и теплыми.

Свободные плечи, действительно ли они свободны?
Сбросьте напряжение с лица, в голове появляется лег-

кий туман, мягкая, спокойная пустота. Ноги без напряжения, 
просто взгляните на них.

Мягкое дыхание... Кто хочет, вдохнуть сильно — и вы-
дохнуть. И почувствовать воздух, который проходит через 
ноздри — немного прохладный, и выходит — вы чувствуете 
его, он такой же теплый, как и вы.

И мир становится волшебным, и легкий туман вокруг 
вас. Когда наступает расслабление, когда возникает туман, вы 
перестаете понимать, где границы вашего тела. Вы вроде бы 
здесь, и вы нигде.

Где-то ваши ноги... и можно почувствовать, можно 
представить, будто голубой плотный туман, как теплая вода, 
стелется у ваших ног, и в нем растворяются, исчезают ваши 
ступни. Вы чувствуете только теплоту. И мягкий, теплый ту-
ман поднимается к вашим коленям. И нет там больше ничего. 
И мягкая теплота, и голубой туман поднимаются выше, к ва-
шим бедрам, к кистям рук, и растворяют вас всего. Он под-
нимается выше, выше... Вы растворяетесь в нем, становитесь 
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мягкими, теплыми.
Нет тела, нет границ. Теплая вода подходит уже к ва-

шим плечам. Но вы не бойтесь,  дыхание легкое и спокойное. 
Удивительно - синий туман поднимается к вашим глазам. Чем 
дышите вы? Легкостью, голубизной. Вы исчезли полностью, и 
только солнечные блики на поверхности — там, где только что 
были вы.

И вы чувствуете, что душа ваша освободилась, и взле-
тела над поверхностью этого голубого океана, и полетела в 
легком воздухе — в небо, высоко, в голубизну. Вы раскинули 
руки, вы летите и дышите полной грудью в высоте. Как краси-
во вокруг вас: горизонт, далекие горы, зеленый лес, огромный 
голубой океан, который под вами.

Можно подняться к облакам, оказаться вровень с ними, 
еще выше в этом волшебном мире и купаться в этих облаках, 
расслабиться и лечь, отдохнуть на облаках, и они примут ваше 
тело. Можно кувыркаться, нырять, переворачиваться, исче-
зать в глубине — и вылетать из облаков, наслаждаться своей 
свободой. Можно снова полететь к земле и, пролетая над нею, 
спускаться ниже. Пролетая над рекой, пролетая над зелены-
ми полями с удивительно красивыми цветами, найти то место 
на земле, в котором вам так хорошо, ваше любимое место на 
земле.

Где оно будет? Я не знаю, это выбираете вы. У кого-то 
это тихая лесная речка, поляна, где растут цветы. Вы ложитесь 
в цветы, и какой-то цветок окажется совсем близко от твоего 
лица. Вы увидите, что он качнулся навстречу вам, и открылся 
навстречу вам, и вы улыбаетесь ему. Вы не захотите срывать 
его — вы просто поймете, что он почувствовал вас и передал 
вам твою красоту. И вы улыбнетесь ему, поблагодарите его. 
Кто-то окажется совершенно в другом месте: может быть, вы-
соко в горах, где прохладный туман, где одиноко, где чистый 
и холодный воздух, где вы будете совершенно одни, где могут 
быть чудеса, где может быть волшебство. А может быть, вы 
будете на скале, с которой открывается вид на море.
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Я не знаю, где будете вы, но я знаю, что в этом мире, в 
вашем мире и на вашем месте — возможны чудеса. И на этом 
месте, на месте, которое выбрали вы, вы построите свой дом. 
В вашем распоряжении — все. Что вы выберете, что захотите 
— то и будет. Пока дом существует только в высшем вообра-
жении. Его еще нет. Но контуры его вам уже видны. Каким он 
будет именно в том месте, где вы собрались его построить?

Он будет большой, высокий, или он будет маленький, 
аккуратный? Каковы будут стены вашего дома? Большие, тол-
стые, бетонные или кирпичные стены? И глубокие подвалы? 
Будете ли вы знать, что находится в ваших подвалах? Или это 
будет легкий дом на сваях, с легкими летними стенами, пото-
му что в вашем мире никогда не бывает зимы, никогда не бы-
вает мороза? Вы начинаете возводить эти стены.

Какие окна будут в вашем доме: попробуйте предста-
вить их, попробуйте увидеть их. Это будут большие, легкие, 
стеклянные, открытые окна, или это будут красивые узкие 
бойницы, или это будут небольшие, очень теплые окошки со 
ставнями?

Какой будет вход в ваш дом, какая дверь будет там? По-
пробуйте представить ее. Это будет тяжелая дверь с золотой 
ручкой, и каждый входящий будет преисполняться уважени-
ем перед таким входом. Или это будут невысокие стеклянные 
двери, которые открываются от легкого толчка?

Будут ли замки в дверях вашего дома? Что человек уви-
дит, когда войдет в эти двери: просторную гостиную, длинный 
коридор?

Сколько этажей будет в этом доме?
Какая будет крыша у вашего дома? Будет ли на нем го-

лубятня или чердак для старых заброшенных вещей? Какая 
комната самая любимая в вашем доме? Попробуйте сейчас 
увидеть ее.

Где вы находитесь? В какой комнате? Что сейчас перед 
вами? Оглянитесь, почувствуйте. В этой комнате вы проводи-
те многие часы, основное время своей жизни.
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Подойдите к окну: какое это окно? Большое, простор-
ное? Есть ли шторы на этом окне? Это легкие, светлые шторы, 
которые откидываются ветром, потому что окно ваше откры-
то, за этим окном тепло и свет? Или эти окна закрыты тяже-
лыми плотными шторами, которые создают вам уют и дают 
возможность быть одному в вашем царстве, в вашей комнате?

Что стоит в вашей комнате, какая мебель, где ваш рабо-
чий стол? Какое место в вашей комнате самое уютное, самое 
красивое: там, где вы работаете, или там, где вы отдыхаете? 
Старый диван или легкая кровать? Много ли книг в вашей 
комнате? Все ли вы хорошо видите в своей комнате? Красива 
ли она?

Это комната для работы? Или это комната для отдыха? 
Вы любите свою рабочую комнату?

Какие у вас чувства ко всему, что вокруг вас? Что ле-
жит на вашем столе? Вы видите белые листы бумаги? Что 
пишете вы на них? Красив ли ваш почерк, когда вы пишете 
свою жизнь на этих листах бумаги? Прислушайтесь: есть ли 
звуки вокруг вас, есть ли люди в вашем доме? Если вы вый-
дете из этой комнаты, то встретите ли здесь других людей, 
друзей, родителей. Они живут здесь постоянно или прихо-
дят сюда в гости, когда вы их позовете? Что для них здесь 
приготовлено? Этот дом гостеприимен, они могут здесь по-
долгу жить?

А что вокруг вашего дома — посмотрите. Каков пейзаж 
вокруг вашего дома? Леса, горы, море? Трава. Цветы. Растения 
высажены вами или это нетронутая природа? Много ли здесь 
сорной травы? Какие чувства у вас ко всему, что видите вы? 
Посмотрите на все, что окружает ваш дом, посмотрите на свой 
дом со стороны: нравится он вам? Или в нем что-то недостро-
ено?

Сохраните в памяти этот свой дом: иногда он будет ка-
заться вам другим, он может менять свои очертания. Запом-
ните его и, главное, запомните свои чувства к нему, это важно 
для вас. В этом доме вы так часто бываете, в этом доме вы так 
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много жили... и будете жить. Запомните этот мир, запомните 
это место и, если это хорошие чувства, знайте, что бы ни про-
исходило вокруг вас, у вас всегда на земле есть место, куда вы 
можете прийти, где вам всегда будет хорошо. Вы увидите то, 
что вы так любите видеть, и здесь будут те вещи, которые так 
дороги вам, и сюда приходят те люди, которые так близки вам. 
Здесь дует тот ветер, который радует вас.

Это ваш мир, никто не может отнять его у вас. Вы вла-
стелин этого мира, вы гость этого мира, вы центр этого мира, 
мир ваш — и вы часть этого мира. А сейчас постарайтесь не 
забыть ничего из того, что вы видели, и медленно возвращай-
тесь сюда.

2.5. КОНЦЕНТРАЦИЯ

Неумение отключаться - фактор, тесно связанный со 
стрессом. Ежедневно мы выполняем множество различных 
дел, что может вызвать стрессовую ситуацию. Такое положе-
ние может привести к психическому истощению. В этом слу-
чае концентрационные упражнения просто незаменимы. Их 
можно выполнять где и когда угодно в течение дня. Для начала 
желательно заниматься дома: рано утром, перед уходом на ра-
боту (учебу), или вечером, перед сном, или - еще лучше - сразу 
после возвращения домой.

Как необходимо выполнять эти упражнения. Сядьте на 
обычный стул – только боком к спинке, чтобы не опираться на 
нее. Стул не должен быть с мягким сиденьем, иначе эффектив-
ность упражнений снизится. Сядьте как можно удобнее, что-
бы вы могли находиться неподвижно в течение определенного 
времени. Руки положите на колени, глаза закройте (они долж-
ны быть закрыты до окончания упражнения, чтобы внимание 
не отвлекалось на посторонние предметы – никакой визуаль-
ной информации). Дышите через нос спокойно, не напряжен-
но. Старайтесь сосредоточиться лишь на том, что вдыхаемый 
воздух холоднее выдыхаемого
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Упражнение 1. Концентрация на счете

Мысленно медленно считайте от 1 до 10 и сосредоточь-
тесь на этом медленном счете. Если в какой-то момент мысли 
начнут рассеиваться, и вы будете не в состоянии сосредото-
читься на счете, начните считать сначала. Повторяйте счет в 
течение нескольких минут.

Упражнение 2. Концентрация на слове

Выберите какое-нибудь короткое (лучше всего двуслож-
ное) слово, которое вызывает у вас положительные эмоции 
или с которым связаны приятные воспоминания. Пусть это 
будет имя любимого человека, или ласковое прозвище, кото-
рым вас называли в детстве родители, или название любимо-
го блюда. Если двусложное, то мысленно произносите первый 
слог на вдохе, второй – на выдохе.

Сосредоточьтесь на «своем» слове, которое отныне ста-
нет вашим персональным лозунгом при концентрации. Имен-
но такая концентрация приводит к желаемому результату – 
релаксации всей мозговой деятельности.

Выполняйте эти упражнения в течение нескольких ми-
нут. Упражняйтесь до тех пор, пока это доставляет вам удо-
вольствие.

Закончив упражнение, проведите ладонями по векам, не 
спеша, откройте глаза и потянитесь. Еще несколько мгнове-
ний спокойно посидите на стуле. Отметьте, что вам удалось 
победить рассеянность.

Часто возникают такие ситуации, когда сложно вспом-
нить чью-то фамилию или какую-то свою мысль. Мы оста-
навливаемся посреди комнаты, пытаясь вспомнить, зачем 
пошли или что хотели сделать. Именно в подобных случаях 
рекомендуется кратковременная концентрация на команде – 
на своем слове или на счете. В большинстве случаев выпавшее 
из памяти слово (или мысль) придет в голову буквально через 
мгновение. Может, сразу не всегда будет обязательно удавать-
ся. Но с помощью концентрации на слове или на счете можно 
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вспомнить забытое быстрее, чем с помощью усиленного на-
пряжения памяти, С этого простого метода человек в состоя-
нии сделать усилие и преодолеть себя.  

Примечание: текст упражнений можно записать на дик-
тофон и прослушивая выполнять упражнения.

2.6. ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ

Дыхание - один из эффективных способов  психической 
и физиологической саморегуляции.	 Еще в древности обна-
ружили связь между дыхательными процессами и эмоциями, 
физическим и умственным состоянием человека.

Нет такого органа в нашем теле, который не нуждался 
бы в дыхании. Поэтому дыхательная гимнастика положи-
тельно влияет на все системы организма: эндокринную, дыха-
тельную, кровеносную, пищеварительную, мочевыводящую, 
нервную. Дыхание подчиняется контролю сознания, и мы мо-
жем в определенных дозах управлять своим дыханием и че-
рез него оказывать определенное воздействие на деятельность 
внутренних органов. Правильное использование ритма дыха-
ния позволяет полнее и быстрее овладеть навыками мышеч-
ной релаксации. Соотношение вдоха и выдоха влияет на на-
строение человека. Уставший или печальный человек делает 
глубокий вдох и протяженный выдох, а спортсмен перед боем 
делает короткий вдох и энергичный выдох.

	 Наше психическое состояние отражается на характе-
ре дыхания, с другой стороны, изменяя характер дыхания, мы 
можем изменять наше настроение.	 Один из наиболее про-
стых способов использования антистрессового потенциа-
ла дыхания является концентрация внимания  на дыхании. 
Можно сконцентрироваться на движении грудной клетки, 
ритмично поднимающейся и опускающейся в такт дыханию. 
Можно сконцентрироваться на потоке воздуха, проходящих 
через легкие. При данном упражнении мысли отвлекаются от 
источника стресса и внимание переключается с психотрав-
мирующей ситуации на процесс дыхания. Существуют два 
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основных способа дыхания: грудное и брюшное. Брюшное 
дыхание (животом) считается более физиологичным, хотя, 
может быть, выглядит и не так эстетично. Брюшное дыхание 
оказывает выраженный оздоравливающий эффект на пище-
варение, вентиляцию легких. При таком дыхании в организм 
поступает в три раза больше кислорода, при этом повышается 
работоспособность, улучшаются зрительные процессы. Для 
выполнения упражнения нужно сесть на стул. Руку положить 
на живот, сделать глубокий вдох, почувствовать как рука дви-
жется вместе с животом. При выдохе живот возвращается  в 
прежнее положение. Тренироваться необходимо ежедневно 
по 10-15 секунд, две-три недели и постепенно новое дыхание 
будет автоматическим.

	 В йоге существует лунное дыхание. Перед сном можно 
подышать через левую половинку носа (прикрыв правую по-
ловинку пальцем) – это улучшит сон. Утром подышать через 
правую половинку – это вам придаст бодрость.

Дыхательные упражнения противопоказаны людям с 
заболеваниями сердца, заболеваниями крови, тяжелыми че-
репно-мозговыми травмами, повышенным внутричерепным 
давлением, психическими расстройствами.

Общие рекомендации по применению дыхательной 
гимнастики:
•	 занимайтесь дыхательными упражнениями в хорошо про-

ветренной комнате;
•	 выполняйте упражнения только через 1,5-2 часа после лег-

кой закуски и через 5-6 часов после обеда, а если вы вы-
пили стакан жидкости, приступайте к занятию через 30 
минут;

•	 дыхание во время комплекса упражнений должно быть 
через нос;

•	 начинайте дыхательные упражнения с нескольких общеу-
крепляющих упражнений для рук, ног, туловища;

•	 выполняйте упражнения, концентрируя внимание на про-
цессе дыхания;
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•	 выполняйте упражнения осторожно, прислушивайтесь к 
реакции организма;

•	 не напрягайте ноздри и мускулатуру лица;
•	 заниматься дыхательной гимнастикой можно 2 раза в 

день: утром и вечером.

Упражнения дыхательной гимнастики:

1. Удлиненный вдох: сядьте удобно, спина прямая. Сде-
лайте медленный вдох через нос и в середине вдоха начните 
замедлять его темп. Затем, без задержки, сделайте сравнитель-
но быстрый выдох.

Далее увеличьте соотношение между вдохом и выдохом 
(вдох - 15 секунд, выдох - 6 секунд, затем 20:8).

2. Удлиненный выдох: в сидячей позе сделайте вдох без 
паузы длинный, медленный выдох. Соотношение в начале за-
нятий должно быть 2:12, т. е. вдох длится 2 секунды, а выдох -  
12. При этом выдох распределяется следующим образом: 4 се-
кунды обычный вдох, 8 секунд - удлиненный.

3. Брюшное дыхание: с выдохом втянуть брюшную 
стенку, затем медленно сделать вдох через нос, освобождая 
диафрагму, брюшная стенка на вдохе выпячивается вперед, и 
нижние части легких заполняются воздухом; на выдохе вновь 
брюшная стенка втягивается внутрь, изгоняя воздух из лег-
ких через нос. При брюшном дыхании наполняются только 
нижние доли легких, поэтому волнообразное движение про-
изводится животом, в то время как грудь остается неподвиж-
ной. Формула психорегуляции: «Мой внутренний взор на сол-
нечном сплетении, при брюшном дыхании массируются все 
внутренние органы, улучшается кровоснабжение и функции 
органов пищеварения, понижается кровяное давление, облег-
чается работа сердечной мышцы».

4. Среднее дыхание: после выдоха сделать медленный 
вдох через нос, расширяя ребра, на выдохе сжать ребра, из-
гоняя воздух через нос. Наполняются средние доли легких. 
Живот и плечи неподвижны. Формула психорегуляции: «Мое 
внимание на грудной клетке, улучшается кровоснабжение и 
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функции печени, желчного пузыря, желудка, селезенки и по-
чек, облегчается работа сердечной мышцы».

5. Верхнее дыхание: после выдоха медленно сделать вдох 
через нос, поднимая ключицы и плечи и наполняя воздухом 
верхние доли легких, на выдохе медленно опустить плечи и из-
гонять воздух из легких через нос. Живот и грудь неподвиж-
ны. Формула психорегуляции: «Мое внимание на верхушках 
легких, улучшается кровоснабжение и вентиляция их».

6. Полное дыхание: после выдоха сделать медленный вдох 
через нос, считая до 7-ми, соединяя нижнее, среднее и верхнее 
дыхание в волнообразное движение: сначала втягивать живот, 
потом ребра, опустить плечи, воздух выпустить через нос, меж-
ду вдохом и выдохом можно сделать кратковременную задерж-
ку. Формула психорегуляции: «Успокаивается нервная система, 
нормализуется кровяное давление, успокаивается  сердцебие-
ние. Я чувствую спокойствие и уверенность в себе».

Эти упражнения хорошо влияют на нервную систему, 
помогают избавиться от меланхолии и депрессии. Известны 
различные виды дыхательных гимнастик - это парадоксаль-
ная дыхательная гимнастика Стрельниковой, пародоксальная 
дыхательная гимнастика Бутейко. Первая из этих методик де-
лает акцент на вдохе, а вторая - на задержке дыхания после 
выдоха и обе помогают преодолевать примерно один и тот же 
комплекс заболеваний.

2.7. АРОМАТЕРАПИЯ

Сейчас ароматерапия – одна из популярных, развиваю-
щихся областей психотерапии. 

Ароматерапия – наука и искусство влияния ароматов на 
психологическое и физическое состояние человека. Применя-
ют ее как способ предотвращения переутомления, раздражи-
тельности, депрессий. Ароматерапия повышает устойчивость 
к неблагоприятным факторам, помогают саморегуляции, са-
моразвитию личности. Эфирные масла оказывают влияние на 
эмоции человека
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Методы применения эфирных масел

Способы распространения эфирных масел различные: 
ванны, ингаляции, компрессы, растирания, массаж, самомас-
саж.

Ванны - самый необременительный и приятный вид 
процедур. Можно применять общие, сидячие ванны, а так-
же отдельные ванночки для рук и ног. Так как эфирные масла 
нерастворимы в воде, предварительно их следует развести в 
одной чашке молока, кефира, йогурта или сливок (можно и 
полная столовая ложка растительного масла или небольшое 
количество меда). Лучшая температура воды 36-37 градусов, 
продолжительность принятия ванны от 10 до 20 минут. Коли-
чество эфирного масла на ванну, в зависимости от конкрет-
ного масла от 6 до 12 капель. Перед ванной предварительно 
принять душ, т.к. использование мыла значительно снижает 
эффект от процедуры. После ванны не ополаскиваться, а про-
мокнуть тело мягким полотенцем. Применять ароматические 
ванны можно 2-3 раза в неделю.

Ингаляции – один из эффективных способов лечения 
простудных заболеваний. Влейте 1 литр горячей воды (но не 
кипяток) в тазик или кастрюлю и добавьте в нее от 2 до 5 ка-
пель эфирного масла (дозировка зависит от конкретного аро-
матического масла). Накройте голову полотенцем, закройте 
глаза и вдыхайте пар. Ингаляцию проводить от 5 до 10 минут, 
с перерывами в 30 секунд (для того, чтобы подышать возду-
хом). Проводить 1 раз в день.

Массаж  является расслабляющей и питательной про-
цедурой. Проникая через кожные покровы, эфирные масла 
быстро включаются в циркуляцию крови, а затем выводятся 
через легкие, почки, оказывая на эти органы дезинфицирую-
щее, противоспазматическое и стимулирующее воздействие. 
Эфирное масло подбирается индивидуально, затем смешива-
ется с базовым маслом, например, с маслом миндаля или жо-
жоба. Рекомендуемая дозировка 3-5 капель эфирного масла на 
10 мл. базового масла. 
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Для улучшения общего состояния полезно практико-
вать самомассаж определенных частей тела, уделяя особое 
внимание кистям и стопам. Также полезно массировать те 
места, которые вызывают чувство дискомфорта. Например, 
мяту перечную (в разведенном виде) можно втирать в область 
желудка по часовой стрелке для облегчения процесса пищева-
рения.

Аромакулон. 1-3 капли эфирного масла или компози-
ции закапать в стеклянный флакон. При необходимости под-
носить к органам дыхания или просто повесить на шею для 
улучшения психоэмоционального состояния, рекомендуется 
смешивать не более 5 ароматов.

Аромалампы – смесь эфирного масла и воды подогрева-
ется в резервуаре – испарителе с помощью свечки. По мере ис-
парения масла его молекулы распределяются вокруг нас. Аро-
матизация устраняет неприятные запахи (сигаретного дыма 
или запаха животных) и благоприятно влияет на психоэмоци-
ональное состояние человека. Также ароматизация необходи-
ма и для дезинфекии помещений, и для общего оздоровления. 
К 50-100 грамм воды добавить 1-2 капли эфирного масла на 5 
квадратных метров площади.

Аромамасло можно капнуть в чашку с горячей водой и 
поставить на горячую батарею (для ароматизации помещения, 
например, во время гриппа); или  капнуть масло на влажную, 
сложенную в несколько раз марлю и положить на горячую ба-
тарею для ароматизации или дезинфекции помещения.	
Можно просто приоткрыть флакон и поставить на шкаф (на-
пример, масло пихтовое во время эпидемии гриппа).

Летом можно приготовить травяные подушечки (в ме-
шочек из натуральной ткани положить корни (валерианы) 
или засушенный цветы, травы) и повесить в изголовье крова-
ти. Для улучшения сна можно нанести на подушку - 2 капли 
соответствующего эфирного масла.

Аромамасло можно ввести в основной крем или масло 
в косметических целях. Выбор аромата процесс очень лич-
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ный, так как обусловлен эмоциональным опытом. Приятные 
запахи часто оказывают лечебный эффект (успокаивающий, 
снотворный). Само слово «аромат» означает «приятный за-
пах», «благоухание». В то же время неприятные, отталкива-
юшие запахи обладают обратным действием: они повышают 
давление, вызывают плохое настроение и неприязнь.

	 Главный принцип ароматерапии - одобрение. Если 
вам приятен аромат масла, то и воздействие его на организм 
будет полезным и эффективным, если запах почему – либо не 
нравится – значит, он просто не ваш. Аромамасло желательно 
покупать в аптеке или в специализированных центрах.

	 Различные ароматы способны снимать усталость, при-
давать организму легкость. 

Существуют рекомендации по  применению ароматов в 
течение недели:

Понедельник: жасмин, лимон, сандал.
Вторник: базилик, кориандр, имбирь, наструрция.
Среда: лаванда, шалфей мускатный, эвкалипт.
Четверг: гвоздика (пряность), мелиса, бадьян.
Пятница: кардамон, роза, тысячелистник.
Суббота: кипарис, мимоза, мирра, пачули.
Воскресенье: кедр, ладан, розмарин.
Зная  знак зодиака можно использовать свой аромат: 
Овен: масло апельсиновое, гвоздика, имбирь, кориандр, 

ладан, мята болотная, перец черный, сосна, тмин.
Телец: жимолость, кардамон, магнолия, пачули, роза, 

сирень, тимьян, яблоня.
Близнецы: лаванда, ландыш, мята бергамотная, мята пе-

речная, тмин, укроп.
Рак: жасмин, кардамон, лилия, мирра, роза, ромашка, 

сандал, тысячелистник.
Лев: апельсин, базилик, имбирь, корица, лавр, ладан, 

можжевельник, розмарин.
Дева: жимолость, кипарис, мелиса, пачули, пижма, тмин, 

укроп, фенхель, шалфей.
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Весы: ваниль, герань, мята перечная, ромашка, сосна, 
укроп, эвкалипт.

Скорпион: кардамон, кофе, перец черный, сосна, хмель.
Стрелец: бергамот, гвоздика (пряность), календула, ме-

лиса, мускатный орех, розмарин.
Козерог: жимолость, кипарис, мимоза, мирра, пачули, 

сирень, тюльпан.
Водолей: лаванда, лимонная вербена, пачули, петрушка, 

пижма, сосна, хмель.
Рыбы: ваниль, гардения, гиацинт, жасмин, иланг-иланг, 

камфора, кардамон, лилия, мирра, сандал, яблоня.
Ароматерапевты считают, что при выборе аромата 

также нужно обращать внимание на особенности местно-
сти, погоды, время года, характер человека.

Для осени (прохладная сухая погода) подойдут теплые, 
сухие запахи, такие, как пачули, герань, мелиса. Для зимы (хо-
лодная погода) лучше выбрать горячие, невлажные ароматы 
такие, как эвкалипт, камфара, миндаль, роза, корица, герань. 
Для ранней весны (прохладная, сухая погода) подойдут те-
плые, чуть влажные запахи – ваниль, мирра, сосна, кедр, ель, 
пихта, роза. Для поздней весны (теплая, сухая погода) лучше 
подойдут более прохладные, влажные, масляные ароматы:  
розмарин, жасмин, нероли. Для лета (жаркая, влажная погода) 
предпочтительнее использовать легкие и прохладные арома-
ты, такие, как сандал, лаванда, ладан, бергамот, фиалка, лимон.

Выбирая для себя аромат можно обратить внимание на 
свой темперамент. 

Холерики – для них благоприятны герань, мята, ваниль, 
пихта, нероли.

Сангвиникам рекомендуют использовать  лаванду, сан-
дал, ладан, бергамот, нероли.

Флегматики – для них благоприятны: роза, камфара, 
мирра, апельсин, бергамот, фиалка, гиацинт, мандарин, пачули.

Меланхоликам рекомендуют мелису, лаванду, мяту, 
розу, жасмин, сосну.
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При выборе ароматов нужно учитывать  пол человека:
Мужчинам – базилик, сосна, лимон, анис, эвкалипт, 

кедр, ладан, сандал, шалфей.
Женщинам – жасмин, лаванда, роза, апельсин, бергамот, 

герань, иланг-иланг, мускатный орех, мирра, роза.
Можно также прислушаться к советам использования 

ароматерапии по телосложению: для стройных - гвоздика, ге-
рань, ладан, мелиса, мята, мускат, пачули, роза, сандал. Аро-
маты для «пышных» - апельсин, грейпфрут, лимон, мандарин, 
можжевельник, розмарин, сосна.

С утра поможет повысить работоспособность аромат 
цитрусовых.

В течение дня можно использовать тонкий цветочный 
аромат. 

Снижают уровень стресса - жасмин, эвкалипт, лимон.
Улучшают межличностные контакты – масла лаванды и 

аниса.
Снимают головную боль, улучшают деятельность голов-

ного мозга – запахи пижмы, рябины, ромашки, мяты, мелисы.
Расслабляют мышцы – пижма, полынь.
Запах листьев березы успокаивает, улучшает дыхатель-

ную функцию.
Запах листа черной смородины предупреждает утомле-

ние, создает положительные эмоции, снимает чувство трево-
ги.

Запах розового масла отгоняет грустные мысли, помога-
ет при релаксации. 

Ароматы розмарина и жасмина улучшают память и кон-
центрируют внимание.

Ромашка и ваниль снимают раздражение и успокаива-
ют, снимают вспышки ярости.

Запахи жимолости и фиалки прибавят рассудительно-
сти и оптимизма.

От бессонницы можно использовать ваниль, валериану, 
базилик, апельсин.
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От укусов комаров применяют лаванду.
Использовать аромамасла и их композиции можно 

при лечении заболеваний. Эфирные масла камфары, лимона, 
пихты, чайного дерева используются при простудных забо-
леваниях (не в острый период, в начале болезни и в период 
выздоровления). Несколько капель наливают в аромалампу. 
Эффективны ингаляции из масла шиповника, ромашки, эвка-
липтового масла. Статистика показывает, что люди, которые 
во время гриппа применяют эфирные масла, выздоравливают 
в 3 раза быстрее.

	 При насморке рекомендуется вдыхать масло эвкалип-
та, чайного дерева, тимьяна из флакона или посредством аро-
малампы. Хорошо наносить каплю масла тысячелистника или 
мяты на подушку на ночь. Это будет способствовать облегче-
нию дыхания и спокойному сну. Кашель помогут смягчить и 
успокоить композицию масел тимьяна, лаванды, эвкалипта, 
розмарина. При сухом кашле подойдет комбинация эфирных 
масел эвкалипта, лаванды, чайного дерева. Снимает кашель 
можжевеловое масло: 1-2 капли на кусочек сахара или ½ чай-
ной ложки меда.

	 Лаванда успокаивает, нормализует работу сердца, по-
могает при нервных расстройствах. Нельзя совмещать с йодо 
- и железосодержащими препаратами. Соблюдайте осторож-
ность при беременности и эпилепсии.

	 Лимон - общеукрепляющее, тонизирующее действие. 
Может быть индивидуальная непереносимость, после исполь-
зования масла не принимать солнечные ванны.

	 Пачули нельзя применять при беременности, не при-
нимать внутрь.

 Роза улучшает работу сердца, укрепляет стенки сосу-
дов, снижает артериальное давление, регулирует функции эн-
докринных желез.

	 Розмарин улучшает работу мозга, помогает при нерв-
ных расстройствах, улучшает работу сердца, тонизирующее дей-
ствие. Противопоказано при беременности, при гипертонии.
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Масла можно применять для точечного массажа. Для 
этого эфирное масло смешивают с маслом для массажа и на-
носят на рефлексогенные точки. Массаж проводится по био-
логически активным точкам несколько раз в день.

	 Эфирные масла оказывают влияние на эмоции челове-
ка. Каждому эфирному маслу свойственно определенное дей-
ствие. Например, аромат апельсина повышает оптимизм, веру 
в свои силы; герань – восстанавливает веру в себя после не-
приятного общения, устраняет механизмы саморазрушения; 
мята – устраняет чувство тревожности, напряжения; роза – 
преобразует энергию озлобления, разочарования в энергию 
самосовершенствования, помогает объективно оценивать 
проблемы; сосна – способствует восстановлению сил после 
тяжелого эмоционального удара, развивает оптимизм.

2.8. МАССАЖ И САМОМАССАЖ

Массажем называют поглаживающее и растирающее 
воздействие на кожу, которое активизирует периферическую 
нервную систему, а через нее — и весь организм. Массаж улуч-
шает не только движение крови, но также лимфы и межткане-
вой жидкости, что усиливает и ускоряет обмен веществ, поло-
жительно влияющий на самочувствие человека.

В практике используются две разновидности современ-
ного оздоровительного массажа:  традиционный, связанный 
с массированием всей поверхности тела, и восточный, точеч-
ный, связанный с целенаправленным воздействием на биоло-
гически активные точки, расположенн0ые по всему телу чело-
века.

Самомассаж лучше всего делать вечером после теплого 
душа по чистой коже или же утром после физических упраж-
нений и водных процедур. После приема пищи до начала мас-
сажа должно пройти не менее полутора часов. Массаж нельзя 
делать при повышенной температуре, обострении каких бы то 
ни было заболеваний, в том числе и кожных, при варикозном 
расширении вен.
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Начинать самомассаж надо с ног, затем массируются 
руки, грудь, живот, ягодицы. На каждый участок тела отво-
дится одна, две минуты. Направление движений при массиро-
вании – всегда к сердцу по ходу лимфатических путей. Сами 
лимфатические узлы, находящиеся в подколенной ямке, в об-
ласти паха и подмышками, массировать не рекомендуется.

Массаж спины можно делать при помощи полотенца 
или специальных массажеров. Хороший эффект дает баланси-
рование на спине с поджатыми к подбородку коленями (лежа 
на полу). Это упражнение особенно полезно при хронических 
бронхитах, так как способствует выжиманию из бронхов па-
тологических продуктов распада.

Существует много разных приемов массажа. Самые рас-
пространенные из них — поглаживание, растирание, разми-
нание, сгибание-разгибание конечности, пошлепывание и по-
щипывание. Следует учитывать, что слабое воздействие всех 
этих приемов имеет успокаивающий эффект, сильное воздей-
ствие - возбуждающий. Использование при массаже различ-
ных мазей, масел и настоек трав усиливает его оздоровитель-
ное воздействие.

Точечный массаж может быть двух видов — направлен-
ный на зоны, на которые проецируются основные функцио-
нальные системы организма, и направленный на биологиче-
ские точки, имеющие конкретное функциональное значение. В 
восточной медицине таких точек на теле человека насчитыва-
ют свыше 700. На практике обычно работают со 150 точками.

Точечный массаж нельзя применять при обострении 
любых заболеваний, при злокачественных и доброкачествен-
ных новообразованиях. Не рекомендуется употребление воз-
буждающей и острой пищи (алкоголь, кофе, специи).

Все функциональные системы организма полностью 
представлены на поверхности определенных участков тела. В 
полости рта, на ушных раковинах, на ладонях рук и подошвах 
ног имеются особые точки, воздействуя на которые в процессе 
массажа можно регулировать функции всех внутренних ор-
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ганов. Массирование этих участков тела во время утреннего 
и вечернего туалета способны дать хороший закаливающий 
эффект и значительно укрепить здоровье. Так, например, как 
свидетельствует восточная медицина, массаж больших паль-
цев на руках повышает работоспособность мозга, указатель-
ных – желудка, средних – кишечника, безымянного – печени, 
мизинцев – сердца. То же самое можно сказать и про массаж 
других указанных частей тела. Именно поэтому усиленная 
чистка зубов и массаж десен, хождение босиком и массаж 
ушных раковин имеют такой весомый профилактический ре-
зультат.

Воздействовать на биологически активную точку надо 
строго перпендикулярно поверхности тела большим, средним 
или указательным пальцами. Можно применять надавлива-
ние, вибрацию кистью руки, вращение по часовой стрелке.

При воздействии на биологически активную точку воз-
никает ощущение легкой боли или распирания, которые могут 
отозваться в весьма далеких частях тела. Это говорит о том, 
что точка найдена правильно. Точка может быть симметрич-
ной, т.е. расположенной на протиповоложной части тела, и не-
симметричной, расположенной отдельно, сама по себе.

Точечный массаж может как тонизировать организм, 
так и успокаивать его. Тонизирующий эффект достигается за 
счет короткого сильного надавливания с быстрым отнимани-
ем пальца от поверхности кожи. Длительность воздействия 
при этом 30 сек.

Успокаивающий эффект достигается при помощи мед-
ленных, не сдвигающих кожу вращений подушечкой пальца 
или мягких надавливаний. Надавливание повторяется 3–4 
раза без отрыва пальца от точки. Длительность воздействия 
на точку в этом случае составляет от трех до пяти минут.

Оздоровительный эффект от точечного массажа может 
наступить уже во время выполнения процедуры, но чтобы по-
лучить положительную обратную связь от точечного массажа, 
его нужно выполнять достаточно долго и терпеливо.
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2.9. АРТТЕРАПИЯ

Арттерапия - это лечение изобразительным искусством. 
Арттерапия включает такие направления, как рисуночная те-
рапия, библиотерапия, музыкотерапия, танцтерапия, кино-
терапия, куклотерапия. 

Применяют арттерапевтические методики как самосто-
ятельные, так и в качестве вспомогательных к другим видам 
терапии.

Арттерапия работает с продуктами творчества самого 
человека и с готовыми  произведениями искусства (картины, 
скульптуры, книги, продукция киноискусства).

Арттерапия показана, в первую очередь, в случаях тяже-
лых эмоциональных нарушений, а также в случае трудностей 
в общении, замкнутости, стеснительности. Наиболее полно 
разработана рисуночная терапия.

Рисуночная терапия. Картины оказывают на человека 
огромное воздействие: они создают настроение и вызывают 
определенные чувства. Живописные полотна служат не толь-
ко украшением стен, но и помогают расслабиться, абстрагиро-
ваться от рутинных дел.

Одно из самых мощных выразительных средств, кото-
рыми пользуется изобразительное искусство, это краски, во-
площающие многообразие окружающего нас мира. Чтобы вы-
разить свои чувства, не обязательно что-то говорить, можно 
взять краски или карандаши и выразить свои чувства в рисун-
ке. Если сразу же после того, как человека что-то расстроило, 
он сядет и начнет рисовать, его отрицательные эмоции уйдут, 
а он полнее и глубже осознает свои эмоции.

Выбор цветов расскажет о многом: красный цвет пред-
полагает гнев, черный - печаль, а серый - беспокойство. Специ-
алисты утверждают, что отдельные цвета вызывают особые 
душевные состояния, в частности желтый и красно-желтый 
цвета рождают бодрое, деятельное настроение, мрачные тона 
вызывают и соответствующие настроения. Зеленый цвет яв-
ляется самым успокаивающим цветом, он поднимает настро-
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ение, способствует отдыху при нервной раздражительности, 
бессоннице.

Итак, рисуя, человек дает выход свои чувствам, жела-
ниям, благодаря рисованию он постигает, иногда моделирует 
действительность, легче воспринимает болезненные для него 
образы и события.

Обычно темы охватывают:
Отношения к самому себе, своей семье («Я в прошлом», 

«Я такой, какой я есть», «Мой обычный день», «Я дома», «Мой 
мир», «Ситуации, в которых я чувствую себя неуверенно»; «Я 
и мои дети», «Моя главная проблема в общении с детьми»).

Абстрактные понятия («Одиночество», «Страх», «Лю-
бовь», «Три желания», «Остров счастья»).

	 Методы арттерапии активно используются психолога-
ми и психиатрами. Они давно выяснили: картины, рисунки и 
простые каракули, намалеванные во время беседы по телефо-
ну, позволяют точно сказать, что тревожит и мучает худож-
ника. А есть и вовсе «волшебные картинки» - они помогают 
исцелиться от страхов и тревог.

	 С помощью простых приемов арттерапии вы сможете 
управлять собой, менять свои настроения, чувства и даже те-
чение жизни в лучшую сторону,

	 Упражнение «Картина радости» применяется если 
вам грустно, скучно. А может быть, просто накопилась мо-
ральная и физическая усталость? Тогда нужно взять краски 
или цветные карандаши (маркеры тоже можно) и. нарисовать 
свою радость.

	 Когда будете водить кисточкой по бумаге, обязатель-
но прислушайтесь к своим ощущениям и внутреннему голосу. 
Погрузитесь в рисование, как будто вы знаменитый художник. 
Но все время помните, что вы рисуете свою РАДОСТЬ. Это 
может быть что-то конкретное или просто абстрактная «маз-
ня», круги и всякие завихрения. Не ограничивайте свою фан-
тазию!
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	 Закончив, отложите работу на 10 - 15 минут. Если по-
том при  взгляде на нее вы будете чувствовать тепло, значит, 
вы отдались своей картине полностью.

По тому, какие краски доминируют в рисунке, можно 
многое сказать о вашем состоянии. Синий - вы стремитесь к 
спокойствию, вам не хватает уединения. Сине-зеленый - вам 
необходимо чувство уверенности в себе или просто вы давно 
не отдыхали. Оранжево-красный - знак возбуждения нервной 
системы. Это значит, что вы созрели для каких-то серьезных 
перемен в жизни. У женщин, например, это может свидетель-
ствовать о желании стать мамой. Светло-желтый - вы стре-
митесь к общению и веселью. Насыщенный желтый - вам не 
хватает надежды на лучшее и уверенности в завтрашнем дне. 
Зеленый - мягкость, гибкость, но вместе с тем может означать 
тягу к знаниям или желание карьерного роста. Ярко-алый - ак-
тивный настрой на победу. У вас есть силы, чтобы преодолеть 
все преграды и добиться успеха.

Упражнение «Сожги свою боль»  применяется, если 
страдаете от несчастной любви или вас терзают смутные со-
мнения.

	 Вы должны нарисовать или сделать из бумаги символ 
своей боли. Это может быть зубастая фигурка (если боль вас 
съедает) или бумажный комок (если на сердце лежит камень). 
Создавая арт-объект боли, нужно все время думать о ней, чув-
ствовать ее. Вы можете обливаться слезами и вкладывать свои 
переживания в этот образ. Считается, что энергия страдания 
переходит в вашу поделку, рисунок.

	 Как только вы материализуете свою боль в реальном 
мире - она начнет отступать. А чтобы она никогда не возвра-
щалась, вам нужно просто сжечь фигурку (рисунок). И разве-
ять пепел  по ветру. Этот метод придумали ученые-психологи.

Упражнение «Письма... к себе»  применяется, когда по-
являются  стрессы, обиды, навязчивые ненужные воспомина-
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ния и мысли - все это можно снять с помощью писем к себе.
Для этого нужно взять пять страниц. Лучше всего, если 

они будут цветными: белая, желтая, зеленая, синяя и коричне-
вая. Или же возьмите карандаши таких же цветов и пишите 
ими. Действуйте так:

– На «белой» странице вы описываете стрессовую ситу-
ацию, как следователь в протоколе: «Такого-то числа произо-
шло то-то и то-то...»

– На «коричневой» странице начинаете бурно выражать 
все НЕГАТИВНЫЕ эмоции по поводу того, что вы описали 
раньше. Здесь вы выступаете в роли пессимиста.

– На «желтой» странице ваша роль - оптимист в состоя-
нии эйфории. Вы излагаете все ПОЗИТИВНЫЕ эмоции.

– «Зелёная» страница - это поле для творчества, где ваша 
роль - «художник» или «писатель». Вы можете посвятить сти-
хотворение этой ситуации или написать короткий рассказ. 
Можно даже что-то нарисовать. В общем, творчески переос-
мыслите свою проблему.

– На «синем» листке вы играете в «мудреца»: делаете 
точные и серьезные выводы и даете советы сами себе.

Вот этот «синий» листок и есть решение ваших проблем. 
Все остальные помогли вам взглянуть на ситуацию с разных 
точек зрения. И теперь вы можете принять наиболее верное 
решение.

Упражнение «Рисуем кремом на стекле»

На органическое стекло наносим крем (лучше детский), 
равномерно распределяем пластмассовым шпателем (можно 
использовать обычную школьную линейку). Такой рисунок 
имитирует рисование на запотевшем стекле. Пальчики и ор-
ганическое стекло легко приводятся в порядок с помощью бу-
мажной салфетки.

Цель упражнения – консультирование, терапия, как 
развивающее занятие, для облегчения вхождения в контакт с 
ребенком. Возраст может быть и 1-3 года, когда еще ребенок 
не может держать кисть и карандаш. Хорошие результаты до-
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стигаются в совместных рисованиях с ребенком, когда нару-
шен эмоциональный контакт по самым разным причинам (по 
болезни, при усыновлении).

Для детей с нарушением опорно-двигательного аппарата 
– возможность укрепить мышцы рук, разработать суставы.

Рисование кремом благотворно влияет на эмоциональ-
ное состояние, способствует снятию мышечных зажимов. 
Если в крем добавить пищевые красители и поместить окра-
шенный крем в баночки, то можно рисовать по чистому сте-
клу пальчиками как красками. Такая работа готовит ребенка к 
рисованию на бумаге, снимает страх (если что-то не получит-
ся, «краски» не разливаются от неосторожного движения, и 
под рукой всегда есть салфетка).

Вместо органического стекла можно использовать пла-
стик. «Веселая переменка» проведенная с группой первокласс-
ников за рисованием снимает нервное напряжение, развивает 
коммуникативные качества.

2.10. ЦВЕТОТЕРАПИЯ

Цветотерапия относится к популярным направлениям 
психотерапии. Человечество давно знало о целебных свой-
ствах цвета. Уже в Древнем Египте в храмах существовали 
специальные помещения, в которых солнечные лучи опреде-
ленным образом преломлялись в тот или иной цвет спектра. 
Археологи утверждают, что эти комнаты были лечебными. В 
IX в. знаменитый Авиценна составил особый атлас, в кото-
ром запечатлел зависимость цвета, темперамента и здоровья. 
В Средние века великий врач Парацельс готовил свои лекар-
ства, руководствуясь не только свойствами компонентов, но 
и их цветом. Цвет окружает  человека повсюду. Это мощная 
энергия, которая постоянно воздействует на человеческий ор-
ганизм.

Основы цветотерапии были заложены в древности. Со-
временные ученые  научно подтверждают, что нехватка или 
переизбыток того или иного цвета может быть причиной раз-
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личных отклонений и даже заболеваний. Каждый из семи цве-
тов радуги отражается в структуре ауры человека и связан с 
его органами и тканями.

В России значительный вклад в теорию цветотерапии 
внес психоневролог В. М. Бехтерев. Он доказал, что цвето-
вая гамма может влиять на состояние человека так же, как и 
лекарства. Бехтерев установил, что розовые и красные цвета 
возбуждают и способны вывести из депрессии, синий и голу-
бой успокаивают, вызывают реакцию торможения.

Сегодня научно доказано, что у каждого цвета опреде-
ленная длина волны. Поэтому электромагнитное излучение 
воспринимается не только глазами, но и кожей. Более того, 
каждый орган человеческого тела «работает» на определен-
ной электромагнитной частоте. Изменение частоты, вызван-
ное влиянием того или иного цвета, приводит к изменениям 
в функционировании органа. Поэтому не удивительно, что 
цветотерапия оказывает такое влияние на организм в целом.

Цвет оказывает влияние и на психику человека. Швей-
царский психолог Макс Люшер вывел взаимосвязь цветовых 
предпочтений с эмоциями, которые испытывает человек.

Красный цвет активизирует жизненные силы. Очищает, 
снимает усталость, отрицательные эмоции, депрессию. Укре-
пляет волю, улучшает настроение. Поместите в помещении, 
в котором вы работаете, какой-либо предмет красного цвета 
(картину, папку, цветы). Это повысит работоспособность, на-
питает энергией, снимет нервное напряжение. 

Красный цвет  оказывает разогревающее действие, он 
укрепляет сердце и систему кровообращения. Его следует ис-
пользовать тем, кто подвержен простудам и нуждается в тепле.

Если вы чувствуете вялость или нежелание браться за 
трудные, но необходимые дела, поработайте над зрительным 
представлением красного цвета и это придаст вам силу.

	 Оранжевый – это цвет молодости и оптимизма. Оран-
жевый подарит не только хорошее настроение, но и вернет ин-
терес к жизни. Если вам кажется, что все утрачено безвозврат-
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но и счастливых дней больше не будет, если душа кричит от 
боли, а в глазах слезы, окружите себя предметами этого цвета. 
И снова солнышко засияет у вас в душе и мир покажется пре-
красным и добрым. Появится  надежда на то, что удача скоро 
окажется на вашей стороне. Вы найдете силы противостоять 
неблагоприятным обстоятельствам.

	 Поместите в кабинете, где вы работаете, предметы 
оранжевого цвета, и вам всегда будет сопутствовать удача. 
Энергия этого цвета вам будет помогать в поисках правильно-
го решения. 

	 Оранжевый цвет вызывает ощущение тепла и чувство 
радости. Этот цвет привлекает внимание и учащает сердцеби-
ение. Оранжевый цвет ассоциируется с доступностью,  поэ-
тому его используют в рекламе и на ценниках. Для спальни 
хорош персиковый оттенок, он обычно связывается со све-
жестью и со здоровьем. Можно просто повесить оранжевые 
занавески на окна. Организм отреагирует на это улучшением 
самочувствия.

Оранжевым цветом лечат нервные срывы и депрессив-
ные состояния, Он помогает освободиться от навязчивых 
страхов и укрепляет морально, побуждая идти вперед

Желтый цвет  укрепляет нервную систему улучшает 
настроение. Он способствует быстрому усвоению информа-
ции, помогает налаживать контакты с нужными людьми. Бла-
годаря этому цвету открывается дар красноречия, вам легко 
будет найти общий язык с собеседником. 

Желтый цвет воздействует на солнечное сплетение, по-
ложительно влияет на весь желудочно-кишечный тракт. Цвет 
полезен для кожи и для зрения.

Энергия желтого цвета помогает преодолевать трудно-
сти, наделяя человека уверенностью в своих силах, упорядо-
чивает вашу жизнь. Желтый цвет – источник радости.

Желтый цвет очень дипломатичен, полон самооблада-
ния,  стиля и утонченности. Это цвет сосредоточенности, по-
этому, пользуйтесь им, когда необходимо внести определен-
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ность в свою жизнь. Желтый цвет энергичных людей.
Зеленый  цвет тонизирует, помогает успокоить эмоции, 

избавит от стресса, стабилизирует давление.
Это цвет стабильности и решительности. Способствует 

принятию нужных решений, когда человек поставлен перед 
выбором.

Зеленый цвет излучает энергию практичности и мудро-
сти, указывает на выход их разных жизненных ситуаций, дает 
ясность мыслям и помогает избавиться от негативных воспо-
минаний прошлого.

Если вы колеблетесь и испытываете нерешительность, 
закройте глаза и представьте себе зеленый цвет. Цвет распо-
лагает к щедрости и приносит в мир утешение.

Зеленый цвет состоит из желтого и голубого. Первый 
вносит ясность, а второй мудрость. Вместе они помогают 
осознать  события вашей жизни. Это очень важно, потому что 
большая часть заболеваний развивается вследствие негатив-
ных образов прошлого, от которых необходимо освободиться. 
Зеленый цвет помогает при  клаустрофобии (боязни замкну-
того пространства), расширяет пространство. Считается, что 
этот цвет приносит удачу в бизнесе, поэтому, если хотите, что-
бы ваши дела шли в гору, поместите важные документы и до-
говоры в зеленую папку. Это привлечет благополучие и при-
быль. Зеленый цвет является замечательным тонизирующим 
средством. Окружающая нас природа, ее яркие и насыщенные 
цвета – что может быть лучшей цветотерапией для человека.

	 Серый нейтральный цвет, но обладает богатыми воз-
можностями. Этот сложный цвет соединяет в себе  противо-
положные качества черного и белого, его цель – стабильность 
и гармония. Из-за  своего расположения на границе между 
черным и белым серый цвет характеризуется одиночеством 
и нейтральностью, Люди, предпочитающие серый цвет стара-
ются сдерживать эмоции, им свойственно стремление к иде-
альному. Серый цвет дает силу тому, кто слаб, уязвим, успока-
ивает нервы.
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	 Положительные характеристики серого цвета: здра-
вомыслие, реализм. Негативные характеристики: меланхолия, 
печаль, депрессия. Серый цвет нейтрален. И всегда готов под-
черкнуть достоинства другого цвета. Он может сделать по-
мещение стильным и актуальным. Оттенки серого подходят 
к помещениям, где требуется рабочий настрой. Стальной и 
дымчатый – хорошо для кабинетов и офисов. Если дом распо-
ложен в дождливом климате, то серый цвет может выглядеть 
уныло, и, наоборот, в солнечной зоне даже темно серые стены 
не будут казаться мрачными.

	 Синий и голубой цвет - это природные цвета. Они 
приносят успокоение и энергию, от синего цвета никогда не 
устаешь. Синий цвет благотворно влияет на костную систему, 
позвоночник, помогает при заболеваниях мозга и глаз. Синий 
цвет понижает давление. Он способствует очищению воздуха, 
воды и пищи, а также убирает негативные излучения. Синий 
цвет усиливает интуицию, дает силы для продвижения к цели, 
энергия цвета наделяет человека проницательностью и помо-
гает избавиться от ненужного.

	  Интерьер в синих тонах не только успокаивает, но и 
обладает освежающим эффектом. Оттенки синего хороши для 
небольших помещений. Голубой цвет в интерьере может рас-
ширить зрительно небольшие комнаты. Светло- голубой цвет 
потолка визуально сделает помещение выше и просторнее. 
Это хороший цвет для рабочей зоны, так как помогает орга-
низовать себя. Стены, окрашенные в голубой цвет хороши для 
помещений, ориентированных на юг, но рекомендуются для 
помещений, которые выходят на восток и запад, они сделают 
комнату темной и сумрачной.

	 Синий цвет создает предпосылку к размышлениям, 
призывает к нахождению смысла жизни. Но вместе с тем на-
личие цвет в большом количестве вгоняет в меланхолию, вы-
зывает слабость. Люди, которые предпочитают этот  цвет, ста-
раются все держать в порядке, систематизировать, у них есть 
собственная точка зрения, они преданы своему делу. Положи-
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тельные характеристики: организованность, непреклонность, 
сила духа. Негативные  – фанатизм, подчиненность. В цвето-
терапии синий цвет способствует восстановлению нервной 
системы, помогает при рассеянности, нервном перенапряже-
нии расстройстве кишечника и усиленном сердцебиении.	
Присутствие синих тонов в помещении придает благородство, 
поэтому синий цвет часто используют в классических инте-
рьерах. Синий цвет подходит и для рабочих помещений. Он 
хорош в тех комнатах, где часто спорят, например, для конфе-
ренцзала.

Расслабление и успокоение голубой цвет окажет в дет-
ской комнате. 	 Голубой цвет у детей нормализует кровяное 
давление, успокаивает нервы, приводит в порядок мысли.  На-
деляет человека дипломатичностью и благоразумием. Обере-
гает от необдуманных поступков. Помогает в стрессовых си-
туациях держать эмоции под контролем.  Сила этого цвета в 
спокойствии и в прямоте; обычно дипломаты обладают аурой 
голубого цвета. Этот цвет излучает энергию удовлетворенно-
сти и миролюбия, помогает расслабиться и способствует хо-
рошему отдыху. Читать на ночь нужно при свете лампы под 
голубым абажуром, тогда сон не заставит себя ждать. Можно 
повесить в спальне и сине- голубой узорчатый ковер, резуль-
тат будет тот же.

	 Фиолетовый цвет очень мощный. Он несет в себе мир, 
сочетая силу и мягкость. Это высшая  энергия гуманизма, до-
броты и любви. Впитывайте фиолетовый цвет, чтобы выявить 
и освободить скрытые возможности. 	Фиолетовый цвет  по-
могает при сильных воспалительных процессах, головной 
боли, укрепляет иммунитет, полезен при усталости, боли в 
глазах, успокаивает эмоционально неустойчивых людей.	  
Наполняет человека энергией силы и спокойствия. Излучения 
этого цвета помогают почувствовать себя защищенным. Если 
вам одиноко или вы ощущаете оторванность от жизни, пред-
ставьте фиолетовый цвет, и он защитит вас. Фиолетовый цвет 
соединяет в себе красный и голубой, он способствует союзу 
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тела и духа. Обостряет зрение и чувства, подавляет аппетит. 
Его излишек может вызвать депрессию. Он не рекомендует-
ся для лечения маленьких детей. Энергия фиолетового цвета 
укрепляет как дух, так и тело.

	 Но цвет не только лечит, он может и навредить, если 
его применять неправильно. Противопоказания к примене-
нию следующих цветов являются:
•	 красного - при гипертонии, повышенной возбудимости, 

агрессивности, злости;
•	 синего – при гипотонии, депрессии, чувстве страха;
•	  фиолетового – при депрессии, угнетенном состоянии;
•	 желтого – при  повышенной возбудимости;
•	 зеленый цвет противопоказаний не имеет.

Так же действует на наше самочувствие, настроение  
одежда определенного цвета. Если после утреннего пробужде-
ния ощущение усталости, плохое настроение лучше выбрать 
одежду радостных, светлых, теплых оттенков. Если же после 
утреннего пробуждения избыток энергии, лучше надеть ко-
стюм успокаивающего зеленого или прохладного синего цвета.

Можно повесить картину или поставить небольшой 
предмет, цвет которого позволит зарядиться энергией (поста-
вить в вазу красную розу).

Для проведения сеанса цветотерапии можно восполь-
зоваться светильниками с несколькими цветными люминес-
центными лампами. Количество цветов варьируется от двух 
(красный и синий) до четырех (синий, зеленый, желтый, крас-
ный). Можно также наложить на кожу специальную цветную 
пленку и направить на нее луч от карманного фонаря. Неко-
торые нервные заболевания можно лечить цветом,  используя 
цветные очки или при помощи цветных электрических лам-
почек. Можно облучать себя определенным цветом в течение 
30 минут 1-2 раза в неделю.

По возможности старайтесь заниматься цветотерапи-
ей регулярно.  Цветотерапия устанавливает дозы цвета через 
различные источники, Это могут быть камни, которые реко-
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мендуют вследствие излучения ими цвета. Также используют 
свет, пропускаемый через окрашенную воду, сок или цветное 
стекло. Все эти методы были известны еще в древности. Мож-
но медитировать на какой – то отдельный цвет или провести 
медитацию на все цвета сразу.  Но злоупотреблять любым 
цветом нельзя все в меру.

При плохом настроении  можно рекомендовать методи-
ку визуализации. Для этого предлагают воображаемой кистью 
окрасить помещение, в котором находится в данный момент 
человек в приятный для него цвет и погрузиться в состояние 
расслабленности.

Цветотерапия – наука, основанная на свойствах цвета. 
Она исходит из того, что в нашем теле существует определен-
ный баланс цветов. Когда баланс нарушается, организм осла-
бевает. Цветотерапия очень часто используется для активиза-
ции энергии и сил нашего организма.

«Цветная вода» 

	 Психологами медиками давно подмечены лечебные 
свойства воды и благоприятное воздействие  на человеческий 
организм цветовой гаммы. Особенно интересным с точки зре-
ния психологов представляется благоприятное воздействие 
синтеза  воды и цвета. Для укрепления организма можно 
применять цветную воду. Раньше воду наливали в бутылки 
различного цвета, и под действием солнечных лучей она при-
обретала новее целебные свойства, даже менялись ее химиче-
ские свойства. Готовится цветная вода таким образом. Нужно 
налить чистую воду в емкость определенного цвета или об-
клеиваете прозрачной пленкой необходимого цвета. Эта вода 
должна стоять на свету, заряжаясь энергией солнца. В боль-
шом количестве ее готовить нет необходимости, так как вам 
потребуется сделать 2-3 глотка несколько раз в день.

	 Как  еще с помощью «цветной» воды можно поддер-
живать себя или близкого человека в трудную минуту, облег-
чить боль?

	 В этом случае удобны и эффективны цветные подстав-
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ки. ( Это может быть салфетка, бумага или картон). На под-
ставке должен свободно помещаться стакан с водой. Вода пре-
красно воспринимает и сохраняет информацию, поэтому до-
статочно стакан с чистой прозрачной водой оставить на 3-10 
минут на подставке нужного вам цвета: вода « воспримет» и 
передаст вам его энергию. «Цветную» воду следует пить не 
спеша, маленькими глотками. Если вы с кем-то поссорились, 
возбуждены, раздражены, выпейте несколько глотков воды из 
стакана, пять минут стоявшего на ЗЕЛЕНОЙ подставке. После 
того, как немного успокоитесь, можете прибегнуть к помощи 
розового цвета. Таким образом, вы избавитесь от остатков на-
пряженности. Подобным образом работает и ГОЛУБОЙ цвет, 
но он не только снимает остроту конфликта, он вообще может 
его предотвратить. Бывает, что после неприятного события 
или досадной неудачи никак не удается успокоиться: вы муча-
ете себя вновь и вновь, проигрывая в памяти, как все было. В 
таких случаях поможет ЛИМОННЫЙ цвет. Подставкой ЛИ-
МОННОГО цвета можно воспользоваться, когда горе велико, 
когда человек не знает как дальше жить. Этот цвет поможет 
также Вам  или вашему ребенку укрепить память. Если вы пе-
реутомились,- выпейте глоток воды из КРАСНОГО стакана. 
Вы сразу ощутите прилив энергии. Несколько глотков воды, 
заряженной ФИОЛЕТОВЫМ цветом, помогут Вам выйти из 
заколдованного круга гнетущих мыслей, очистит селезенку и 
сделают гармоничной работу полушарий головного мозга.

	 Подставки для заряженной воды вы можете сделать 
сами, главное, чтобы материалы были натуральными, а цвета 
чистыми, приятными вашему глазу и душе. Попробуйте это на 
себе, избавьте себя от стрессовых ситуаций и ряда болезней и 
будьте здоровы!

2.11. БИБЛИОТЕРАПИЯ

Библиотерапия — это одна из форм психотерапии, на-
правленная на улучшение состояния, способствующая его 
духовному росту. Она довольно сильно и длительно воздей-
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ствует на человека, устраняет последствия депрессии, отрица-
тельные эмоции.

Эта методика может использоваться как индивидуаль-
но, так и в группе.

Ситуации, описанные в книге, должны побуждать к 
действиям, борьбе, отыскиванию в себе духовных сил.

Рекомендуемые писатели: Л. Толстой, И. Тургенев,  
А. Пушкин, Ф. Достоевский, В. Короленко, А. Чехов, М. Шоло-
хов, М. Горький, В. Шекспир, Р. Киплинг, Ч. Диккенс, В. Гюго, 
А. Дюма, Э. Золя, О. Бальзак.

Рекомендуется использовать сатирическую и юмори-
стическую литературу, она помогает укрепить уверенность в 
себе, стимулирует положительные эмоции.

Книги для чтения не должны быть слишком объемными 
(50-70 страниц). 

Сказкотерапия – метод, использующий сказочную 
форму для интеграции личности, развития творческих спо-
собностей, расширения сознания, совершенствования взаи-
модействия с окружающим миром.

	 Тексты сказок вызывают интенсивный эмоциональ-
ный резонанс, как у детей, так и у взрослых. Образы сказок 
обращаются одновременно к двум психическим уровням: к 
уровню сознания и подсознания, что дает особые возможно-
сти для коммуникации. Особенно это важно для коррекци-
онной работы, когда необходимо в сложной эмоциональной 
обстановке создавать эффективную ситуацию общения.

	 Привлекательность сказок для психотерапии и разви-
тия личности ребенка заключается в том, что в сказке отсут-
ствуют прямые нравоучения, назидание. События, истории 
логичны, естественны. Через образы сказок ребенок соприка-
сается с жизненным опытом многих поколений. Победа добра 
в сказках обеспечивает ребенку психологическую защищен-
ность. Испытания, выпавшие на долю героев, помогают им 
стать умнее, добрее, сильнее, мудрее.

	 Курс сказкотерапии включает в себя множество прие-
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мов и форм работы, которые позволяют развивать творческое 
мышление, воображение, внимание, память, восприимчи-
вость, позитивную коммуникацию и адекватную самооценку. 
Сказку можно анализировать, сочинять, переписывать, рас-
сказывать, рисовать, ставить с помощью кукол.

	 События сказки дают возможность отреагировать 
значимые эмоции, выявить внутренние конфликты и затруд-
нения. Во время прослушивания страшных сказок ребенок 
учится разряжать свои страхи, его эмоциональный мир стано-
вится гибким и насыщенным.

Мы хотим вам представить сказки для ваших детей.
Сказки были придуманы врачами, психологами в «Ин-

ституте групповой и семейной психологии и терапии» Тера-
певтический эффект достигается с помощью музыки и специ-
альных интонаций, с которыми рассказываются эти чудесные 
сказки. Слушая эти сказки, дети быстро успокаиваются, от-
влекаются, забывают о своих маленьких проблемах и хорошо 
спят. 

	 Медитативные сказки для детей создаются для нако-
пления положительного образного опыта, снятия психоэмо-
ционального напряжения, создания лучших моделей взаимо-
отношений, развития личностных потенциалов.

	 Медитативные сказки на осознание себя в настоя-
щем «здесь и сейчас»

Принцип построения текста сказки прост: «Мы с вами 
переносимся в удивительную сказочную страну, в самое 
ее сердце - на Волшебную Поляну. Мы лежим на волшеб-
ной поляне и видим над собой высокое чистое голубое небо 
(зрительный образ). Слушаем, как поют птицы и перегова-
риваются деревья, журчит ручей (слуховой образ). Чувству-
ем аромат спелой земляники и свежеиспеченного хлеба - его 
только что испекла Добрая Волшебница, живущая неподалеку 
(обонятельный образ). А если мы протянем руку, то сорвем и 
положим в рот (кинестетический образ) крупную ароматную 
ягоду и ощутим сладость спелой земляники (вкусовой образ). 
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И шелковая молодая трава, устилающая Волшебную Поляну, 
нежно щекочет наши руки, ноги, лицо (тактильный образ)».

Подобные сказки, рассказанные под музыку, развивают 
воображение и произвольное внимание. Но главное, они при 
систематических занятиях учат ощущать Настоящее. Дело в 
том, что множество проблем у взрослых людей создается еще 
и от того, что жизнь, как правило, протекает только в двух 
временах: в прошлом и будущем. Думая о прошлых ошибках 
и достижениях, мы психологически находимся в Прошлом. 
Строя планы на будущее, генерируя опасения и тревоги, мы 
фактически находимся в будущем.

А где же Настоящее? Что же называется жизнью? Быть 
может, только «миг между Прошлым и Будущим». А он вклю-
чает в себя наши ощущения, мысли, эмоции, «здесь и сейчас».

Медитативная история для трехлетних детей перед 
сном

Эта медитативная история была придумана без сюжета 
как такового, чтобы мыслительная деятельность ребенка от-
дыхала, а работало только воображение. Для этого включает-
ся негромкая спокойная музыка и лучше, если тот, кто укла-
дывает ребенка, приляжет к нему и тихим голосом медленно, 
делая паузы, начнет рассказывать.

Давай мы с тобой вместе немного пофантазируем. Для 
этого нужно закрыть глазки. Закрыла? А теперь представим, 
что лежим мы не в постели, а на белом облачке. Оно очень мяг-
кое, нежное и слегка нас покачивает. На небе много звездочек. 
Они напевают нам свои любимые мелодии и своим сиянием 
освещают голубую прозрачную речку. Весь день в ней плеска-
лись и играли рыбки, а сейчас устали и плывут отдыхать. У 
них закрываются глазки. Они засыпают прямо на ракушках.

Над речкой пролетает птичка. Она смотрит в воду и ви-
дит на дне сонное царство. Птичка тоже зевает и летит спать в 
свое теплое и уютное гнездышко.

Стихает шум ветра, перестает журчать ручеек. На речке 
уже нет волн. Она стала тихой и спокойной.
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Вместе с речкой уснул и лес. Все зверюшки попрятались 
в свои норки, потому что им, как птичкам и рыбкам, до утра 
нужно набраться свежих сил, а эти силы дает сон. Рыбки и зве-
рюшки очень любят смотреть сны. Поэтому засыпают раньше 
всех.

Когда засыпают люди, им снится что-нибудь интересное 
и волшебное. Во сне раскрываются многие секреты и тайны. 
И чем быстрее ты заснешь, тем больше интересного увидишь 
во сне.

Облачко медленно опускает тебя в постельку, желает 
спокойной ночи и тоже засыпает. Спит и солнышко. Проснет-
ся оно только утром и разбудит тебя своими теплыми лучика-
ми. Не спит одна луна. Она рассказывает сказки всем спящим. 
Когда ты уснешь, луна расскажет сказку и тебе. Я тоже пойду 
спать, а завтра расскажу, что мне приснилось.

Спи спокойно, малыш. Сладких тебе снов.
	 События сказки дают возможность отреагировать 

значимые эмоции, выявить внутренние конфликты и затруд-
нения. А во время прослушивания страшных сказок ребенок 
учится разряжать свои страхи, его эмоциональный мир стано-
вится гибким и насыщенным. 

Сказка про девочку Настю, которая боялась темных 
кладовок (страх темноты)

Жила-была девочка Настя. Жила с мамой и папой в 
большой и уютной квартире. У Насти была своя маленькая 
и светлая комната, там вместе с ней жили ее игрушки. И все 
бы было замечательно, да вот только боялась Настя прохо-
дить мимо темной и мрачной кладовки, в которой хранились 
разные старые вещи и всякие разные баночки с вареньями и 
соленьями. А уж чтобы заглянуть в эту кладовку, вообще, не 
могло быть и речи.

Однажды в воскресное утро вся семья собралась на кух-
не пить чай. 

-Ой, я же варенье забыла достать, - сказала мама. 
- Настенька, сходи  и возьми в кладовке баночку с ва-
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реньем. Застучало у Насти сердечко, но она встала и пошла за 
вареньем. Подошла Настенька к двери кладовки, сердечко еще 
громче забилось, ну никак не хотелось ей дверь открывать, по-
топталась она возле двери и пошла обратно на кухню. 

-Нет, мамочка, - тихонько сказала она, - ты лучше сама 
варенье принеси, а то я не знаю, какое взять...

- Ладно, принесу сама, - ответила мама.
Весь день Настя думала о том, что произошло утром. 

Неудобно как-то получилось, ведь мама попросила ее помочь, 
а она не смогла просьбу выполнить, уж очень не хотелось за-
ходить в кладовку.

Вечером легла Настя спать в свою теплую, мягкую, уют-
ную кроватку, положила рядом с собой плюшевого мишку и 
быстро уснула. И приснился Настеньке удивительный сон, 
будто вся квартира ожила и все комнаты разговаривают меж-
ду собой.

-Какие хорошие у нас хозяева, добрые, заботливые, ак-
куратные. А маленькая хозяйка - такая милая, - сказал зал. 

-У меня она часто бывает, она у меня спит, и играет здесь 
и часто болтает у меня со своими друзьями, - сказала детская 
комната - а по выходным она сама приводит меня в порядок. 

-И у меня она часто бывает, - сказала кухня, - часто она 
тайно от мамы залезает в буфет и лакомится конфетами, но я 
не говорю об этом маме.

-А знаете, какая смешная она по утрам, такая сонная, - 
сказала ванная комната, - а когда она купается, то так весело 
играет с мыльными пузырями, ну просто умиление!

-А по вечерам она часто сидит у меня и смотрит мульт-
фильмы по телевизору, - сказала самая большая комната.

-А ко мне она не заходит и даже не заглядывает, - раз-
дался тихий обиженный голосок. Это сказала маленькая кла-
довка. 

-Но почему? - воскликнула ванная. - Ведь у тебя хранит-
ся столько всего вкусного!

-А когда наша маленькая хозяйка болела и кашляла у 
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тебя нашлась для нее баночка меда, - подтвердила кухня. 
-Наверное, она боится меня, потому что на самых ниж-

них полках у меня хранится много старых, пыльных ненуж-
ных вещей, и вообще я темная и невзрачная и у меня нет ниче-
го интересного, - грустно сказала кладовка.

- Но вместе со старыми вещами в тебе хранятся их исто-
рии таинственные и загадочные, романтичные и веселые. Не 
плачь, кладовочка, я уверена, моя хозяйка к тебе заглянет, 
обязательно заглянет и увидит, что ты совсем не страшная, - 
воскликнула детская комната. Тут в окно заглянул первый луч 
света и комнаты замолчали.

Проснулась Настенька и думает, приснилось ей это 
или правда она такой разговор слышала. Вспомнила она 
свой сон и так жалко ей стало кладовку, вскочила она с кро-
вати, побежала к кладовке и остановилась у двери, поти-
хоньку протянула руку и открыла дверь. Солнечные лучи 
с кухни проникли в темную маленькую комнатку и Настя 
увидела, что кладовка совсем не страшная, немного темно-
вато, зато как-то все загадочно, а вот и баночки с любимым 
Настиным вареньем.

-Настя, ты что там делаешь? Беги умываться, - раздался 
голос мамы. 

-Я еще загляну к тебе, - шепнула Настя и побежала в 
ванную.

Потом как всегда семья собралась за завтраком. 
-Сейчас я принесу варенье, - сказала мама. 
-Сиди, сиди, мамочка, - закричала Настя, - я сама прине-

су! Она подбежала к кладовке, распахнула дверцу, и, казалось, 
все баночки на полках заулыбались ей. 

-Я теперь часто буду к тебе заглядывать, - прошептала 
Настя и провела рукой по серой крашеной стене.

Вечером, когда Настя ложилась спать, она оглядела свою 
комнату, подмигнула ей и тихонько спросила: «Я все правиль-
но сделала?» И ей показалось, что люстра весело качнулась ей 
в ответ, как бы кивая: «Да».
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Сказка  «Расставание» (Проблема «расставания» ро-
дителей)

В семействе медведей случилась беда. Совсем неожи-
данно для маленького мишутки папа ушел жить в другую бер-
логу. На прощание он сказал только: 

- Не переживай, сынок, мы с тобой будем видеться, 
только реже. Мишутку эти слова больше огорчили, чем успо-
коили. Он никак не мог понять, почему папа решил уйти и по-
чему они должны редко видеться, почему он не сможет играть 
с ним перед ужином в мячик, купаться в пруду, как прежде, 
и не слышать по утрам привычное: «Вставай, соня, день уже 
начался».

- Какие странные эти взрослые, - размышлял мишутка, 
- вечно им нужно что-то менять. Ведь все было так хорошо.

Услышав однажды ночью, как мама тихонько плачет, 
мишутка вышел из берлоги и постучался к филину. 

- Послушай, филин, ты у нас в лесу самый мудрый. 
Объясни, почему папа от нас ушел? Может быть, мы его чем-
то обидели или он нас просто разлюбил?

Филин задумался.
-	Знаешь, мишутка, в жизни много сложных вопросов. 

На них нелегко ответить.
- Даже тебе?
- Даже мне.
-  Я слышал сегодня, как мама плачет и совсем растерял-

ся. Вдруг папа ушел из-за меня? Он, наверное, перестал меня 
любить и если я уйду из дома, он вернется к маме. Тогда она 
больше не будет плакать.

-	Я думаю, что твоя мама огорчится еще сильнее, а папа 
тебя любит. Он сам говорил мне об этом. Ему плохо так же, 
как и тебе, только он никому этого не показывает.

-	Но если ему плохо, почему он не вернется?
-	Потому что в жизни взрослых часто происходит то, 

что детям тяжело понять. Пройдет много лет прежде, чем ты 
узнаешь о многих сложностях жизни.
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-	Но я хочу знать сейчас. Почему люди расстаются? Я 
слышал от зверей, что у папы новая семья. Получается, он нас 
бросил и скоро совсем: забудет?

-	Нет, не забудет. Вы же часть его жизни.
-	Я не хочу быть частью. Пусть все станет как раньше.
-	Понимаешь, мишутка, у каждой семьи своя жизнь. Она 

может быть очень долго. Дети вырастают и мамы с папами 
превращаются в бабушек и дедушек, нянчят внуков. В других 
семьях мамы с папами расстаются раньше появления внуков.

-	Это как у лисенка? От них ушла мама.
-	И как у лисенка, и как у зайчика. Он приходил ко мне 

прошлым летом и пожаловался, что пана обижает маму, а сто-
ит ему заступиться, как тоже достается.

-	Я знаю. Зайчик говорил, что боится папу, и с мамой 
вдвоем ему спокойнее.

-	Вот видишь, какие разные бывают отношения. Навер-
ное, твои родители почувствовали, что их жизнь вместе за-
кончилась раньше, чем они хотели. И чтобы не обижать друг 
друга, как это бывало в семье зайчика, расстались.

Есть такие цветы, которые не могут вместе уживаться 
на одной клумбе, хотя и нравятся друг другу. Если они растут 
рядом, то быстро начинают увядать, постоянно споря и ссо-
рясь. Когда же их пересадят на разные клумбы, они снова рас-
цветают.

Так же бывает и у взрослых. Сначала они любят друг 
друга, а потом что-то происходит и жить вместе становится 
трудно.

-	Я понимаю, но от этого не легче.
-	Так и должно быть. Расставаться с тем, кого любишь 

всегда тяжело, но такое иногда случается. Главное, суметь это 
пережить.

-	Трудно быть ребенком, - вздохнул мишутка.
-	Взрослым быть тоже нелегко. Ты поймешь это, когда 

вырастешь. Так что не обижайся на папу и успокой маму: Она 
за тебя очень переживает. Ей сейчас тоже трудно. Помоги ей.
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Сказка  Дворник (Проблема самореализации)

Рекомендуется при работе с теми, кому необходимо из-
менить взгляд на жизнь и найти свой путь, место в жизни

В одной небольшой стране был зимний вечер. А в ее са-
мом большом городе падал густой снег.

Все улицы уже были завалены сугробами, но никого это 
поначалу не беспокоило. И в первую очередь - дворников. Они 
считали себя обиженными и не собирались работать на весь 
город.

- Нам слишком мало платят за наш тяжелый труд, - го-
ворили они. 

Всех детей, кто плохо учится, пугают тем, что они пой-
дут работать в дворники. Никто не смеет с нас что-то требо-
вать, ведь не мы заказываем погоду. Идет снег или не идет, мы 
получаем одну и ту же зарплату. Итак, город засыпало снегом. 
И лишь на одной улице работал единственный дворник, он 
старательно расчищал тротуары, проделывал дорожки среди 
сугробов и даже, справившись со своим участком, переходил 
на следующий. Короче говоря, это был дворник-чудак,  кото-
рый умудрялся любить свою работу. И, конечно же, он вызы-
вал самые противоречивые чувства. Объяснений его поведе-
нию находилось множество.

-  Чего ж ему не работать, если он богаче нас с вами? - 
говорили одни.

-  Посмотрели бы, как он получает зарплату. Даже не пе-
ресчитывает денег, сунет их в карман и идет дальше.
- Да он просто находит деньги на улице. Метет себе тротуар, а 
там то одна монета, то две, то три. На его улице просто живут 
рассеянные люди, которые постоянно теряют деньги, - утвер-
ждали другие.

-	Неспроста он завлекает жителей гулять по своей ули-
це. Они гуляют, а денежки у них так и падают, так и падают, 
- заявляли третьи.

-	Да ему больше делать нечего, как работать, - твердили 
четвертые.



99

-	Здоров, всем доволен, самый счастливый. Вот и все 
дела.

Но самое печальное, что все эти сплетни никто не брал-
ся опровергать. Даже те, кто хвалил дворника, в глубине души 
считали его не вполне нормальным. А может, и впрямь он был 
чудаком... Ведь когда его спрашивали, он никогда не жаловал-
ся на судьбу и считал себя удачливым. Соглашался с тем, что 
он и самый богатый, и самый здоровый, и самый счастливый 
человек в городе. Между тем именно в эту снежную зиму, в 
этот снежный вечер ему следовало бы помолчать. А он еще 
пел песенку, расчищая свою улицу. Вероятно, он рассердил 
метель, и она не кончалась, чтобы проверить его терпение. Так 
до утра они и боролись, а в результате весь город засыпало 
снегом до самых крыш.

Люди проснулись поздно и решили, что не пойдут на 
работу, потому что незачем рисковать здоровьем и жизнью, 
пробираясь через сугробы. А главное - не их дело расчищать 
город от снега, а дворников. Так прошел не один день, и жите-
ли стали замерзать, голодать. Они умирали, проклиная двор-
ников, но никому не пришло в голову, чтобы взять лопату и 
выйти на улицу. Ведь это не их дело.

А дворники в это время прорыли ходы в сугробах и со-
брались вместе, чтобы, составить заговор.

-	Пришел наш час! - торжественно решили они. 
-Весь город и его судьба в наших руках. Всю свою жизнь 

мы были самыми униженными среди всех сословий. Теперь 
мы станем выше всех.

И вот они, вооружившись лопатами, добрались до ра-
туши и потребовали от правительства отдать им всю власть 
в государстве. Что было делать городским советникам, как не 
подчиниться? Один за другим откапывали дворники дома и 
тут же приводили к присяге жителей города, требуя, чтобы те 
признали их власть.

Первый указ нового правительства гласил, что всем жи-
телям страны вменяется в первейшую обязанность соблюдать 
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чистоту, дабы облегчить работу дворникам. Правда, после 
этого указа дворникам стало нечего делать, но зато была вос-
становлена справедливость, которую, по мнению правитель-
ства, столь долго попирали. Второй указ был направлен про-
тив того чудака, который был бельмом на глазу у всего города. 
Его лишили звания дворника и заодно той высокой зарплаты, 
которая отныне вводилась за этот труд. Чудак не противился. 
Лишь спросил, можно ли ему стать строителем и, получив со-
гласие, удалился из города.

Прошло немного времени. Как-то через эту страну про-
езжала прекрасная принцесса. Только один взгляд на нее вы-
зывал самые пылкие восторги. Воистину она была удивитель-
ной красавицей! Весь город сбежался посмотреть на нее.

-	О, если б она осталась жить у нас, - говорили люди.
-Мы могли бы гордиться своей страной. Она прослави-

ла бы ее на весь мир!
Да, в присутствии принцессы все ощутили свою бед-

ность. В стране была только чистота, а кроме нее, ничего 
больше не было. С тех нор, как все стали наводить порядок и 
заниматься уборкой, государство опустело. Все старое сноси-
ли и сжигали, у деревьев обрубали ветви, чтобы от них было 
меньше листьев и мусора, животных загоняли в специальные 
сады, дабы они не мешали порядку.

И вот когда принцессе предложили остаться в их стране, 
она удивленно спросила:

-	А что же у вас есть, ради чего можно жить?
Никто не мог ответить на этот вопрос. Для всех это и 

была бы принцесса. Ради нее они хотели бы жить в своей стра-
не. Вдруг кто-то случайно вспомнил про чудака-дворника. Во-
истину, только его и могли они показать красавице-принцессе.

-	У нас живет самый счастливый человек! - закричали 
они. - Он единственный в мире, так же, как и вы!

Вспомнив, в какую сторону ушел чудак, они немедленно 
собрались в путь за ним. И тут уже пришлось удивляться не 
одной принцессе, но и жителям страны. Оказывается, чудак 



101

поселился в самом заброшенном уголке государства, но, став 
строителем, умудрился выстроить там целый дворец, окру-
женный лесным парком. Не нужно было задавать вопросов, 
чтобы увидеть, что чудак опять чувствует себя счастливым. 
Увидев, что принцесса довольна, люди бросились к нему и 
предложили немедленно стать принцем.

-	А что я должен буду делать? - спросил он.
-	Ничего! Ты просто будешь принцем и мужем прекрас-

ной принцессы! - отвечали ему.
-	Но я не умею ничего не делать! - заявил чудак.
-	Ну... повелевай нами!..
-	И этого я не умею. Ну, делай, что хочешь, и еще будь 

нашим принцем. А мы будем брать с тебя пример.
Чудак еще раздумывал, соглашаться ли на новую долж-

ность, но тут принцесса улыбнулась ему и взяла дело в свои 
руки.

И вот красота и счастье стали править страной. Принц 
нашел себе дело и заботился обо всех своих подданных. Он 
вставал раньше всех, брал в руки метлу и шел убирать улицы, 
а потом начинал строить, а потом делал еще массу дел, и его 
подданные, видя его заботу, также начинали заботиться друг 
о друге, и вся страна благоденствовала.

	 Курс сказкотерапии включает в себя множество прие-
мов и форм работы, которые позволяют развивать творческое 
мышление, воображение, внимание, память, восприимчи-
вость, позитивную коммуникацию и адекватную самооценку. 
Сказку можно анализировать, сочинять, переписывать, рас-
сказывать, рисовать, ставить с помощью кукол.

2.12. КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ 
ДЛЯ САМОРЕГУЛЯЦИИ

В процессе деятельности любого рода возникает утом-
ление, которое поначалу носит слабо выраженный характер. 
Именно в этот момент необходимо оптимизировать состо-
яние, не допуская перезагрузки нервной системы, с которой 
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бороться уже намного труднее.
Ниже предлагаются 14 различных комплексов и упраж-

нений, с помощью которых можно осуществить эту задачу. 
Комплексы состоят из довольно простых упражнений, зани-
мающих по времени от 1 до 15 минут. Следует заметить, что, 
несмотря на кажущуюся простоту, эффект от их выполнения 
будет достигнут лишь при условии регулярной практики.

Комплекс 1 

Рекомендуется при умственном утомлении, снижении 
работоспособности.

1.	 Положение стоя. Глаза расфокусированы, полупри-
крыты, мышцы расслаблены.

2.	 Активно потереть ладони, тыльные стороны кистей 
до ощущения тепла.

3.	 Пальцами погладить голову в направлении роста во-
лос – ото лба к затылку.

4.	 Концевыми фалангами пальцев мягко погладить лоб, 
щеки, подбородок, ушные раковины. Повторить 3-4 раза.

5.	  Расслабив мышцы шеи, сделать по 3 полных медлен-
ных оборота головой в каждую сторону.

6.	 Положив подбородок на грудь, напрячь мышцы шеи 
на 4-6 сек.

7.	 Выполнить 5 круговых махов прямыми руками впе-
ред и столько же назад.

8.	 Левой кистью, энергично разминая, промассировать 
плечо и предплечье правой руки. Сделать то же для левой 
руки.

9.	 В течение 5 сек. максимально напрягать грудные 
мышцы, а затем резко расслабить их.

10.	Соединив за спиной прямые руки «в замок», макси-
мально поднять их, вызвав тем самым сильное напряжение 
между лопатками. Время напряжения 5-7сек.

11.	Гребнями сжатых в кулаки рук энергично растереть 
спину от боков к позвоночнику, последовательно перемещая 
кулаки вниз, от лопаток к талии. Время выполнения 8-10 сек.
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12.	Положив левую ладонь поверх правой, круговыми 
движениями растереть область живота. Время выполнения 
8-10 сек.

13.	Наклониться назад с напряжением в области поясни-
цы. Время напряжения 5-7сек.

14.	Полностью расслабив верхнюю половину тела, вы-
полнить 4-5 медленных приседаний.

15.	На вдохе медленно поднять руки через стороны 
вверх и, пристав на цыпочки, задержать дыхание на 3-4 сек. 
Также медленно через стороны опустить руки с одновремен-
ным выдохом. Повторить 2-3 раза.

Примечание: при выполнении комплекса необходимо 
четко концентрировать внимание на напрягаемых группах 
мышц.

Комплекс 2

Выполняется при необходимости снять излишнее нерв-
ное возбуждение.

1.	 Положение сидя. Глаза полуприкрыты, мышцы рас-
слаблены.

2.	 Диафрагмальное дыхание. Вдох на 4 сек, при этом пе-
редняя стенка живота выпячивается вперед. Выдох на 4 сек. с 
втягиванием передней стенки живота. Затем задержка дыха-
ния на 8 сек. Повторить 8 раз.

Комплекс 3

Этот комплекс представляет собой хорошо тонизирую-
щий блиц - массаж (в течение одной минуты). Рекомендуется 
при чувстве усталости.

Энергично растереть ладони 5 сек.
Быстро потереть пальцами щеки вверх – вниз 5сек.
Постучать расслабленными пальцами по макушке голо-

вы («барабанная дробь») 5сек.
Кулаком правой руки интенсивно растереть плечо и 

предплечье левой руки 8 сек. То же для правой руки.
Осторожно надавить 4 раза на щитовидную железу 
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(ниже кадыка) большим и указательным пальцами правой 
руки.

Нащупать большим пальцем впадину в основании че-
репа, нажать, сосчитать до трех, отпустить. Повторить 3 раза.

Плотно захватить большим и указательным пальцами 
руки ахиллово сухожилие, сдавить его, отпустить. Повторить 
по 3 раза для каждой ноги.

Энергично потереть гребнем кулака (или пяткой ноги) 
подъемы стоп обеих ног.

Комплекс 4

Рекомендуется выполнять при утомлении глаз. Положе-
ние сидя, мышцы расслаблены.

1.	На вдохе, не поворачивая головы, скосить глаза до 
предела вправо, на выдохе – вернуть в исходное положение. 
Повторить то же влево. Прикрыть глаза на 4-5 сек, расслабить-
ся.

2.	То же до предела вверх и до предела вниз. То же в на-
правлении левый верхний угол – правый нижний.

3.	Скосить глаза до предела вправо и медленно описать 
ими круг максимально возможного радиуса против часовой 
стрелки.

4.	То же по часовой стрелке.
5.	Прикрыть глаза, расслабиться (30 сек).

Комплекс 5

Рекомендуется выполнять при головной боли. Положе-
ние сидя, мышцы расслаблены.

1.	Вдох животом на 4 сек, выдох на 4 сек, задержка дыха-
ния на выдохе 4 сек. Повторить 3-4 раза.

2.	Одновременно пальцами обеих рук нажимать на ма-
кушку. Время нажатия – 45 сек. Затем резко убрать пальцы. 
Тоже повторить на затылке.

3.	«Барабанная дробь» по макушке расслабленными 
пальцами обеих рук 30-40 сек.

4.	Прикрыть глаза. Ладонями обеих рук медленно при-
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гладить волосы ото лба к затылку. Концентрация внимания на 
поверхности ладоней. Повторить 7-10 раз, с каждым разом ос-
лабляя контакт руки с волосами.

5.	Ладонью энергично погладить несколько раз заднюю 
поверхность шеи. То же сделать другой рукой. Интенсивно 
промассировать ладонью воротниковую область (пониже 
шеи). Повторить другой рукой.

6.	Гребнями кулаков обеих рук энергично промассиро-
вать спину.

7.	Энергично напрячь вытянутые ноги. Расслабить 
мышцы пальцев ног и покрутить с напряжением стопой ка-
ждой ноги в разные стороны.

Комплекс 6

Выполняется для снятия усталости.
1.	Сесть в кресло, принять удобную позу, расслабиться, 

прикрыть глаза.
2.	Мысленно осмотреть один за другим пальцы обеих 

рук, представляя их полностью расслабленными, затем так же 
осмотреть предплечья и плечи.

3.	Мысленно осмотреть мышцы лица и шеи, пытаясь 
расслабить зажатые места.

4.	Выполнить то же для ног туловища.
5.	Представить себя там, где вам обычно бывает хоро-

шо, например, в лесу, в горах, на берегу моря. Попытаться по-
чувствовать запах травы, шелест листьев, звуки прибоя, услы-
шать крики чаек.

6.	Энергично потянуться, напрячь мышцы, встать.

Комплекс 7

Это упражнение, заимствованное у монахов Тибета, 
оказывают комплексное оздоровительное и тонизирующее 
влияние на организм. В первую неделю упражнения выполня-
ются по 3 раза, во вторую – 5, в третью – 7 и т.д. до 21 повто-
рения включительно. Обычно эффект наблюдается уже после 
2-3 недель. Время выполнения – утром или вечером, за 1-2 
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часа до сна.
1.	Стоя, руки вытянуть в стороны. Сохраняя положение 

рук, выполнить круговое вращение вокруг своей оси по часо-
вой стрелке (если смотреть сверху).

2.	Лежа на спине, с вытянутыми вдоль тела руками. 
Прижав ладони к полу, поднять голову, касаясь подбородком 
груди. После этого – поднять прямые ноги вверх под прямым 
углом к полу. Вернуться в исходное положение.

3.	Стоя на коленях, кисти рук расположены на задней 
поверхности бёдер, под ягодицами. Отбрасывая голову назад 
и выпячивая грудную клетку, прогнуться назад, опираясь ру-
ками в бёдра. Вернуться в исходное состояние.

4.	Сидя на полу, с прижатыми к груди подбородком и 
вытянутыми вперёд ногами. Ступни - на ширине плеч. Ладо-
ни – по бокам от ягодиц. Запрокинув голову как можно даль-
ше назад, поднять туловище до горизонтального положения, 
опираясь на кисти и ступни. При этом голени и руки располо-
жены вертикально. Вернуться в исходное положение.

5.	Лежа, упор на руках прогнувшись. Тело опирается толь-
ко на кисти и подушечки пальцев ног. Кисти и ступни на рас-
стоянии немного шире плеч. Прижимая подбородок к груди, 
прогнуться в обратном направлении, при этом тело принимает 
положение острого угла вершиной вверх. Руки и ноги – прямые.

Комплекс 8

При выполнении значительно увеличивается энерго-
потенциал, восстанавливается эмоциональная уравновешен-
ность.

1.	Стоя, ноги шире плеч. Поднять руки, выпрямить, пе-
ренести вправо от себя и представить шар между ладонями. 
Левая рука сверху, правая снизу, диаметр шара – 0,5м. 

2.	На вдохе перевернуть шар, так чтобы правая и левая 
рука поменялись местами. На выдохе медленно переносим 
шар влево. На вдохе переворачиваем шар. На выдохе так же 
медленно переносим шар вправо.

3.	Повторить 7-8 раз. Важна непрерывная концентра-
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ция внимания на шаре: сопровождаем его движение взглядом, 
стараемся почувствовать его ладонями.

Комплекс 9

Рекомендуется при общем утомлении.
Выполняется при достаточно развитых навыках в кон-

центрации и визуализации. Суть – в расслаблении локальных 
мышечных групп и объемов, достигаемом сосредоточением 
внимания на них. Состоит из четырех блоков. Выполняется 
сидя, глаза прикрыты. Расслабляем по очереди:

–  боковые части тела – боковые части головы, шейные 
мышцы, плечевые мышцы, мышцы лопаток, предплечья, ки-
сти рук, пальцы рук. Заканчиваем сосредоточением внимания 
на средних пальцах рук (1мин);

–  переднюю часть тела – лицо, грудные мышцы, мыш-
цы живота, бедра колени, икроножные мышцы, мышцы сто-
пы, пальцы ног (1мин.) В конце – сосредоточение на больших 
пальцах ног (1мин);

–  заднюю часть тела: затылок, поверхность шеи, мыш-
цы спины, пятки. Заканчиваем  сосредоточением на области в 
средней части подошвы (2мин);

–  итоговое расслабление – голова, шея, плечи, спина, 
руки и кисти, грудь, живот, бедра, икры,  стопы.

Комплекс 10

Очень хорошо снимает усталость, восстанавливает ра-
ботоспособность.

1.	Лечь на спину, закрыть глаза, расслабиться. Мыслен-
но проследить движение воздуха при вдохе и выдохе – 2мин.

2.	Четко представить вертикальную плоскость, перпен-
дикулярную оси тела и проходящую в районе лодыжек. Мед-
ленно «растворить» ступни и голеностопные суставы, лежа-
щие за плоскостью. Передвинуть воображаемую плоскость 
до бедер. «Растворить» икры и колени. Последовательно пе-
реставляя вертикальную плоскость, дойти, таким образом, до 
подбородка. Убедиться, что тело «растаяло». Внутренним «лу-
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чиком» внимания пройтись по мышцам лба, щек, подбородка, 
расслабляя их.

3.	После некоторой практики на этой стадии происхо-
дит погружение в состояние глубокой релаксации, из которо-
го организм выходит через 15-20мин. Субъективно ощущая 
свежесть, бодрость, избыток сил. Медленно потянуться и 2-3 
раза глубоко вдохнуть и резко выдохнуть.

Комплекс 11

Способствует повышению общего тонуса организма.
1.	Потереть ладони друг о друга до ощущения тепла. 

Интенсивно растереть пальцы левой руки, поочередно зажи-
мая их между указательным и средним пальцами правой. По-
вторить для другой руки.

2.	Обхватив правой рукой запястье левой, энергично 
растереть его. Повторить для другой руки.

Комплекс 12

Быстро и эффективно восстанавливает эмоциональное 
равновесие.

1.	Стоя, с закрытыми глазами. Представим на расстоя-
нии 1м над головой источник исцеляющего золотистого света, 
маленькое солнышко. Ощущаем приятное тепло кожей голо-
вы. На вдохе мысленно опускаем поток света вниз. Постарать-
ся – на это потребуется несколько вдохов – довести поток до 
ступней. Чувствуем в них легкое тепло.

2.	Непрерывно отслеживаем поток, последовательно 
наполняем золотистой энергией икры, бедра, таз, живот и 
грудь. Чувствуем, как тепло струится по рукам. Если поток «не 
поднимается», попробуйте представить контуры своего тела 
и медленно, снизу вверх, «закрасить» его золотистым цветом.

3.	Представим себя стоящим в конусе искрящегося све-
та, почувствуем его очищающее, нежное прикосновение к 
коже.

4.	Упражнение можно усилить, представляя, что гра-
ницы тела постепенно исчезают, и оно растворяется в свете. 
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Но этот вариант лучше выполнять сидя (во избежание потери 
равновесия).

Комплекс 13

Рекомендуется при малоподвижной работе.
1.	Предварительно вырезать из цветной бумаги 15-20 

кругов диаметром 20-25 см. Набор должен включать наряду 
с основными цветами спектра достаточное количество полу-
тонов.

2.	При ощущении легкого утомления следует выбрать 
круг, цвет которого наиболее комфортен в данный момент для 
занимающегося. Далее расслабить мышцы лица и блуждаю-
щим взглядом сканировать поверхность круга в течение 1,5-2 
мин.

3.	Если комплекс выполняется периодически, 3-4 раза 
на протяжении рабочего дня, то наблюдается значительно 
меньшее снижение работоспособности к его окончанию.

Комплекс 14

Выполняется при ощущении тяжести в голове, умствен-
ном утомлении.

1.	Надавливая пальцами на кожу в районе макушки, об-
работать теменную область.

2.	Поочередно надавливая, обработать точки над бровя-
ми.

3.	Надавить тремя пальцами на виски, на заднюю по-
верхность шеи четырьмя пальцами и на затылок – большими 
или указательными пальцами.

Гимнастика лица

Воздействуя на мышцы лица, можно изменить настрое-
ние человека, улучшить состояние организма в целом. Систе-
матическая тренировка мышц лица поможет усилить крово-
обращение, улучшит обмен веществ, поможет регулировать 
дыхание, улучшит психическое состояние, будет способство-
вать поддержанию молодости кожи.
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Приведем некоторые упражнения, входящие в комплекс 
гимнастики мимических мышц лица и шеи.

Упражнения для мышц лица

1. Исходное положение (ИП.) стоя. Перед губами пуска-
ют пушинку и выпускаемой через напряженные губы струей 
воздуха меняют ее положение. Повторяют 5 - 12 раз.

2. И.П. Стоя. Большим и указательным пальцами руки 
оказывают сопротивление окологлазным мышцам. При за-
крывании глаз пальцы оказывают легкое сопротивление. Ды-
хание свободное. Повторяют 4 - 12 раз.

3. И.П. Стоя. Щеки втягивают между нижними и верх-
ними зубами. Дыхание свободное. Повторяют 4 - 12 раз.

4. И.П. Стоя. Указательным и безымянным пальцами 
(средний палец касается углов рта) кожу оттягивают назад 
так, чтобы губы растянулись в узкую щель. Последовательно 
растягивают и сокращают мышцы губ. Повторяют 4 - 12 раз.

5. И.П. Стоя. Зубы легко касаются друг друга, и дыхание 
производят через рот. Делают усиленный выдох через губы, 
сложенные воронкой. Повторяют 4-12 раз.

6. И.П. Основная стойка (О.С.). Стоя, ноги на ширине 
плеч. Последовательно закусывают верхнюю, потом нижнюю 
губу. Повторяют 4 - 12 раз.

Упражнения для губ

1. И.П. О.С. Делают глубокий вдох. Дыхание задержива-
ют, надувая щеки. Затем воздух резко выпускают через рот, не 
издавая при этом звуков. Повторяют 4 - 12 раз.

2. И.П. Стоя или сидя. Губы резко оттягивают назад, об-
нажая зубы. Повторяют 4 - 12 раз.

3. И.П. Сидя на стуле. Верхнюю губу поднимают вверх 
так, чтобы обнажались верхние зубы. Повторяют 4 - 12 раз.

4. И.П. Сидя. Нижнюю губу оттягивают вниз так, чтобы 
обнажились нижние зубы. Упражнение повторяют 4 - 12 раз.

5 И.П. Стоя или сидя. Губы вытягивают так, чтобы они 
образовали «рыльце». Повторяют 4 - 12 раз.
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Упражнения для глаз

1 И.П. Лежа на спине. Мышцы расслаблены. Делают глу-
бокий вдох и медленный выдох, после чего взгляд переводят 
вверх и фиксируют в течение 5-12 секунд. Затем в течение не-
скольких секунд взгляд переводят в пространство перед со-
бой, дыхание свободно. На выдохе взгляд фиксируют на кон-
чике носа в течение 4 - 12 секунд.

2. И.П. Сидя «по-турецки» или на стуле. Вначале взгляд 
направлен вперед, затем, после глубокого вдоха взгляд пере-
мещают максимально влево, после чего возвращают глаза в и. 
п. и производят выдох, затем упражнение выполняют с пере-
водом взгляда вправо. Повторяют 4 - 12 раз.

3. И.П. Сидя на стуле или стоя. Голова неподвижна, глаза 
производят круговые движения — вверх, вправо, вниз, влево. 
Повторяют 4 - 12 раз.

4. И.П. Перед глазами на расстоянии 2 м устанавливают 
какой-либо предмет. В течение 3-8 секунд взгляд фиксируют 
на этом предмете. После этого глаза закрывают и в течение 3-8 
секунд и продолжают мысленно наблюдать за этим предме-
том. Повторяют 3 - 6 раз.

И.П. Глаза закрыты и прикрыты ладонями.
Дыхание замедленно и равномерно, В течение этих пауз 

(5-10 секунд) размышляют о чем-нибудь приятном.
Через  30-60 секунд глаза открывают. Повторяют 2 - 3 

раза.

Упражнения для шеи

1.И.П. Стоя. Подбородок поднят вверх, шея вытянута. 
Делают движения нижней челюстью снизу вверх, напоминаю-
щие попытку надкусить яблоко, висящее на ветке. Повторяют 
4-12 раз.

2. И.П. В зубы берут карандаш и в воздухе выписывают 
им цифры 1, 3, 7, 8, 10 или свое имя. Каждое число повторяют 
2-16 раз.

3. И.П. Сидя или стоя. Подбородок высоко поднят. Дву-
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мя пальцами или ладонью одной руки подбородок подпирают 
снизу и оказывают легкое сопротивление при его вращении. 
Повторяют 4-12 раз.

4. И.П. Сидя или стоя. Подбородок касается груди, руки 
со сплетенными пальцами находятся на затылке, оказывая 
легкое сопротивление при движении подбородка вверх и раз-
гибании шеи. Повторяют 4-12 раз.

И.П. Стоя, ноги раздвинуты. Голова наклонена влево, 
ладонь правой руки находится на височной области справа, 
оказывая сопротивление при наклоне головы вправо до каса-
ния ухом правого плеча, затем упражнение выполняют с ле-
вой рукой. Повторяют 4-12 раз.

5. И.П. Лежа на спине. Под голову подкладывают подуш-
ку, сложенную вдвое. Голову прижимают к подушке макушкой 
и удерживают в таком положении 4-12 секунд, повторяют 4-12 
раз.

6. И.П. Лежа на животе с поднятой головой. Шею вытя-
гивают, голову перемещают вперед и вверх. Повторяют 4-12 
раз.

7.  И.П. Лежа на спине. Голова опущена через край ку-
шетки. Затем поднимают вверх, плечи от кушетки не отрыва-
ют. Повторяют 5-10 раз.

8.И.П. Последовательно касаться подбородком левого 
и правого плеча, не поднимая головы вверх. Повторяют 4-12 
раз.

9. И.П. Левая рука располагается на левой щеке, голо-
ва повернута вправо. При повороте головы влево рука ока-
зывает сопротивление. Повторяют 3-5 раз, после чего руку 
меняют.

Для профилактики шейного остеохондроза можно вы-
полнять наклоны головы к правому и медленно к левому пле-
чу по 3 раза. Повороты головы влево, вправо по 3 раза. Голо-
ву наклоняем вперед, назад 3 раза. Постепенно количество 
можно увеличивать. Можно довести до восьми и более раз. 
Упражнение хорошо снимает мышечную усталость, улучшает 
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зрение, предупреждает неврозы.
Все перечисленные упражнения необходимо повторять 

ежедневно. Выполняя гимнастику для лица, вы не должны 
ощущать усталость. Дыхание не должно быть учащенным. 
Длительность занятий изменяется в зависимости от общего 
состояния организма. 

2.13. ПОЗИТИВНОЕ  МЫШЛЕНИЕ

Этот способ оздоровления организма тесно связан с та-
ким психологическим феноменом, как вера. Психологическая 
вера связана с продуктивным мышлением и способностью  
человека действовать в соответствии с выработанной уста-
новкой. Позитивное мышление определяется с высокой са-
мооценкой и оптимистическим взглядом на жизнь, который 
вырабатывается в процессе самовоспитания.

Сформированное позитивное мировосприятие — луч-
шая защита человека от ударов  судьбы, от которых никто не 
застрахован. Это конечная цель всех мировых религий и прак-
тическая задача каждого практикующего психотерапевта.

Отечественные читатели впервые узнали о значении 
позитивного мышления из книг Д. Карнеги, который в сво-
ей книге «Как перестать беспокоиться и начать жить» четко 
и внятно словам и Марка Аврелия выразил суть позитивного 
мышления: «Наша жизнь есть то, что мы о ней думаем».

	 Из этого краткого  постулата вытекает очень много по-
следствий.  Суть их  заключается в том, что если человек дума-
ет о болезнях и несчастьях, то скорее всего они и случаются. 
Если человек думает, какой он неудачник и как ему плохо жи-
вется, то он еще больше ухудшит свое положение. Однако если 
человек мыслит о своем здоровье позитивно, думает о том, как 
он хорошо выглядит, то его реальное здоровье и внешний вид , 
скорее всего будут улучшаться. Д. Карнеги, а затем и сотни его 
последователей, в том числе и психотерапевты разных стран 
мира, неоднократно убеждались в том, что изменение образа 
мыслей с негативных на позитивные способно не только изле-
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чивать людей, но и полностью преобразовывать их жизнь. На 
этом основывается, в частности, рациональная психотерапия 
французского врача Ф. Дюбуа и разъяснительная терапия аме-
риканского психиатра А. Эллиса.

Из зарубежных авторов, говорящих о благотворной 
силе позитивного мышления, помимо Д. Карнеги, можно на-
звать имена П. Вайнцвайга, М. Мольца, Дж. Скотт, Л. Хей, В. 
Каппони и Т. Новака. В нашей стране о возможностях пози-
тивного мышления можно узнать из работ В.Л. Райкова, Г.Н. 
Сытина, Н.И. Козлова, Ю.М. Орлова.

Позитивность мышления основывается на его диалек-
тичности — возможности в процессе аналитического рас-
суждения увидеть в любом предмете как положительные, так 
и отрицательные стороны. Акцентируюсь на положительной 
стороне какого-либо явления и устраняя отрицательную, 
можно добиться большой психологической устойчивости, чем 
и отличались все знаменитые греческие философы и отлича-
ются те, кто практикуют этот тип мышления в наше время.

Одна из разновидностей позитивного мышления — са-
ногенное мышление, которое разрабатывает в своих работах 
Орлов. Саногенное мышление позволяет осознать всю после-
довательность актов мышления, вызывающих ту или иную 
отрицательную эмоцию, управлять ею и устранять ее. Так, к 
примеру, страдание от зависти может быть начисто устранено 
путем отказа от умственной операции сравнения самого себя 
с другим человеком, которое при автоматизме выполнения и 
порождает это чувство. Рациональная проработка любого не-
гативного чувства способна эффективно устранить его. Чув
ство обиды устраняется, если вместо простого воспоминания 
обиды человек спросит сам себя: «Каковы были мои ожида-
ния, т.е., какую программу поведения я своевольно присвоил 
другому человеку? Откуда эти ожидания произошли? Реали-
стичны ли они? Будет ли обидчик когда-либо вести себя так, 
как я ожидаю? Почему он себя так ведет? Что мешает мне при-
нять его таким, какой он есть?» Подобная интеллектуальная 
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работа, как считает Орлов, полностью уничтожает отрица-
тельную эмоцию обиды и другие, ей подобные.

Позитивное мышление, помимо умения здраво рассу-
ждать и анализировать свои чувства, подразумевает также:

– безусловную любовь к самому себе и изгнание из со-
знания уничижительной самокритики, принятие самого себя 
таким, какой вы есть со всеми вашими положительными и от-
рицательными сторонами;

–   восприятие мира с позиций «я — хороший, ты — хо-
роший», «мир вокруг меня — хороший»;

–  прощение самому себе своих прошлых ошибок;
–  умение говорить окружающим «нет», не испытывая 

при этом разрушительного чувства вины;
–  способность прислушиваться к своему внутреннему 

голосу, называемому интуицией, и следовать ему, а не советам 
родственников, учителей и общепринятым мнениям;

–  любовь к тому делу, которое приносит средства к 
существованию, и отсутствие желания считать доходы, кото-
рые получают другие люди, занимающиеся чем-то иным.

Эти способности позитивного мышления формируются 
в процессе медитативных размышлений, в которых человек 
спрашивает сам себя о всех сторонах своего бытия и получает 
ответы, дающие основу для поступков.

2.14. РАЦИОНАЛЬНАЯ ПСИХОТЕРАПИЯ

Рациональная терапия издавна применяется для умень-
шения эмоционального стресса. Рациональная терапия может 
быть использована в комплексе с другими методами на заклю-
чительном этапе коррекции эмоционального стресса, когда об-
щий уровень возбуждения уже снижен до приемлемого уров-
ня. Высокотревожным людям рациональная психотерапия 
помогает снижать субъективную значимость ситуации, пере-
носить акцент на осмысление деятельности и формирование 
уверенности в успехе, а лицам с низким уровнем тревожности 
она, напротив, помогает повышать внимание к мотивам дея-
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тельности, усиливая чувство ответственности. Рациональная 
терапия помогает по-новому взглянуть на психотравмирую-
щую ситуацию, снизить уровень эмоционального напряжения.

Определение сферы своей компетентности

Мысленно очертите вокруг себя область, куда входит то, 
что вам принадлежит, что вы любите, на что можете влиять 
– «круг вашей компетентности». Туда войдет ваш дом, ваши 
близкие и друзья, ваши любимые занятия, ваши планы и т. д. 
За этот круг неизбежно попадут множество вещей от далеких 
галактик до величины налога на добавленную стоимость. По-
думайте над этим и осознайте, что мы не можем и не должны 
стремиться контролировать все в этом мире, а также реагиро-
вать на все, что в нем происходит.

Лучшее –  враг хорошего

Совершенствоваться можно до бесконечности! Если все 
время стремиться к совершенству, то можно тратить слиш-
ком много сил на процесс – и потерять из виду конечную 
цель. Многие люди доводят себя до состояния хронического 
стресса тем, что пытаются добиться совершенства там, где это 
вовсе не обязательно. Речь идет о вполне разумных, органи-
зованных и целеустремленных менеджерах или чиновниках, 
которые тратят массу усилий на то, чтобы на их рабочем сто-
ле всегда царил идеальный порядок или же часами шлифуют 
квартальный отчет. Есть женщины, которых просто убивает 
складка на шторах или пылинка на полированной поверхно-
сти серванта. Таким людям можно напомнить слова Ганса Се-
лье, который предупреждал: «Признайтесь, что совершенство 
невозможно. Установите себе реальную вершину, стремитесь 
к ней и довольствуйтесь этим. Оставьте себе время для радо-
стей и отдыха».

Разделяйте ролевые функции и личностные реакции

С проблемой смешения личностных и ролевых реак-
ций часто сталкиваются представители многих профессий, 
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которые по долгу службы вынуждены принимать или выпол-
нять непопулярные решения: милиционеры, судьи, транс-
портные контролеры, учителя, налоговые инспектора и т. д. 
Чтобы сохранить в таких условиях душевное равновесие и не 
стать жертвой стресса, нужно уметь отделять свою социаль-
ную роль от собственной личности. Для этого нужно осоз-
нать, какие ваши поступки являются ролевыми (фактиче-
ски независящими от вас), а какие вы принимаете исходя из 
своих личных пристрастий и установок. Мысленно сравните 
свою профессиональную роль с профессиональной одеждой 
(мундиром, спецовкой), и когда вы вынуждены выполнять 
неприятные для других действия, представляйте себе, что 
эти действия идут не от вас, а от вашей спецодежды. Когда же 
люди будут направлять на вас поток отрицательной энергии, 
пусть она также уходит в ваш мундир. Раз в неделю вытря-
хивайте вашу рабочую одежду или чистите ее, представляя, 
как вместе с пылью с нее слетают все негативные чувства и 
пожелания.

«Принцип зебры»

Счастье и несчастье перемешано не только в простран-
стве, но и во времени. Вслед за чередой проблем и неприят-
ностей неизбежно наступает полоса светлых дней и хорошего 
настроения. Если судьба уж слишком энергично «прессует» 
вас, не давая передышки, замрите на некоторое время, отсту-
питесь от борьбы и переведите дух. Может быть, ваше время 
просто еще не наступило и вам следует не биться насмерть с 
неприступной фортуной, а накопить сил и хорошенько поду-
мать, какой дорогой вы идете.

Имейте в виду: очень часто подобные черные полосы 
посылает нам не чуждый нам рок, а наше собственное подсо-
знание, которое таким образом просто хочет показать, что мы 
выбрали неверную цель. В этом случае не следует всеми си-
лами упираться, сопротивляясь своей сущности, а есть смысл 
подкорректировать свои намерения.
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Прагматизаиия стресса

Если кто-то критикует вас или говорит вам неприятные 
вещи, то прежде чем выпускать из надпочечников порцию 
разрушительного адреналина, сделайте эмоциональную пау-
зу (для этого можно выдохнуть и на время задержать дыха-
ние), после чего спросите себя: «Какую пользу я могу извлечь 
из данных слов?» Поверьте, что при желании пользу извлечь 
можно из чего угодно: из навоза получается прекрасное удо-
брение, зубная боль служит источником доходов для стомато-
лога, а из бытового мусора в Японии получают электричество. 
Точно так же и из запальчивой критики вы, если постарае-
тесь, можете извлечь какую-то новую информацию о себе или 
о собеседнике. А дальше нужно совершить самый трудный, 
но увлекательный поступок: похвалить своего оппонента! За 
что? Это вы можете придумать сами, например: за то, что он 
помогал вам тренировать выдержку и терпение; за то, что он 
помог вам посмотреть на себя со стороны; за радость победы 
над собой и над ситуацией (если вы все-таки не поддались на 
провокацию и не дали волю гневу и раздражению).

Помимо специфических мер профилактики стресса не-
обходимо использовать и профилактические, общеукрепляю-
щие мероприятия. Необходимо соблюдать режим дня, кото-
рый включает своевременный отдых, нормальный сон, режим 
питания. Рационально построенный и организованный ре-
жим создает предпосылки для оптимальной работоспособ-
ности, предупреждает развитие утомления, повышает общую 
сопротивляемость организма учащихся. Если человек еже-
дневно в одно и то же время ложится спать,  завтракает, обеда-
ет, выполняет гимнастику, то  у него вырабатывается рефлекс 
на время. Последовательная повторяемость определенных 
действий формирует в коре головного мозга  динамический  
стереотип, т.е. привычки, которые задают определенный ритм 
жизни, облегчают многие жизненные процессы. Если режим  
продуман, согласован с правилами гигиены, физиологии – это 
хорошая возможность воспитания самодисциплины. Хоро-
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шее средство профилактики и снятия стресса – наш сон. Часто 
сон помогает снять не только усталость, отдохнуть, но также и 
как бы  пережить те или иные переживания. Недаром говорят 
«Утро вечера мудренее». Повышенная сонливость некоторых 
людей в те жизненные периоды, которые сопряжены со стрес-
сами и высокой эмоциональной нагрузкой -  весьма распро-
страненное  явление.

Также помогают справиться со стрессами наши люби-
мые увлечения (хобби), просмотр хорошего фильма, чтение 
книги, общение с друзьями, общение с домашними животны-
ми, хорошие музыкальные произведения. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Современный человек, особенно в городах, испытывает 

колоссальные нервные перегрузки, вызванные обилием ин-
формации. Наше время отмечено возникновением или уси-
лением целого ряда стрессогенных факторов, разрушительно 
влияющих на психическое и физическое здоровье.

Ещё на рубеже 20 века академик В.И. Вернадский раз-
работал учение о ноосфере, сфере разума, возникающей в 
результате деятельности человека по удовлетворению своих 
потребностей. Одним из следствий расширения ноосферы яв-
ляется мощное, и не всегда позитивное, антропогенное воз-
действие на природу, среду естественного обитания человека. 
Борьба с негативными явлениями является целью психиче-
ской саморегуляции.

Изучение основ психической саморегуляции оказыва-
ется регуляционным освоением себя самого. Психическая са-
морегуляция - это ощущение подлинной свободы от внешних 
ограничений и ощущение великой возможности разрешить 
любую из проблем, становящихся на жизненном пути. Он на-
чинает понимать, что отныне, благодаря его способности к са-
морегуляции, любой внешний ресурс может быть оптимально 
использован для достижения его собственных личных целей.

Любые внешние влияния, именуемые агрессивными и 
деструктирующими, могут быть преобразованы и усвоены 
так, что из вредоносных они станут источниками внутренней 
силы и повысят защитный потенциал организма. Человек все 
больше осознает, насколько велики возможности осознанно-
го самоуправления, направленного на достижение полноты 
творчества и любви, здоровья и счастья.

При выборе оптимальной стратегии реагирования на 
стресс необходимо расставлять приоритеты. Полное снятие 
стрессовой активации значительно снижает возможности че-
ловека максимально реализовать себя в профессиональной 
деятельности, в то время, как излишний стресс вызывает се-
рьезные нарушения в организме.
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Для того чтобы умело управляться с собственным пси-
хическим состоянием, необходимо любить себя, относиться 
к своему телу, душе  с превеликим почтением и безусловным 
уважением. Освоившие основы саморегуляции на примерах 
управляемой гармонизации настроения и произвольного 
управления самочувствием, непременно идут дальше, в на-
правлении постижения чуда трансформирующего творчества 
осознанного развития. Тайна овладения психической саморе-
гуляцией заключается в том, что высотами и глубинами этого 
прекрасного искусства могут овладеть лишь те, кому дарована 
высокая нравственная чистота и гармония мышления. Чело-
век, знающий себя, свои потребности и способы их удовлет-
ворения, всегда имеет выбор в систематическом восполнении 
энергии.
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ПРИЛОЖЕНИЕ

ПРИЛОЖЕНИЕ 1  
ТЕСТ НА СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ

    Данный тест позволяет определить стрессоустойчи-
вость студентов; выявить, в чем проявляется стресс; опреде-
лить основные приемы снятия стресса студентами.

    Суть этой методики состоит в том, что студентам 
предлагалось ответить на 6 вопросов различного содержания. 
В вопросах данного теста нужно оценить свои ответы по 10-и 
балльной шкале, где 1 балл - минимум, 10 баллов максимум.

1.     Постарайтесь определить, насколько сильно вы пе-
реживаете по поводу следующих событий. Оцените по 10-бал-
льной системе каждое событие, поставив любое число от «1» 
(совершенно не задевает) до «10» (очень сильно беспокоит и 
напрягает).
1.1.Высокие цены (на транспорт, продукты, одежду). ______
1.2. Внезапно испортившаяся погода, дождь, снег. ______
1.3 Машина, которая обрызгала вас грязью. ______
1.4. Строгий, несправедливый начальник (преподаватель, 
родитель). ______
1.5.Правительство, депутаты, администрация. _______
2.   Отметьте по 10-балльной системе, какие из перечисленных 
ниже качеств вам присущи (10 баллов — если данное свойство 
у вас очень выражено, 1 — если оно отсутствует).
2.1.     Излишне серьезное отношение к жизни, учебе, работе. 
______
2.2. Стеснительность, робость, застенчивость. ______
2.3. Страх перед будущим, мысли о возможных неприятностях 
и проблемах. ______
2.4. Плохой, беспокойный сон. ______
2.5. Пессимизм, тенденция отмечать в жизни в основном 
негативные черты. ______
3. Как проявляются ваши стрессы на вашем здоровье (оцените 
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по 10-балльной шкале признаки).
3.1. Учащенное сердцебиение, боли в сердце. ______
3.2. Затрудненное дыхание. ______
3.3. Проблемы с желудочно-кишечным трактом. ______
3.4. Напряжение или дрожание мышц. ______
3.5. Головные боли, повышенная утомляемость. ______
4.  Насколько для вас характерно применение нижеприведен-
ных приемов снятия стресса (отметьте по 10-балльной систе-
ме, где «1» — совсем не характерно, а «10» — применяю почти 
всегда).
4.1. Алкоголь. ______
4.2. Сигареты. ______
4.3. Телевизор. ______
4.4. Вкусная еда. ______
4.5. Агрессия (выплеснуть зло на другого человека). ______
5. Насколько для вас характерно применение, нижеприведен-
ных приемов снятия стресса (отметьте по 10-балльной систе-
ме, где «1» — совсем не характерно, а «10» — применяю почти 
всегда).
5.1. Сон, отдых, смена деятельности. ______
5.2. Общение с друзьями или любимым человеком. ______
5.3. Физическая активность (бег, плавание, футбол, ролики, лы
жи и т. д.). ______
5.4. Анализ своих действий, поиск других вариантов.___
5.5. Изменение своего поведения в данной ситуации.___
6. Как изменился уровень вашего постоянного стресса за по-
следние три года? (Отметьте V.)
Значитель-
но умень-

шился

Незна-
чительно 

уменьшился

Не изме
нился

Незначи-
тельно воз-

рос

Значитель-
но увели-

чился
-20 -10 0 +10 +50

Интерпретация по отдельным шкалам
Первая шкала определяет повышенную реакцию на 

обстоятельства, на которые мы не можем повлиять. Сред-
ние показатели — от 15 до 30 баллов.
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  Вторая шкала показывает склонность все излишне ус-
ложнять, что может приводить к стрессам. Средние показате-
ли — от 14 до 25 баллов.

Третья шкала — предрасположенность к психосоматиче-
ским заболеваниям. Средние показатели — от 12 до 28 баллов.

 Четвертая шкала — определяет деструктивные способы 
преодоления стрессов. Средние показатели — от 10 до 22 баллов.

Пятая шкала — определяет конструктивные способы 
преодоления стрессов. Средние показатели — от 23 до 35 баллов.

Подсчет результатов.
Фактически данный стресс оценивает уровень стрес-

сочувствительности — показатель, обратный стрессоустой-
чивости. Следовательно, чем выше показатели данного теста, 
тем ниже стрессочувствительность человека. Просуммируйте 
результаты по первым 4 шкалам. Вы получите сумму, которая 
будет варьировать от 20 до 200 баллов. Это базовый показа-
тель стрессочувствительности. Значение этого показателя в 
пределах от 70 до 100 баллов можно считать удовлетворитель-
ным. 

Затем подсчитывается показатель динамической 
чувствительности к стрессам. Для этого из базового резуль-
тата вычитается сумма результатов по 5 пункту (она показы-
вает способность сопротивляться стрессам с помощью адек-
ватного поведения).

Затем к полученному результату добавляется показа-
тель 6 пункта (с «+» или «-») в зависимости от выбора испы-
туемого. Если стрессы меньше беспокоят человека за послед-
нее время, то результат будет с минусом и итоговый результат 
уменьшится, а если стрессы нарастают, то итоговый показа-
тель стрессочувствительности возрастет.

Средние результаты по итогам теста
Устойчи-

вость к стрессу Норма Повышенная чувстви-
тельность к стрессу

Менее 35 баллов От 35 до 
85 баллов Более 86 баллов
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2  
ТЕСТ САМООЦЕНКИ 

СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ 
С. КОУХЕНА И Г. ВИЛЛИАНСОНА

Данный тест позволяет человеку оценить уровень сво-
ей стрессоустойчивости (он может быть отличный, хороший, 
удовлетворительный, плохой или очень плохой).

Инструкция к тесту:
Методика включает 10 вопросов. При выполнении теста 

студентам было необходимо выбрать один подходящий ответ 
из стандартных вариантов (никогда, почти никогда, иногда, 
довольно часто, очень часто).

1.	 Насколько часто неожиданные неприятности выво-
дят вас из равновесия?

Никогда – 0; почти никогда – 1;  иногда – 2;  довольно 
часто – 3; очень часто – 4.

2.	 Насколько часто вам кажется, что самые важные 
вещи в вашей жизни выходят из-под вашего контроля?   

Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2; довольно 
часто – 3; очень часто – 4.

3.	  Как часто вы чувствуете себя «нервозным», пода-
вленным?  

Никогда – 0; почти никогда – 1;  иногда – 2;  довольно 
часто – 3;  очень часто – 4.

4.	  Как часто вы чувствуете уверенность в своей спо-
собности справиться со своими личными проблемами?

Никогда – 4; почти никогда – 3;  иногда – 2;  довольно 
часто – 1; очень часто – 0.

5.	 Насколько часто вам кажется, что все идет именно 
так, как вы хотите?

Никогда – 4; почти никогда – 3; иногда – 2; довольно 
часто – 1; очень часто – 0.

6.	  Как часто вы в силах контролировать раздражение?
Никогда – 4; почти никогда – 3; иногда – 2; довольно 
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часто – 1; очень часто – 0.
7.	 Насколько часто у вас возникает чувство, что вам не 

справиться с тем, что от вас требуют?
Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2; довольно 

часто – 3; очень часто – 4.
8.	  Часто ли вы чувствуете, что вам сопутствует успех?
Никогда – 4; почти никогда – 3;  иногда – 2;  довольно 

часто – 1; очень часто – 0.
9.	  Как часто вы злитесь по поводу вещей, которые вы 

не можете контролировать?
Никогда – 0; почти никогда – 1; иногда – 2;  довольно 

часто – 3;  очень часто – 4.
10.	 Часто ли вы думаете, что накопилось столько труд-

ностей, что их невозможно преодолеть?
Никогда – 0;  почти никогда – 1;  иногда – 2;  довольно 

часто – 3;  очень часто – 4.
Интерпретация результатов теста:

Оценка стрессоустойчивости

Возраст От 18 до 
29

От 30 до 
44

От 45 до 
54

От55 до 
64

Отлично 0,5 - 6,7 2,0 - 5,9 1,8 - 5,6 1,3 - 5,1
Хорошо 6,8 - 14,1 6,0 - 12,9 5,7 - 12,5 5,2 - 11,8

Удовлетвори-
тельно 14,2 - 24,1 13,0 - 23,2 12,6 - 22,5 11,9 - 21,8

Плохо 24,2 - 34,1 23,3 - 32,9 22,6 - 23,2 21,9 - 31,7
Очень плохо 34,2 - 40 33,0 – 40 23,3 - 40 31,8 - 40
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3  
ТЕСТ НА УЧЕБНЫЙ СТРЕСС

1.	Оцените по 10-балльной шкале вклад ваших отдель-
ных проблем в общую картину стресса.

1.1.	 Строгие преподаватели. _
1.2.	 Большая учебная нагрузка. _
1.3.	 Отсутствие учебников. _
1.4.	 Непонятные, скучные учебники. _
1.5.	 Жизнь вдали от родителей (для иногородних студен-

тов). _
1.6.	 Неумение правильно распорядиться ограниченными 

финансами. _
1.7.	 Неумение правильно организовать свой режим дня. _
1.8.	 Нерегулярное питание. _
1.9.	 Проблемы совместного проживания с другими сту-

дентами. _ 
1.10.	 Конфликт в группе.
1.11.	 Излишне серьезное отношение к учебе. _
1.12.	 Нежелание учиться или разочарование в профессии. _
1.13.	 Стеснительность, застенчивость. _
1.14.	 Страх перед будущим. _
1.15.	 Проблемы в личной жизни. _
1.16.	 Иное (напишите, что именно):	

2.	Как изменился уровень вашего постоянного стресса за 
последние три месяца учебы? (Отметьте V.)

Значитель-
но умень-

шился

Незна-
чительно 

уменьшил-
ся

Не изме-
нился

Незна-
чительно 

возрос

Значитель-
но увели-

чился

-20 -10 0 +20 +50

3.	 В чем проявляется ваш стресс, связанный с уче-
бой? (Оцените по 10-балльной шкале признаки.)

3.1.	 Ощущение беспомощности, невозможности спра-
виться с проблемами. _
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3.2.	 Невозможность избавиться от посторонних мыслей. _
3.3.	 Повышенная отвлекаемость, плохая концентрация 

внимания. _
3.4.	 Раздражительность, обидчивость. _
3.5.	 Плохое настроение, депрессия. _
3.6.	 Страх, тревога. _
3.7.	 Потеря уверенности, снижение самооценки. _
3.8.	 Спешка, ощущение постоянной нехватки времени. _
3.9.	 Плохой сон. _
3.10.	Нарушение социальных контактов, проблемы в обще-

нии.
3.11.	 Учащенное сердцебиение, боли в сердце. _
3.12.	 Затрудненное дыхание. _
3.13.	 Проблемы с желудочно-кишечным трактом. _
3.14.	 Напряжение или дрожание мышц. _
3.15.	 Головные боли. _
3.16.	 Низкая работоспособность, повышенная утомляе-

мость.
3.17.	 Иное (напишите сами и оцените): 	

4.	 Какие приемы снятия стресса вы практикуете? (От-
метьте V)  

- алкоголь; _ 
- сигареты; _ 
- наркотики; _
- телевизор; _
-вкусная еда; _
- перерыв в работе или учебе; _
- сон; _
- общение с друзьями или любимым человеком; _
- поддержка или совет родителей; _
- секс; _
- прогулки на свежем воздухе; _
- хобби; _
- физическая активность;
- иное:_ _____________________________________ .
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5.	 Насколько сильно вы волнуетесь перед экзаменами 
(оцените по 10-балльной системе)? _

6.	 Какие признаки экзаменационного стресса вы от-
мечали у себя? (Отметьте V.)

6.1.	 Учащенное сердцебиение. _
6.2.	 Сухость во рту. _
6.3.	 Затрудненное дыхание. _
6.4.	 Скованность, дрожание мышц.
6.5.	 Головные или иные боли. _
6.6.	 Иное (напишите, что):______

7.	 Как вы снимаете предэкзаменационное волнение?
7.1.	 	 _ ______________________
7.2.	 	 _ ______________________
7.3.	 	 _ ______________________

Краткие сведения о себе:
Ф.И.О. _ _ _ _
Пол _ _ Возраст _ _ (лет). Курс _ _ Факультет_ _ _ 
Результаты теста
(По данным анализа студентов 1 -3 курса гуманитарных 

направлений.)

№
п/п

Среднее 
значе-

ние

№
п/п

Сред-
нее 

значе-
ние

№
п/п

Сред-
нее 

значе-
ние

№
п/п

Сред-
нее 

значе-
ние

1.1 4,8 1.9 2,7 3.1 4,0 3.9 3,9
1.2 3,4 1.10 3,1 3.2 4,7 3.10 2,6
1.3 4,1 1.11 3,3 3.3 3,8 3.11 2,6
1.4 5,0 1.12 2,5 3.4 3,5 3.12 2,1
1.5 5,0 1.13 3,3 3.5 4,4 3.13 3,2
1.6 3,4 1.14 3, 6 3.6 3,8 3.14 2,8
1.7 3, 6 1.15 5,3 3.7 2,9 3.15 4,9
1.8 3, 6 3.8 4,5 3.16 5,0

Средний показатель экзаменационного волнения (п. 5) 
— 6,0 ± 0,35 балла.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 
ШКАЛА САМООЦЕНКИ ТРЕВОГИ ЦУНГА

Шкала самооценки тревоги, разработанная Цунгом, яв-
ляется инструментом для измерения стрессоустойчивости и 
тревоги.

Пять пунктов оценивают аффективные симптомы, 
остальные 15 - соматические.

 Очень
редко

Ред-
ко

Значи-
тельную
часть
времени

Большую
часть 
времени 
или по-
стоянно

1
Чувствую себя более нерв-
ным и тревожным, чем 
обычно

1 2 3 4

2
Испытываю чувство стра-
ха совершенно без при-
чины

1 2 3 4

3 Легко огорчаюсь или впа-
даю в панику 1 2 3 4

4
У меня ощущение, что я 
не могу, собраться и взять 
себя в руки

1 2 3 4

5

У меня ощущение полного 
благополучия, я чувствую, 
что со мной не случится 
ничего плохого

4 3 2 1

6 Мои руки и ноги дрожат и 
трясутся 1 2 3 4

7 У меня бывают головные 
боли, боли в шее и спине 1 2 3 4

8 Чувствую разбитость и 
быстро устаю 1 2 3 4

9
Я спокоен, могу сидеть 
спокойно без особых уси-
лий

4 3 2 1

10 У меня бывает ощущение 
учащенного сердцебиения 1 2 3 4
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11 У меня бывают приступы 
головокружения 1 2 3 4

12 У меня бывают приступы 
слабости 1 2 3 4

13 Я дышу свободно 4 3 2 1

14
Ощущение онемения и по-
калывания в пальцах рук 
и ног

1 2 3 4

15 Боли в желудке и дис-
пепсические расстройства 1 2 3 4

16 Частые позывы на мочеис-
пускание 1 2 3 4

17 Мои руки обычно сухие и 
теплые 4 3 2 1

18 Мое лицо горит и краснеет 1 2 3 4

19
Я легко засыпаю и сплю 
глубоким и освежающим 
сном

4 3 2 1

20 Меня мучают ночные кош-
мары 1 2 3 4

Ниже приводятся средние показатели тревожности по 
шкале самооценки Цунга у здоровых людей и в группах па-
циентов с соматическими и невротическими расстройствами.

Группа испытуемых Тревожность по 
шкале Цунга

Группа здоровых испытуемых 31,1 ±1,3
Больные невротическими расстрой-

ствами 51,5±1,7

Больные с соматической патологией 41,5±1,0
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ПРИЛОЖЕНИЕ 5 
ПРИЧИНЫ СТРЕССА В ВАШЕЙ РАБОТЕ

Тест-вопросник состоит из 26 пунктов, касающихся от-
дельных сторон работы, а также некоторых жизненных ситу-
аций. Описанные ситуации могут беспокоить вас: редко, ино-
гда, часто. Выберите из трех только один ответ, с которым вы 
больше согласны. Отметьте свой выбор в графе.
№ 
п/п Ситуации Это беспокоит меня

редко иногда часто

1 Значительное превышение 
обязанностей над правами

2 Ошибки подчиненных и коллег 
в работе

3

Отсутствие должного внима-
ния к нуждам подразделения 
со стороны руководящих ин-
станций

4
Отсутствие рабочих норма-
тивных документов. Нечеткие 
инструкции

5 Слабая техническая база. Отка-
зы оборудования

6 Семейная и бытовая неустро-
енность

7 Собственные ошибки и про-
счеты в работе

8
Несправедливость, некор-
ректное отношение со стороны 
начальника

9 Низкий уровень знаний, необ-
ходимость обучения

10 Вызовы к начальству и в выше-
стоящие инстанции

11 Отсутствие в работе действен-
ных материальных стимулов



133

12

Дополнительная нагрузка, 
несоответствие выполняемых 
работ должностным обязанно-
стям

13 Постоянные изменения ин-
струкций, указаний

14
Нарушение трудовой дисци-
плины сотрудниками (колле-
гами)

15 Халатное отношение сотрудни-
ков к своим обязанностям

16 Постановка начальником труд-
новыполнимых задач

17 Напряженные отношения в 
коллективе

18
Необходимость отвлекаться и 
помогать коллегам. Выполнять 
их работу

19 Некомпетентность руководите-
ля подразделения

20
Отсутствие нормальных усло-
вий, необходимых для хорошей 
работы

21 Плохое делопроизводство, 
лишняя работа с бумагами

22 Неупорядоченность рабочего 
дня

23 Низкая зарплата

24
Бытовая неустроенность. Не-
обходимость на работе думать 
о домашних делах

25
Личный конфликт или напря-
женность отношений с руково-
дителем подразделения

26 Неадекватные реакции коллег 
на рабочие указания
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Расчет суммарного балла. Сумма ответов «редко»; плюс 
сумма ответов «иногда», умноженная на 2; плюс сумма отве-
тов «часто», умноженная на 3.

Интерпретация результата

Суммарный балл от 0 до 29. На основании ваших отве-
тов можно сделать заключение, что вы либо не задумывались 
о действующих нэ вас неблагоприятных факторах, либо скры-
ваете их. Мириться с неблагоприятными воздействиями, тем 
более скрывать их от себя, не следует. Это со временем может 
отрицательно отразиться на здоровье.

Суммарный балл от 30 до 48. Число факторов стресса, с 
которыми вы встречаетесь на работе, невелико. Возможно, вы 
не воспринимаете вашу работу как стрессовую. Если это так, 
то у вас есть запас «прочности» для более трудной работы.

Суммарный балл от 49 до 60. Вы находитесь под дей-
ствием умеренного количества факторов стресса. Хотя быва-
ет, что и отдельное неблагоприятное воздействие может вы-
звать сильный стресс. И все же лучше, когда факторы стресса 
не слишком уж многочисленны. Вам следует подумать, как вы 
справляетесь с имеющимися неблагоприятными факторами, 
чтобы найти способы их устранения. Используйте меропри-
ятия для снижения воздействия факторов стресса на ваше са-
мочувствие.

Суммарный балл от 61 до 72. Вы носите в себе большой 
заряд стресса, который может привести вас к срыву. Вам не 
следует пренебрегать тем, чтобы еще раз посмотреть на фак-
торы стресса, с которыми вы сталкиваетесь во время работы. 
Может быть, вам удастся найти пути ликвидации или умень-
шения этих факторов стресса. Кроме того вы должны уже сей-
час предпринять меры для укрепления своего здоровья, чтобы 
успешно противостоять стрессу. Подумайте о перемене сти-
ля жизни и режима работы. Можете уйти в отпуск, заняться 
спортом, переменить привычную обстановку.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 6 
ОЦЕНКА ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО 

ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ

Для оценки успешности работы школы в сфере охраны 
здоровья детей могут использоваться критерии психологи-
ческого здоровья школьников. К ним относятся распростра-
ненность дискомфортных (дезадаптационных) состояний, 
уровни напряженности, тревожности, дистресса и другие по-
казатели, отражающие сниженный уровень психологической 
адаптации учащихся. Ниже приведенные инструментарии 
могут быть проведены педагогами или психологами для осу-
ществления такой оценки.

Анкета «Оценка  напряженности»

Анкета может быть использована для оценки уровня 
напряженности учащихся старших классов. Вопросы могут  
быть зачитаны вслух или школьникам раздаются листы с во-
просами, а ответы записывают на отдельно листе. Нежелатель-
но, чтобы данную анкету проводил учитель данного класса. 
Варианты ответов на каждый вопрос: «да», «нет», « не знаю».

Вопросы

1.	 У меня редко бывают головные боли после длительной 
и напряженной деятельности

2.	 Меня ничто не может вывести  из хорошего располо-
жения духа.

3.	 Невыполненные задания или неудачи на контрольных 
работах.

4.	 Я не волнуюсь и не испытываю сильного сердцебие-
ния перед контрольной работой или устным ответом, 
даже если я не уверен в своих силах.

5.	 Я захожу в класс, где принимают зачет или экзамен, в 
числе первых и не задумываюсь над выбором  билета.

6.	 Мне не требуется время  на обдумывание дополни-
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тельного вопроса заданного учителем после моего от-
вета.

7.	 Насмешки одноклассников не портят мне настроение.
8.	 Во время экзаменов я сплю спокойно, во сне меня не 

преследуют экзаменационные мотивы.
9.	 В коллективе я чувствую себя легко и непринужденно.
10.	 Мне легко организовать свой рабочий день; я всегда 

успеваю сделать то, что спланировал.
11.	 Мне трудно бывает сосредоточить внимание на уроке.
12.	 Отступление преподавателя от основной темы заня-

тий сильно отвлекает меня.
13.	 Меня постоянно тревожат мысли о предстоящей кон-

трольной работе или экзамена.
14.	 Порой мне кажется, мои знания по тому или иному 

предмету ничтожны.
15.	 Отчаявшись выполнить какое-либо задание, я обычно 

« опускаю» руки.
16.	 Я не успеваю усваивать учебный материал, и это вызы-

вает чувство неуверенности в себе.
17.	 Я болезненно реагирую на критические замечания 

учителя.
18.	 Неожиданный вопрос учителя чаще всего приводит 

меня в замешательство.
19.	 Меня сильно беспокоит  мое положение в классе.
20.	 Я безвольный человек, и это отражается на моей успе-

ваемости.
21.	 Я с трудом сосредотачиваюсь на каком-либо занятии 

или работе, и это раздражает меня.
22.	 Несмотря на уверенность в своих знаниях, я испыты-

ваю страх перед контрольной работой, зачетом и эк-
заменом.

23.	 Порой мне кажется, что я не смогу усвоить всего учеб-
ного материала.

24.	 Во время ответа меня смущает необходимость отве-
чать перед всем классом.



137

25.	 Возможные неудачи в учебе тревожат меня.
26.	 Во время выступления или ответа я от волнения могу 

начать заикаться.
27.	 Мое состояние во многом зависит от успешного вы-

полнения учебных заданий.
28.	 Я часто ссорюсь с товарищами по классу из-за пустя-

ков и потом сожалею об этом.
29.	 Микроклимат в классе очень влияет на мое состояние.
30.	 После спора или ссоры я долго не могу успокоиться.

Обработка результатов
За каждый из ответов «нет» на вопросы 1-10 и ответов 

«да» на вопросы 11-30 начисляется по одному баллу, за каж-
дый ответ « не знаю» дается половина балла. Затем все баллы 
суммируются.

Оценка результатов
- до 12 баллов – относительное благополучие
- 12- 19 баллов – зона риска, необходимы дополнитель-

ные исследования, желательна консультация специалиста;
- 20 и более баллов – неблагополучие (повышенный уро-

вень напряженности) необходима консультация специалиста.
Наряду с оценкой напряженности важным показателем 

психологического здоровья школьников является уровень 
тревожности. Для оценки могут быть использованы шкалы 
тревожности Сирса и методика оценки школьных ситуаций 
Кондаша.

Шкала тревожности Сирса

	 Оценку в качестве эксперта проводит учитель или зна-
ющий данного учащегося психолог.

	 Каждое утверждение оценивается одним из следую-
щих баллов: 0 – признак отсутствует; 1 – признак слабо вы-
ражен; 2 – признак  достаточно выражен; 3 – признак резко 
выражен.

Утверждения
1. Обычно я напряжен, скован.
2. Часто грызет ногти.
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3. Легко пугается.
4.  Плаксив.
5. Очень ко всему чувствителен.
6. Часто бывает агрессивным.
7. Обидчив.
8. Нетерпелив, не может ждать.
9. Легко краснеет или бледнеет.
10. Испытывает трудности с сосредоточением.
11. Суетлив.
12. Потеют руки.
13. При неожиданном задании с трудом включается в 

работу.
14. С трудом реагирует громкость при ответе.
Оценка результата:
До 20 баллов – низкий уровень тревожности.
20-30 баллов – средний уровень тревожности.
Более 30 баллов – высокий уровень тревожности.
Сумма менее 4 баллов диагностируется как сомнитель-

ная достоверность результата.

Методика самооценки школьных ситуаций Кондаша

Предназначена для учащихся с 7-го класса. Ученик 
должен оценить каждую ситуацию в баллах в зависимости от 
того, насколько она может вызвать  у него тревогу.

0 – ситуация не волнует;
1 – ситуация волнует незначительно;
2 – ситуация достаточно волнует;
3 – ситуация сильно волнует.
Ситуации
1.	 Ответ у доски.
2.	 Разговор с директором (завучем) школы.
3.	 Учитель решает кого спросить.
4.	 Тебя критикуют и в чем – то упрекают взрослые.
5.	 Выполнение контрольной работы.
6.	 Учитель называет оценки за контрольную работу.
7.	 Ожидание родителей с родительского собрания.
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8.	 Сдача экзамена.
9.	 Участие в соревнованиях, конкурсах.
10.	  Непонимание объяснений учителя.
11.	  Неожиданный вопрос учителя.
12.	  Не получается домашнее задание.
13.	  Принятие важного, ответственного решения.
14.	  Тебя критикуют товарищи, одноклассники.
Оценка результата 
До 20 баллов – низкий уровень тревожности.
20 – 30 – средний уровень тревожности.
Более 30 баллов – высокий уровень тревожности.
Сумма менее 6 баллов диагностируется как сомнитель-

ная достоверность результата.
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