
 
 
 

Конспект занятия-тренинга для педагогов 

«Как управлять своим стрессом» 
 

 

 

 

 

 

 

 

Педагог-психолог Романова О.А. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2021 год 

 «Как управлять своим стрессом» 

Цель: повышение стрессоустойчивости 

Задачи: 
1. освоить и закрепить унифицированное понятие «работа со стрессом»; 

2. развить коммуникативные навыки; 

3. повысить адаптационные и мобилизационные возможности; 

4. развить практические навыки использования методов нейтрализации 

стрессового воздействия; 
ПРОГРАММА ТРЕНИНГА 

Приветствие: 



Упражнение «Здравствуйте, мое настроение цвета…» 

Инструкция: Каждый участник тренинга поочереди должен сказать, какого 

цвета у него настроение. Например, «Здравствуйте, мое настроение сейчас цвета 

вечернего заката на море - фиолетово-розовое». 

Обсуждение: Цвета отражают наше настроение. Они могут его повышать и 

понижать. С помощью данного упражнения Вы не только поприветствовали 

друг друга, но и увидели, с каким настроением и самочувствием пришел 

сегодня каждый участник тренингового занятия. 

 Упражнение «Я и стресс» 

Цель. Помощь участникам в осознании и вербализации своих представлений о 

стрессе, определении своего отношения к данному феномену. Выявление 

субъективных трудностей, переживаемых членами группы в настоящий момент, 

и личных ресурсов противостояния стрессовым ситуациям. 

Содержание Тренер готовит заранее бумагу формата А4 (по числу участников), 

цветные фломастеры. 

Участники тренинга располагаются комфортно (в кругу или за кругом). 

Ведущий предупреждает их о том, что данное упражнение носит 

конфиденциальный характер, поэтому в ходе проведения упражнения не стоит 

задавать друг другу никаких вопросов. 

Инструкция «Нарисуйте, пожалуйста, рисунок „Я и стресс". Он может быть 

выполнен в любой форме - реалистической, абстрактной, символической, 

художественной. Большее значение имеет ваша степень искренности, то есть 

желание изобразить свои мысли, чувства, образы, которые пришли вам в голову 

сразу после того, как вы услышали тему. Этот рисунок сможет стать тем 

ключом, который на протяжении всего тренинга будет помогать вам осознавать 

трудности, находить уже имеющиеся ресурсы, вырабатывать новые успешные 

стратегии управления стрессом. При необходимости можно воспользоваться 

цветными фломастерами. Вы имеете полное право не показывать ваш рисунок в 

группе, если вы этого захотите». 

Участники рисуют в течение 4-5 минут. Затем тренер начинает задавать 

вопросы, на которые участники отвечают самостоятельно (мысленно), не 

записывая ответы на бумаге, не произнося их вслух. 

После каждого вопроса тренер дает участникам от 15 до 40 секунд для внесения 

изменений и дополнений в рисунок. 

Вопросы, которые может задать тренер. 

Посмотрите внимательно на свой рисунок. 

1. Использован ли в вашем рисунке цвет? Посмотрите, какие цвета (или какой 

цвет) преобладает в рисунке. Что для вас значит именно этот цвет? 

2. Где вы изобразили себя? Пометьте себя буквой «Я» на рисунке. 

3. Как вы изобразили стресс? В виде живого существа, абстрактной фигуры, 

конкретного человека? 

4. Посмотрите, сколько места занимает на листе ваше изображение и сколько — 

стресс. Почему? 

5. При изображении себя и стресса использовали ли вы похожие цвета? Какие? 

6. Мысленно разделите лист пополам горизонтальной и вертикальной чертами. 

Где оказалась ваша фигура? 



7. Есть ли на рисунке какой-либо барьер между вами и стрессом? Если вы 

почувствовали необходимость, нарисуйте еще что-либо, что может защитить 

вас от стресса. 

8. Есть ли у вас почва под ногами, на что вы опираетесь? Или вы висите в 

воздухе? А в жизни на кого вы можете опереться? Если такие люди существуют 

в вашей реальной жизни, но их почему-то нет на рисунке – дорисуйте их. 

9. Какие свои сильные стороны во взаимодействии со стрессовой ситуацией вы 

могли бы отметить? Постарайтесь найти не менее трех позиций, по которым вы 

чувствуете себя уверенно. Какие личностные качества помогают вам добиваться 

успеха? 

10. Что бы вам хотелось изменить или как бы вам хотелось улучшить свое 

состояние в стрессовой ситуации? Какие личностные качества и/или другие 

факторы мешают вам улучшить его? 

11. Какие еще ваши ресурсы вы видите в этом рисунке или хотите добавить в 

него? Нарисуйте их, пожалуйста. 

Обсуждение После того как участники ответят на последний вопрос, тренер 

просит их объединиться в подгруппы по 4-5 человек. 

Как правило, создаются группы по принципу совпадения каких-либо позиций, 

касающихся восприятия понятия «Стресс», стратегий и ресурсов, проявившихся 

в рисунках. В каждой сформированной группе желающие могут высказаться по 

поводу своих ощущений, мыслей и т. д., возникших в процессе рисования. При 

этом остальные слушают, дополняют, высказывают свою точку зрения, задают 

вопросы, но не критикуют. Говоря о том, что помогает и что мешает 

эффективно действовать в ситуации стресса, можно высказываться как по 

поводу своего личного опыта, так и основываясь на наблюдениях за поведением 

людей, умеющих преодолевать стрессы. Затем каждая подгруппа формулирует 

несколько основных позиций, по которым они хотели бы что-то изменить в 

своих реакциях на стрессоры. 

Все участники возвращаются в круг. Тренер предлагает желающим высказаться 

по поводу проделанной работы или по поводу своих ощущений. Представители 

от подгрупп зачитывают свои списки. 

Тренер разъясняет участникам, над какими проблемами возможна работа на 

тренинге. 

Поскольку данный тест проводится в начале тренинга, то тренер может 

обратить внимание участников на то, что большую часть нашей 

профессиональной жизни мы используем левое полушарие, которое отвечает за 

логические действия. Во время рисования мы активизируем наше правое 

образное полушарие. Поэтому психологи считают, что процесс рисования 

является оздоровительным уже сам по себе, и неслучайно рисование широко 

используется в психологической практике. 
 

Методы саморегуляции эмоциональных состояний 

Управления дыханием 

Ведущий предлагает прислушаться к своему дыханию и определить, какое оно: 

поверхностное, глубокое, грудное или с участием мышц живота. 

Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает 

возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению. 



Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности 

организма, поддерживает нервно-психическую напряженность. 

Способ 1 

- Поскольку в ситуации раздражения или гнева мы не делаем нормальный 

выдох 

– глубоко выдохните; 

– задержите дыхание так надолго, как сможете; 

– сделайте несколько глубоких вдохов; 

– снова задержите дыхание. 

Способ 2 

Инструкция: Представьте, что перед Вами стоит большая свеча. Сделайте вдох 

и постарайтесь одним выдохом задуть свечу. Еще раз. 

А теперь представьте перед собой 5 маленьких свечек. Сделайте глубокий вдох 

и задуйте эти свечи маленькими порциями выдоха. Еще раз. 
 

 Воздействие слова (самопрограммирование) 

Известно, что «слово может убить, слово может спасти». Словесное воздействие 

задействует сознательный механизм самовнушения, идет непосредственное 

воздействие на психофизиологиические функции организма. 

Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, 

с позитивной направленностью (без частицы «не»). 

Самоприказ - это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому себе. 

Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя 

определенным образом, но испытываете трудности с выполнением. 

«Разговаривать спокойно!», «Не поддаваться на провокацию!» – это помогает 

сдерживать эмоции, вести себя достойно. 

Упражнение «Самоприказ» 

Инструкция: Представьте, что к Вам подошел неприятный для Вас человек. 

– Сформулируйте самоприказ 

– Мысленно повторите его несколько раз. Если это возможно, повторите его 

вслух. 

Упражнение «Самопрограммирование» 

Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих 

успехах в аналогичном положении. Прошлые успехи говорят человеку о его 

возможностях, о скрытых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой 

сферах и вселяют уверенность в своих силах. 

Инструкция: Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогичными 

трудностями. 

– Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно использовать 

слова «именно сегодня»: 

«Именно сегодня у меня все получится»; 

«Именно сегодня я буду самой спокойной и выдержанной»; 

«Именно сегодня я буду находчивой и уверенной»; 

«Мне доставляет удовольствие вести разговор спокойным и уверенным 

голосом, показывать образец выдержки и самообладания». 

– Мысленно повторите его несколько раз. 
 



 


