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Релаксационные техники в работе с педагогами 

 

Автоматическая реакция тревоги, согласно теории Г. Селье, состоит из 

трех последовательных фаз: импульс, стресс, адаптация. Иными словами, 

если наступает стресс, то вскоре стрессовое состояние идет на убыль, 

человек, так или иначе, успокаивается. Если же адаптация нарушается (или 

вообще отсутствует), то возможно возникновение некоторых 

психосоматических заболеваний или расстройств. Следовательно, если 

человек хочет направить свои усилия на сохранение здоровья, то на 

стрессовый импульс он должен осознанно отвечать релаксацией. С помощью 

этого вида активной защиты человек в состоянии вмешиваться в любую из 

трех фаз стресса. Тем самым он может помешать воздействию стрессового 

импульса, задержать его или, если стрессовая ситуация еще не наступила, 

ослабить стресс, предотвратив тем самым психосоматические нарушения в 

организме. Активизируя деятельность нервной системы, релаксация 

регулирует настроение и степень психического возбуждения, позволяет 

ослабить или сбросить вызванное стрессом психическое и мышечное 

напряжение. 

Релаксация — это метод, с помощью которого можно частично или 

полностью избавляться от физического или психического напряжения. 

Релаксация является очень полезным методом, поскольку овладеть ею 

довольно легко — для этого не требуется специального образования и даже 

природного дара. Но есть одно непременное условие — мотивация, т.е. 

каждому необходимо знать, для чего он хочет освоить релаксацию. Методы 

релаксации нужно осваивать заранее, чтобы в критический момент можно 

было запросто противостоять раздражению и психической усталости. При 

регулярности занятий релаксационные упражнения постепенно станут 

привычкой, будут ассоциироваться с приятными впечатлениями, хотя, для 

того чтобы их освоить, необходимо упорство и терпение. 

Большинство из нас уже настолько привыкло к душевному и 

мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, 

даже не осознавая, насколько это вредно. Следует четко уяснить, что, освоив 



релаксацию, можно научиться это напряжение регулировать, снижать и 

расслабляться по собственной воле, по своему желанию. 

Итак, выполнять упражнения релаксационной гимнастики желательно 

в отдельном помещении, без посторонних. Целью упражнений является 

полное расслабление мышц. Полная мышечная релаксация оказывает 

положительное влияние на психику и помогает достичь душевного 

равновесия. Психическая ауторелаксация может вызвать состояние «идейной 

пустоты». Это означает минутное нарушение психических и мыслительных 

связей с окружающим миром, которое дает необходимый отдых мозгу. Здесь 

надо проявлять осторожность и не переусердствовать с отрешением от мира. 

Для начала упражнений необходимо принять исходное положение: 

лежа на спине, ноги разведены в стороны, ступни развернуты носками 

наружу, руки свободно лежат вдоль тела, ладонями вверх. Голова слегка 

запрокинута назад. Все тело расслаблено, глаза закрыты, дыхание через нос. 

Примеры релаксационных упражнений 

1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь 

представить помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте 

мысленно обойти всю комнату вдоль стен, а затем проделайте путь по всему 

периметру тела — от головы до пяток и обратно. 

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что дышите 

через нос. Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее 

выдыхаемого. Сосредоточьтесь на своем дыхании в течение 1-2 минут. 

Постарайтесь не думать ни о чем другом. 

3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. 

Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь 

почувствовать напряжение во всем теле. При выдохе расслабьтесь. 

Повторите 3 раза. 

4. Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и 

сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим 

приятным ощущением. 

Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела — с 

попеременным напряжением и расслаблением. 

5. Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног — от пяток до 

бедер. В течение нескольких секунд. фиксируйте напряженное состояние, 

стараясь прочувствовать напряжение, а затем расслабьте мышцы. Повторите 

3 раза. 

6. Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью 

расслабившись и ощущая тяжесть своих расслабленных ног. 



Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не 

воспринимайте. То же самое относится и к мыслям, однако не пытайтесь их 

побороть, их нужно только регистрировать. 

7. Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, но 

относятся к другим мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, 

мышцы грудной клетки, мышцы рук, мышцы лица (губы, лоб). 

8. В заключение мысленно «пробегитесь» по всем мышцам тела — не 

осталось ли где-нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то 

постарайтесь снять его, поскольку расслабление должно быть полным. 

9. Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите 

дыхание и на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте 

мышцы. Долго лежите на спине — спокойно, расслабившись, дыхание 

ровное, без задержек. Вы вновь обрели веру в свои силы, способны 

преодолеть стрессовую ситуацию — и возникает ощущение внутреннего 

спокойствия. После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать 

себя отдохнувшим, полным сил и энергии. 

10. Теперь откройте глаза, затем зажмурьте несколько раз, снова откройте и 

сладко потянитесь после приятного пробуждения. Очень медленно, плавно, 

без рывков сядьте. Затем так же медленно, без резких движений, встаньте, 

стараясь как можно дольше сохранить приятное ощущение внутреннего 

расслабления. 

Со временем эти упражнения будут выполняться быстрее, чем вначале. 

Позднее можно будет расслаблять тело тогда, когда понадобится. 

Путешествие в прошлое 

Вспомните тот период времени, когда вы были совершенно спокойны, 

расслаблены, ощущали гармонию  с самим собой и с окружающими. 

Вспомните все в мельчайших подробностях. 

Например, речь может идти о путешествии на море, о походе в горы, об 

экскурсии. 

Вспомните ваши ощущения относительно всех каналов восприятия 

информации: визуальный (что вы видите), аудиальный (какие звуки вам 

вспоминаются), кинестетический (что вы ощущаете). 

Каждый раз при воспоминании у вас возникают соответствующие ощущения. 

Скажите себе: этот образ вызывает во мне состояние умиротворения, 

спокойствия, расслабленности. 

Пусть путешествие в прошлое продолжается до тех пор, пока оно доставляет 

вам удовольствие. Осуществляйте такие путешествия как можно чаще, когда 



вам нужно отдохнуть после серьезной травмирующей ситуации или перед 

трудным делом. 

Синдром Джелло 

Это техника расслабления мышц. 

Суть метода — последовательное расслабление всех мышц тела от пальцев 

ног до макушки. Представляйте себе, как при расслаблении из вашего тела 

постепенно уходит напряжение. 

Для этого можно использовать визуальный образ вашего тела, собранного из 

воздушных шаров. Вы последовательно открываете клапаны и начинаете 

медленно выпускать воздух до тех пор, пока шары не превратятся в полоски. 

Сначала открывается клапан на ногах, затем на груди, на руках, на шее, на 

голове. 

Полностью расслабившись, медленно и глубоко дышите животом, пока не 

появится ощущение умиротворенности и покоя. 

Второй вариант. В состоянии расслабленности методично напрягайте и 

расслабляйте каждую группу мышц, концентрируя внимание сначала на 

напряжении, а затем на расслаблении мышц (соблюдение контрастности 

ощущений: напряжение — пауза — расслабление). 

Можно записать на пленку приведенный ниже текст, чтобы делать под него 

упражнение. 

Закройте глаза. Думайте о том, что все мышцы вашего тела расслабляются. 

Сожмите кисти рук в кулаки — расслабьтесь. 

Сожмите руки в локтевых суставах до полного напряжения — выпрямите 

руки и расслабьтесь. 

Вытяните руки вдоль тела и расслабьте их. 

Сведите лопатки — расслабьтесь. 

Нахмурьте брови — расслабьте мышцы лица. 

Крепко зажмурьтесь — расслабьте веки. 

Плотно сожмите губы — расслабьтесь. 

Отведите голову назад — наклоните голову вперед — расслабьте шею. 

Выгните спину — расслабьтесь. 

Втяните живот, напрягите его — расслабьтесь. 

Напрягите ягодичные мышцы — расслабьтесь. 

Согните ноги в коленях — расслабьте. 



Подожмите пальцы ног — расслабьтесь. 

При расслаблении следите за своим дыханием: оно должно быть глубоким и 

размеренным. 

Окоп Трумэна. Притча 

Когда Трумэна спрашивали, как он смог сохранить свои жизненные силы, он 

отвечал: «У меня есть окоп для ума». 

Закройте глаза и расслабьтесь. 

Представьте себя в каком-нибудь приятном для себя месте: в лесу, на море, в 

саду, в горах. Создайте яркую картину этого образа: в цвете, звуках, запахах, 

ощущениях. 

Теперь это будет ваше особое местечко. При желании необходимо просто 

закрыть глаза и уединиться в вашем убежище. 

Горячий воздушный шар 

Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и медленно сосчитайте от 10 до 1. 

Постепенно полностью расслабьтесь. 

Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени лугу. 

Рассмотрите эту картину как можно подробнее. 

Вы складываете все свои проблемы и тревоги в корзину шара. 

Когда корзина будет полной, представьте, как веревка шара сама 

отвязывается и он медленно набирает высоту. Шар постепенно удаляется, 

превращаясь в маленькую точку и унося весь груз ваших проблем. 

Первая помощь при остром стрессе 

Если мы неожиданно оказываемся в стрессовой ситуации (кто-то разозлил, 

заставил понервничать начальник или кто-то из домашних), у нас начинается 

острый стресс. Для начала нужно собрать в кулак всю свою волю и 

скомандовать себе: «Стоп!» — чтобы рез-"ко затормозить развитие острого 

стресса. Чтобы суметь выйти из состояния острого стресса, чтобы 

успокоиться, необходимо найти эффективный способ самопомощи. И тогда в 

критической ситуации, которая может возникнуть каждую минуту, мы 

сможем быстро сориентироваться, прибегнув к этому методу помощи при 

остром стрессе. 

Перечислим некоторые советы, которые могут помочь выйти из состояния 

острого стресса. 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через 

нос; на пике вдоха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте 



выдох как можно медленнее. Это успокаивающее дыхание. Постарайтесь 

представить себе, что с каждым глубоким вдохом и продолжительным 

выдохом вы частично избавляетесь от стрессового напряжения. 

2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы. Расслабьте 

плечи. Сосредоточьтесь на выражении своего лица и положении тела: 

помните, что они отражают ваши эмоции, мысли, внутреннее состояние. 

Вполне естественно, что вы не хотите, чтобы окружающие знали о вашем 

стрессовом состоянии. В этом случае вы можете изменить «язык лица и тела» 

путем расслабления мышц и глубокого дыхания. 

3. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы 

находитесь. Обращайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их 

хорошо знаете. Медленно, не торопясь, мысленно переберите все предметы 

один за другим в определенной последовательности. Постарайтесь 

полностью сосредоточиться на этой «инвентаризации». Говорите мысленно 

самому себе: «Коричневый письменный стол, белые занавески, красная ваза 

для цветов» и т.д. Сосредоточившись на каждом отдельном предмете, вы 

отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения. 

4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас 

возник острый стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на 

улицу, где сможете остаться наедине со своими мыслями. Разберите 

мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то окружающие дома, 

природу) «по косточкам», как описано в пункте 3. 

5. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. 

Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойное. 

Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после чего очень медленно 

поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась). 

6. Займитесь какой-нибудь деятельностью, все равно какой: начните стирать 

белье, мыть посуду или делать уборку. Секрет этого способа прост: любая 

деятельность, и особенно физический труд, в стрессовой ситуации играет 

роль громоотвода — помогает отвлечься от внутреннего напряжения. 

7. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь 

вслушаться в нее, сконцентрироваться на ней (локальная концентрация). 

Помните, что концентрация на чем-то одном способствует полной 

релаксации, вызывает положительные эмоции. 

8. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь подсчитать, 

сколько дней вы живете на свете (число полных лет умножьте на 365, 

добавляя по одному дню на каждый високосный год, прибавьте количество 

дней, прошедшее с последнего дня рождения). Такая рациональная 

деятельность позволит вам переключить свое внимание. Постарайтесь 

вспомнить какой-нибудь особенно примечательный день вашей жизни. 



Вспомните его в мельчайших деталях, ничего не упуская. Попробуйте 

подсчитать, каким по счету был этот день вашей жизни. 

9. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, 

находящимся рядом: соседом, товарищем по работе. Если же рядом никого 

нет, позвоните по телефону своему другу или подруге. Это своего рода 

отвлекающая деятельность, которая осуществляется «здесь и сейчас» и 

призвана вытеснить из вашего сознания внутренний диалог, насыщенный 

стрессом. 

10. Проделайте несколько противострессовых дыхательных упражнений. 

Теперь, взяв себя в руки, вы спокойно можете продолжить прерванную 

деятельность. 

Условия расслабления 

• Спокойная обстановка: тихий уголок — дома, на природе. 

• Специальная методика расслабления. 

• Пассивное состояние: полное освобождение от мыслей, переживаний. 

• Позвольте мыслям свободно проплывать мимо вас. 

• Учение Будды: перестать творить зло, делать добро и уметь останавливать 

ум. 

• Удобная поза (положение, в котором можно некоторое время находиться 

комфортно): сидя в позе кучера или барина; лежа на горизонтальной 

плоскости. 

• Регулярные занятия релаксацией. 

Пять советов Бредли Фредерика Данные рекомендации разработаны в США 

и адаптированы для нашей страны. 

1. Сделайте несколько глубоких вдохов. Этим вы приглушите чувства 

нервозности и беспокойства, возникающие первыми в практически любой 

стрессовой ситуации. 

2. Потянитесь. Большинство из нас отвечают на стрессовое воздействие 

мышечным напряжением, а растягивание мышц в определенной степени 

уменьшает ощущение стрессового «нажима». 

3. Выпятите грудь колесом. Это делается не только для того, чтобы 

почувствовать свою значимость в психотравмирующей, стрессовой ситуации. 

Вы расправляете грудь, чтобы вам было легче дышать. В состоянии стресса 

напряжение мускулатуры может вызывать затруднения дыхания, что обычно 

усиливает беспокойство, которое человек и так чувствует в подобной 

ситуации. Первый раз, когда плечи идут назад, глубоко вдохните, затем, 



когда они расслаблены, выдохните. Повторите все это 4-5 раз, затем снова 

глубоко вдохните. Повторите всю последовательность 4 раза. 

4. Полностью расслабьтесь. Для этого существует самый простой способ так 

называемой прогрессивной релаксации. Начиная с макушки до кончиков 

пальцев ног, напрягите одновременно одну группу мышц своего тела, 

подержите это напряжение несколько секунд, а затем дайте мышцам 

расслабиться. 

5. Примите (если есть такая возможность) горячую ванну. Когда человек 

напряжен в стрессовой ситуации, когда он беспокоен и даже тревожен, 

приток крови к его конечностям уменьшается. Горячая же вода 

восстанавливает циркуляцию крови, как бы давая понять организму, что он 

находится в безопасности и что уже можно расслабиться. Если рядом нет 

ванны (или душа), то можно просто подержать руки под струей горячей воды 

из крана до тех пор, пока вы не почувствуете, что напряжение уходит. К тому 

же проточная вода, по мнению биоэнерготерапевтов, «смывает» 

накапливающуюся в человеке «отрицательную», вредную для его здоровья 

энергию. 

 


