
Работа – часть нашей жизни, большая и 

очень значимая. Она даёт возможности проявить 

себя, помогать другим, узнавать новое, находить 

единомышленников и быть счастливым. В то же 

время работа может стать 

постоянным источником стресса. Если стрессы 

становятся очень сильными и слишком 

частыми, психика и организм человека 

начинают защищаться, эта реакция защиты и 

называется «профессиональным выгоранием».  

 

Упражнения для саморегуляции – 

профилактика эмоционального выгорания 

Упражнение «Муха» 

Необходимо сесть удобно: руки свободно положить на 

колени, плечи и голову опустить, глаза закрыть. Мысленно 

представить, что на лицо садится муха. Она садится то на нос, но 

на рот, то на лоб, то на глаза. Задача: не открывая глаз, согнать 

назойливое насекомое с помощью мышц лица. 

Упражнение «Ха» 

Ход упражнения: все участники встают в круг и поднимают 

руки вверх. Со звуком «ха» опускаются руки и туловище к ногам. 

Упражнение «Дышите на счет» 

Помогает снять физическое напряжение, не 

выходя из стрессовой ситуации. Дышите очень 

медленно и глубоко, причем так, чтобы весь цикл 

дыхания занимал около 20 секунд. Возможно 

вначале почувствуете  затруднение. Но не надо 

напрягаться. Считайте до 7 при вдохе и до 11 при 

выдохе. 

 

Упражнение «Волшебное слово» 

Прерывает автоматический поток мысли 

при помощи успокаивающего слова или фразы. 

Выберите простые слова типа: мир, отдых, покой. 

Вместо слов можно считать: 1001, 1002 и т.д. или 

использовать фразы типа «глубокое 

расслабление». Пусть мысли проносятся в вашей голове, не 

давайте им завладеть ими. Закройте глаза и сосредоточьтесь. 

Повторите слово, фразу или считайте 

про себя в течение 60 секунд. Дышите 

медленно и глубоко.  

Упражнение «Убежище» 

Мысленный отдых от 

житейских проблем. Представьте 

себе, что у вас есть удобное, надежное 

убежище, в котором вы можете 

укрыться, когда пожелаете. 

Вообразите себе картину в горах или 

лесную долину, о которой никто, кроме вас не знает, сад на Гаити 

и т.д. 

Мысленно опишите это безопаснее, удобное место. Ложась 

спать, представьте себе, что вы отправляетесь куда. Повторяйте 

это несколько раз в течение дня. 

Упражнение «Сделайте шаг» 

Часто источником беспокойства и 

огорчений являются реальные события, 

порождающие нашу неуверенность. Здесь 

поможет вопрос, обращенный к самому себе. 



Что следует предпринять в следующую очередь, чтобы 

выйти из создавшейся ситуации? В случае затруднений – с чего 

начать, предлагаем список позитивных действий: 

1) запишите свои мысли, касающиеся данной проблемы; 

2) запишите все альтернативы, постепенно сводя до 2-3; 

3) начните с наиболее срочной проблемы; 

4) займитесь решением самой приятной и легкой части 

проблемы. 

Помимо умения хорошо работать, важно уметь и хорошо 

отдыхать. Это значит отдыхать достаточно, регулярно и сочетать 

активный и пассивный отдых. Поверьте, хорошо отдохнувший 

организм ответит вам отличной работой, хорошим настроением и 

здоровьем.  

И ещё – смотрите на жизнь с оптимизмом, понимайте, чего 

вы хотите достичь и сохраняйте свои ценности. Всё это поможет 

избежать профессионального выгорания и сделает вашу работу не 

только средством заработка, но и источником творческого 

вдохновения. 
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