
Эффективные методы и упражнения, которые помогут 

педагогам снять напряжение, раздражение, агрессию на 

работе. 

Предлагаем несколько коротких, но эффективных 

методов и упражнений, которые помогут педагогам 

снять раздражение, напряжение, агрессию и злость 

на работе. Их можно использовать в течение 2-3 

минут: 

 

1. Дыхательные практики 

- Глубокое дыхание: Вдохните глубоко через 

нос на счет 4, задержите дыхание на счет 4 и 

выдохните через рот на счет 6. Повторите 3-5 раз. 

Это поможет снизить уровень стресса и повысить 

концентрацию. 

 

2. Упражнение "Сжать и расслабить" 

- Напряжение и расслабление: Сожмите 

кулаки так, чтобы мышцы рук максимально 

напряглись, удерживайте 5 секунд, затем резко расслабьте. Повторите 3-5 раз, это 

помогает выпустить накопленную негативную энергию. 

3. Физическая разминка 

- Короткая разминка: Встаньте и сделайте пару простых физических упражнений — 

потянитесь вверх, повернитесь влево и вправо, сделайте несколько легких прыжков. Это 

активизирует кровь и поможет улучшить самоощущение. 

 

4. Визуализация 

- "Место спокойствия": Закройте 

глаза и на минуту представьте себе 

спокойное место (пляж, лес), где вы 

чувствуете себя хорошо. Поймите детали: 

запахи, звуки. Это поможет отвлечься и 

восстановить душевное равновесие. 

 

5. Состояние благодарности 

- Запишите три положительных 

момента: За две минуты перечислите или 

запишите три вещи, за которые вы 

благодарны. Это помогает переключить 

фокус внимания с негативного на 

позитивное. 



 

 

6. Техника "Судьбу рассмешить" 

- Улыбка: Сделайте глубокий вдох и улыбнитесь, даже если не очень хочется. Улыбка 

требует активации мышц и запускает позитивные эмоции, даже если вы чувствуете 

раздражение. 

 

7. "На месте" 

- Песня или танец: Включите 2-3 минуты любимой музыки и просто потанцуйте на 

месте. Это поможет вам выпустить накопленные эмоции, пока не будете отвлечены. 

 

8. "Объятие для себя" 

- Объять себя: Обнимите себя, положив руки на плечи. Это простой способ создать 

ощущение безопасности и уюта, что может помочь уменьшить стресс. 

 

9. "Чашка воды" 

- Глоток воды: Выпейте глоток воды с закрытыми глазами, сосредоточившись на том, 

как она освежает. Это помогает не только увлажнить организм, но и вернуть внимание к 

настоящему моменту. 

 

10. "Секретная нота" 

- Напишите послание: Возьмите блокнот и напишите короткую записку или 

положительное послание себе на будущее. Это поможет изменить настроение и станет 

своего рода поддержкой. 

 

 

Заключение 

Данные методы можно легко интегрировать в повседневную 

практику в любой момент, когда педагогу, родителю, взрослому 

и др. становится тяжело. Важно помнить, что регулярная 

практика коротких техник расслабления может существенно 

улучшить общее эмоциональное состояние и повысить уровень 

счастья на работе. 

Будьте здоровы! 

 


