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Целъ пftpeirъrш.aa: dаmь канкреmный HaBbiK ёля послеdуюlцеzо uспопьзованltя в рабоmе uлu
лuчной жuзнu; улучurенuе субъекmuвноео саhrочувсmвuя, сняmuе псllхоэJwоцuональнаеа
напряженuя лlлчносmное с(lл!оапреdеленuе в профессuu (осознанuе себя ка!< пеdаzоеа).

Пеdаzоz-псuхlолоz: Альжапарова Б.К

1. Орzrrнжilцuанный мопаенm

Я улыбнусь Bafoц а Bbt ульлбнеmесь, dруz apyzy u поdуллайmе: как xopoltto, чmо Mbt сеzоаня
зdесь вJwесmе, л4ьl спокойньt u ёобрьt, прuвеmлuвы а ласковьь Mbt зdоровьt.

Вdохнulпе zлубоко u со вэdохонt забуdьmе вчераLuнuе обаРы, злобу, беспокойсmво.

{пАузА)

Вьldохнumе uз себя свенсесmь u красоmу луzов, mечuло солнечлtых лучей, чuсmоrпу рек.
(пдузА)

Я эtселаю BaJy, праяmноzо обtценuя dруz с dpyzo*l.

Депаzое-псuхолоz: Нам всеА4 хочеmся, сmаmь чуmочlg) лучurе - эmо знаюm, все.
А mакже улаеmь абtцаrнься с люdьлаt. бесконфлuкrуzно. Оdмн цз спосабов -эmа y,hteHlse

dелаmь коллl?Jll,t*ленmьt ,Щавайmе поучuл,tся zоворumь dpyz dpyey прurяmньtе слова.

2. Упраалсн eшlte кКолппл uменm),

Ваm любumе пpuъzit*amb KafufftJ,eltlyi€Hmbt? Д как Bbl ltx обьlчно прuнlsttаеmе?

(начuнаеmе zoBopumb <Да неm, я mак плахо вьtzляэlсу> u m.d)

Пепаzоz-псuхолоz: А воm мы сейчас буdеwt zоворumь dруz dpyzy коллrLпLtл,rенmьl. Иzра
начuнаеmся со слов <<Мне нраваmся в mебе...> По Kpyzy кажdый zoяopum zляdя в 2лсва
сосеdу слева коJwплL{Jьенm, назьлваеm xopoulae качесmва харакmера zulu B+eul+ue
оrflпuчuчltельные пр1.1знакu, сmараюrftся, чmобьl коJиrьluл,tенmы не повmорялtsсь, бьtrzls

разныJиu.

Прuнulиаюtцей коlwrlлuforенm кuваеm еоловой u zoBopum кСпасuбо лхне оченL праяmно),
кБлаzоduрю B{lc, л4не очень праяmнох

П о сл е упраэtсн енuя ж ел аm ельно об су duпсь, чmо чув сmво в ацu учасmнlлкlt, чmо
неожudанноZо онu о себе узналLt, понравLt,lась л1] ufu[ zoBopumb коJчrплufutенmы,



Кажdол,tу u взрослоJrпу, u ребенку прuяmно прuнuJvаmь кол4чъчltfutенmьL, mак u zаворumе uх
чаlце.

Пеdаzоz-пслlхолоz: Прu обu4енuu очень часmо вознuкаюm mруdньlе сumуацuu, найmu
вьlхоd, uз коmорьlх нелеzко. Но нуэ!сно, Используя невербальные u вербапьньtе среdсmва
облценuя Jиaпcчo прuвлечь BH,ltлca+Lre класса. И сейчас л4ьl эmол4у поучufulся,

Ее в ер б allbш ь, е ер е d сmв а а б tцен uя
"Невербалъная (неречевая) коJw.л,lунuкацхrя uzpaem о2рох4ную роль в человqческола
взаttuоdейсmвuu. Усmановлено, чmо в бесеdе сл{Jвесное обtценае занu.пЬuеm "uенее 35%,
а более 65% uнфорлаацuа переdаеmся за счеm неречевъiх среdсmв.

Неречевьtе среdсmва обtценuя включаюm в себя жесmы, JwtJwltry, панmоJиlrмuку,

3, Упражненае <<Чmо азначаеm эmа позu?D
Заdанuе: uзобржumь урок. Учасmвуюm 2 zруппьt, разбuваюmся на пары: ученuкu u

учumель. Каэюdьtй учumель наблlоdаеm за odHu*t 1lз ученuкав. Ученuкu вьlmаскuваюm
кар7пачку с заёанной харакmерuсmuкой ученuка, uзображаючлz ее,

Учumель dолжен опреdелumь как ]чrожно mочнее, чmо ученuк чувсmвуеm.

Не все позь1 оdнозначно лlожно прокоп4^4енmuроваmь, но некоmорьlй с*tьtсл Bbl Jwожелпе

уловumь в нuх.

Вербuлtьное (шlаречевое) обtценuе - эvпо <<процесс усmановленая u поldерlrcаная
целенапр{лвленноzо, прялrоzо алu опосреdованноzо, конmаwпа Meatcdy люdьма прu
ПОJWОIЦа ЯЗlrrКаl)

4. Упраеrcненuе <Проазнесumе с uнmонаu,uей>
Д mеперь я преdлаzаю поuzраmь в ?tzw, коmорая нсвьлваеmся кПроазнесumе с
uнmонацаеЙ> Bbt dолжньl сказаmь фржу: <А сеЙчас проверяе]w dомасuнее заdанuе}): зло,

р аз dр аэlсum ельн о, лас ко в о, d о бр о эlс ел aпleJ} ь н о, уrп в ер ёаm ел ьн о, в о пр о сum ел ьн о,
восклыцаmельно, muхо, zpofurчo, краmко - аmрывuсmа, расmянуmо-прочпяэt{но, прudайmе

уduвumельную uнmонацuю, mеперь скажumе mак, как буdmо Bbt че2о - mо в Bocmopze,
проltзнесumе ржочараванныJи mo+oJvц как буdmо BbI сожалееmе о чеJи - шо, злораdно.

Bbl усльitл"лаjiLt, чiчiо с па]йаLi,!ью iэжной uнmонацuu JчIоэlсно проlвнесmu фржьl по -
разнал4у, u поэrпоJйу урок буёеm воспрuнLtJчtа!пься по-Lлнол4у.

rlсажоmехначескuе упрамсненuя dля сняmця упршхtненuя ц усmuJлосmцу пеdаеоzов"

Иноzlа пеtrtеё пеlаzоzом еуа4есmвуеm псilхолоzнческ{iя нttftрязtсенная сumуацttя,
mреýуюлцей BHympeшHezo са*лооблцlанtlя u увереннос??rц в себе- К вьlполненню

упраэtсненuя необхоdшwо прuбеzаmь в начале вознuкновенltя эл4оцuонсlльнаzо сосmаянuя,
л4 е urаю 1ц е z о у спеurн ай р аб а m е, по скол ьку псuх оtп ер ап е в muч е с ко й р езул ьm аm



dосmuzаеmся лполько в moJrt случае, еслu вы умееmе вовреJч|я зQ,^4еmumь в себе саftIол4

н арасmанuе псllхuческой напря?!с енн а сmu.

Вшrcнььц условuелl4 сохраненuя u уlФепленuя пслlхuчесхоzо зdоровья пеduzоzа
являеmся воврелrя ксбрасьлваmы) напрянtенuq усmшпосmь а расслабляmься. В
mеценuе 3-5 мuнуmr заmраченных на вьrполненuе упраалсненай, пеdаzоz сrпомееm
слlял?tь усmжrосmь м обресrrэа с8сmоянне внуmренней сmабапьн{}сmй, у8ереннослпu в
себе.

С a*t о пр о zp &мм uр о s uн uе.
Во л,lноztlх сumуацuях целесообр{вна коелянуmься нжаdц вспсJинumь о своuх успехах в
аналаZ-uчнаjй r7с,лоэtсенuLi. Проu,iльiе успехu zаваря7п челавеку а ezo возJчIаэюносmях, о
скрьrmьlх резервах в dуховной, uнmеллекmуальной, волевой сферс:х u вселяюm

уверенносmь в cBo|,|x сuлах.

-Вспомtнumе сumуацuю, Kozda Bbl cпpaтLlJxucb с анаJrоzuчньtлllt mруdносmямu.

- Сфорлlулuруйmе mексm праzраfulJйы, dля усuп€нlrя эффекmа Jrlоэtсно uсftальза€ачrtь слова
KLLvteHHo сеzоdня>l:

- <tИменно сееоDня у "меня всё получumся)):

-< Ил+ценно сеzоdня я буdу самой спокойной u вьлdерэtсанноtl"л;;

- кИл,tенна сеzоdня я буdу нахоdчuвай u уверенной>;

- Мне dасmавляеm уdовольсmвuе весmu ржZавср спокойньlfo| uуверенньlл, zоло€ол4,

по каз ы в аm ь о бр аз ец в bt d ер аскu u с а.ц4 о о бл аd анuя.

Мысленно повmорumе mексm проzраwth!ьt нескалько рж.

С алtоо dобр енае {са*tопоо щренuе).
Люёu часmо не получаюrп полоэtсumельной оценкu своеео повеёенuя со с?пороньt Эmо
особенно в сumуацltrlх пoтbllaeH+blx нервно - псъIхuческuх наzрузок, odHa uз прuчuн ,

увелuченuя нервозносmu, ржdраэtсеная. Поэmол,tу ваэtсно пооlцряmь себя саJлl,Lп/t- В случае
dаже незначumельньtх успехов целесообразно хвалumь себя, fulысленно zоворя:
,. l,{л-л\л-... ,,1/---.л.-.-l,. ,, э)л-лл --..._.-лл- ,.. LI---л -\_.-__л(( lviОЛООеiiD, К У"Ц|riUЦа! )) i( 5ООРОВО ПОЛУЧiЫiаСЬ! )), I7aXaOUme ВОЗЛ|ОЭlСНОСmЬ ХбаЛИГrl,Ь

себя в п4еченuе рабочеzо dня не JvleHee 3-5 рж.

итог
пеdшzоz - mоm нсе сudовнuк
Труd пеdаzоzа м,ожно cpaaчumb с mруdол,t саdовнuка, вьlраLцuваюu4еzо ржлlлчньlе
расmенuя. Оёно pacrпe+lte любum яркuй свеm солнца, dpyeoe - прохлаdную 7пень; оdно
любum береz ручья, dpyzoe - высохлttу,ло zорную Bepuru+y. Оdно расmенuе лучuле Bcezo
проuзрасmаеm на песчаной почве, dруzое - на жuрной zлuнuсmой. Кажdому нужен
особьtй, mолъка ёля неzо поdхоdяtцuй ухоd, uначе оно не dосmuzнеm соверurенсrпва в
cBoeJи развumuu.

!ревнuе муdрецьt zоворuлu, чmо, <uзучая себя, л4ьl uзучае]w льuрD. Зная своu dосmоuнсmва
u неdосmаmкu, Jwы JиоJtсеfut uспальзоваmь uх себе во блаzо: в нуэtсньtй моh!енm обойmu



препяmсmвuq uзбеэ!сGmь конфлliкmа, сэконаJ\41tmь сuJlы u нервы, не <(рвалпьD панапрасну
серdце, посmu?аmь новое u проdукпtuвно рабаmаmц omdblxamb, расспабляmься.

Е е п azo z- п с uхол о ? : Упр аеrc н е н u е << А пл о 0 uсJи енm ы п о кру zy tl -

Bbt все очень xopolr,ro парабоmалu, rioitapaJlu. И каэlсdый "аз вас заслужl,tл аплоёuсл/Iенmьt.
Ппаrliупr, Аiэзlэ Ar,-., - -.у2у похла пае,vI.

Упрааtснен ая dля сняmuя усmшп{} с?пu
<Икu>s i

У вас послеdнuй урок. Класе заняtт7 реutенuеJи заdачi,i. В iспассе mulаuна u Bbl jrаоэiсеwlе

HecKoJ7bK* htынуm уdелur.пь себе. Сяёьmе на сmул, u свесuв py*lt янttз. llсtсmарайrпесь
преdсmавumь себе, чmо энерzuя усmсulосmu {{BblmeKaem}) uз кuсmеЙ на зеJwлю, - воm она
сmруul,пься оm еоловы к уlлеча]и, переmекаеrп по преdплечьялt, dосmu?аелп локmей,

усmреfurляеmся к кuсmял/t u через кончuкu па|lьцев просачuваеmся внltз, в зеfutлю. rтосudurпе
mак оdну л4хiнуr{7ку, а заrпеful слеzка поmрясu7?7е кt сlпял,iu рук, окончаmельна zвбавляясь оm
своей усч?rачt}сr??u. Улыбнumесь, пройdtt?песь па классу. ýораdуйmесь uнmереснылr
вопросаfuL Komopble заdаюm dеmu, посmарайmесь оmкрыйо u с полной zоmовносmью
udmu uful навсmречу, оmвечая обсmояmельно u dеmально. Эmо упраэtсненuе снlL\rаеm

усmало сmь, поJwо 2аеm усmано вumь псltхuч еское paтHoлeclle, бшtанс.

<<Голова>

В mеченuе рабочеzо dня учumель вьtнужdен непрерьtвно возdейсmвоваmь на учаuрLlхся: в
л _-__ л\л-лл-чеJ+r-l!l.U u.ъ cue1l-HC,ugamb, поdавляmь uх валю u акmuвнасmь, оценuп,tь, канrпролuроваmь.

Такое uнmенсuвное упр{sвленъtе учебной сurпуацuы вьlзываеm у неас <с?нресс

руковоdсmва}} lt, как слеdсmвuе эmоzо, перенапряженltе, разлuчньtе фuзuческuе
неdоллоzаная. ОdноЙ ъв наuболее часrпых жалоб учumелей являеmся асалоба на zоловные
болu, mяжесmь в заmьtлке.

Эmо упраэлсненuе пол4а2аеm сняmь непрl.rяmньlе оlцуu4енllя.
Сmаньmе прrtл]rо, свобоdно расправuв лlлечu u оmкuнув ?олову назаd, Посmарайmесь
почувсmвоваmь, в какой часmu zоловьt локалuзавана ou,{yureтLre mяuсесmu. Преёспвавьlпе
себе, чmа на вас наёеm zро*tозёкuй zаловной убор, коrпорьlй dавum zолову в ?поJw,}иесmе, в
KomopoJvt вы чувсmвуеmе mяжесmь. Мьtсленно сн?t]wumе 2оловнай убор рукой u
вьlразumельно, э^4оL!uонально бросьmе ezo на пол. Поmрясumе еоловой, расправьmе рукой
волосы, а заmеjw сбросьmе рукu вн,ltз, как бы uзбавляясь оm болu.

<НасmроенuФ,
Несколько JwuHym нжаd у вас закончl,tлся непрuяmньtй разzовор с маmерью ученtлка,
посmоянно наруunаюlцеzо duсцuплuну в ю7ассе, проzулuваюrцеzо урокu, наzрубuвтuеzо вал4.

В бесеdе с ней вь1 zcsopltJtu о воспurпанлlu сь.на в сел/tье, о необхоёu"hrос7пu реzулярноzо
конmроля за вьIполненuеJи doMau,tHttx заOанuй. Неожudанно dля вас раdumельнuца
покжала полное непрuяmuе Balaux пеdжоzuческцх реко]членdацuй, арzуfuхенmuруя эmа
нехваmкой BpelvleHu, заняmосmью на рабоmе, а еtцё mащ чmо {{ воепumываmь dолэtсньt в
utкале)}.

Как непрuяmньlй ocadoK пасле maчozo pжzaaapa? Возьлtumе цвеmные каранdашu ta,tu

п4елкu u чuсmый лuсm бумаzu. Расслабленно, левай рукой нарuсуйmе абсmракmньtй



сюuсеm - лuнl,tlt, цвgmовьtе rýIm*a, фuеурьt. Ваuсно пра эmолt полнссmью поzрузumься в
своu пepeJtcltыaш,llfц выбраmь цвеrп u провесmu лuнuu mGк, к€tк вqlа бальurе.хочеmся в
полнол4 соаmвеmсrпвuu с Bal,tll,tfu, насmроенаем. Irопрабуйrпе преdсmавumь, чmо вы
перенасumе на бу*tаzу вацtе еруслпное Hac?rrpoeчlte, как бы swаmерuфцuзуеtпе еёо. А зqtпелw

перевернаmе булааzу u на ёруzой сmороне нап?лltлumе пяmь-сеJиь слов, оmраJlсаюлцlrх Baure
насmроенце,


