
 

Сядьте удобно. Закройте глаза. 

Сделайте глубокий вдох, задержите 

дыхание… Выдох. Дышите спокойно.  

С каждым вдохом расслабляется  

ваше тело. Вам приятно находиться в 

состоянии покоя. 

Представьте себе, что Вы 

сидите на берегу моря. Окружающий 

тебя песок совершенно сухой и мягкий. 

Оглянись вокруг и ты обнаружишь, 

что на берегу моря ты совсем один… 

Солнце клонится к закату. Ты 

чувствуешь тепло вечернего солнца… 

Набери всей грудью побольше  

воздуха и ощути солоноватый запах 

моря. Морской воздух свежий и 

немного влажный. Ты чувствуешь себя 

совершенно спокойно. 

Пусть волны смоют и унесут 

твои заботы  и всё, что тебя 

напрягает. 

Я постепенно ухожу от своих 

переживаний. Я совершенно спокоен. 

Постепенно образ моря исчезает. 

Образ моря исчез. 

3-2-1.  

Откройте глаза. Потянитесь.  

Вы бодры и полны сил. 
 

 

п. Ильский 

ул. Партизанская, 161 

Тел:  8-(861-66) 69- 5-32 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учитесь управлять собой. 

Во всем ищите добрые начала. 

И, споря с трудною судьбой, 

Умейте начинать сначала. 

Споткнувшись, самому вставать, 

В себе самом искать опору. 

При быстром продвижении в гору 

Друзей в пути не растерять… 

Не злобствуйте, не исходите ядом, 

Не радуйтесь чужой беде, 

Ищите лишь добро везде, 

Особенно упорно в тех, кто рядом! 

Поверьте, беды все уйдут: 

Несчастья тоже устают, 

И завтра будет день счастливый!!! 

 
 

 

 

Мы будем рады, если Вам 

окажется полезным 

представленный 

материал 
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 Экспресс - оценка «выгорания» 

На следующие предложения отвечайте 

«да» или «нет» 

 

Количество положительных ответов подсчитайте 

1 2 3 4 

1 Когда в воскресенье, в 

полдень, я вспоминаю о 

том, что завтра снова 

идти на работу, то 

остаток выходных уже 

испорчен 

да нет 

2 Если бы у меня была 

возможность уйти на 

пенсию (по выслуге лет, 

инвалидности), я сделал 

(а) бы это без 

промедления 

  да нет 

3 Коллеги по работе 

раздражают меня: 

невозможно терпеть их 

одни и те же разговоры 

  да нет 

4 То, насколько меня 

раздражают коллеги, 

еще мелочи по 

сравнению с тем, как 

выводят меня из 

равновесия клиенты 

(пациенты, ученики, 

посетители, заказчики) 

  да нет 

5 На протяжении 

последних трех месяцев 

я отказывался 

(отказывалась) от 

   да нет 

 

 курсов повышения 

квалификации, от 

участия в 

конференциях и т.д. 

 

 

6 Коллегам (ученикам, 

посетителям, 

заказчикам и т.д.) я 

придумал (а) обидные 

прозвища, которые 

использую мысленно 

да нет 

7 С делами по службе я 

справляюсь «одной 

левой». Нет ничего 

такого, что могло бы 

удивить меня в ней 

своей новизной 

  да  нет 

8 О моей работе мне едва 

ли кто скажет что-

нибудь новое 

  да  нет 

9 Стоит мне только 

вспомнить о своей 

работе, как хочется 

отказаться от неё 

  да  нет 

10 За последние три 

месяца мне не попала в 

руки ни одна 

специальная книга, из 

которой я почерпнул (а) 

бы что-нибудь 

новенькое 

  да  нет 

 

 

               Оценка результатов: 

     0-1 балл - синдром выгорания вам не    

     грозит; 

 

2-6 баллов – вам необходимо взять отпуск, 

отключиться от рабочих дел; 

7-9 баллов – пришло время решать: либо 

сменить работу, либо, что лучше, 

переменить стиль жизни; 

10 баллов – положение весьма серьезное, но, 

возможно, в вас еще теплится огонек; 

нужно, чтобы он не погас. 

 

 

 

Упражнение  

“Мобилизующие силы” 
 

Инструкция:  

Стоя или сидя. Выдохнуть из 

легких, затем сделать вдох, 

задержать дыхание на 2 

секунды, выдох - такой же 

продолжительный как вдох. 

Затем постепенно 

увеличиваем фазу вдоха  

до 5 секунд 

 

 


