
Мастер-класс для педагогического коллектива 

«Методы и средства саморегуляции эмоциональных состояний у педагогов» 

Подготовил педагог-психолог Вакаров И. А. 

Цель: Ознакомить педагогический коллектив со способами самостоятельной 

регуляции эмоциональных состояний. 

Задачи:  

 - Научить участников педагогического коллектива обращать внимание на 

внутреннее состояние. 

 - Обратить внимание на важность саморегуляции эмоциональных состояний. 

 - Создание положительного эмоционального фона в коллективе. 

Материалы: опорная презентация. 

Ход мастер-класса 

В начале мастер-класса педагогам предлагается обсудить понятие 

эмоций, эмоциональных состояний их классификации и методы 

регулирования.  

Информационная часть: По определению психологов, эмоция – это 

реакция человека на внешний раздражитель, проявляющаяся в виде 

страданий, радости, грусти и т.д., отражающая мировосприятие личности. 

Можно сказать проще: эмоции – это моментальный анализ ситуации 

человеком, который выражается в словах, действиях, жестах и мимике.  

Эмоция – сугубо субъективный ответ человека на любое воздействие. 

Каждый человек может по-разному расценивать ситуацию и реагировать на 

нее. Один человек при виде мышки падает в обморок, а другому нравится 

этот маленький грызун. При виде первого снега у некоторых людей на глазах 

выступают слезы, а другие приходят в восторг. Эмоции носят разный 

характер. Бывают положительные эмоции, вызванные приятными 

событиями, и отрицательные – результат негативных воздействий извне или 

других раздражителей. Эмоции бывают следующие:  

 - Радость;  

 - Гнев;  

 - Удивление;  

 - Интерес; 

 - Печаль;  

 - Умиление;  

 - Восторг и т.д.  



Они возникают даже тогда, когда нет внешнего воздействия. Как часто 

мы ловим себя на том, что улыбаемся приятным воспоминаниям. Или 

плачем, вспоминая большое горе, постигшее вас в прошлом. При этом, 

никакие внешние силы в этот момент на нас не воздействуют.  

Кому и зачем нужны эмоции?  

Эмоции нужны человеку с целью:  

 - Защиты; 

 - Мотивации;  

 - Коммуникативности;  

 - Оценки.  

В момент эмоционального всплеска человек оценивает, насколько он 

вышел из зоны комфорта. Ему необходима данная информация для того, 

чтобы сохранять душевное равновесие. Все складывается хорошо до тех пор, 

пока человек находится в зоне комфорта, испытывая положительные эмоции. 

Как только появляются отрицательные эмоции, тут же теряется душевное 

равновесие. Если мы научимся доверять собственным эмоциям, мы сможем 

быстро реагировать на самые неуловимые нюансы ситуации. Зачем это 

нужно? Часто выпадая из зоны комфорта, человек подвергает себя 

постоянным стрессам, тем самым, истощая ресурсы психики. Это приводит к 

расстройствам и депрессивным состояниям. При этом, одних положительных 

эмоций для формирования полноценной личности не достаточно. Человеку 

нужны отрицательные эмоции хотя бы для того, чтобы правильно оценивать 

ситуацию, и понимать, куда она может его привести.  

Защитная эмоция потому так называется, что задействует 

физиологические процессы для реакции на раздражитель. Состояние шока, 

страха или паники активизирует работу желез, выбрасывающих в кровь 

большое количество адреналина. Под действием этого «катализатора» люди, 

порой, совершают необъяснимые поступки – скорость их бега превышает все 

разумные пределы, появляется недюжинная сила, которая помогает поднять 

автомобиль и т.д.  Состояние тревоги говорит человеку о том, что нужно 

быть крайне осторожным и предусмотрительным. В эти минуты 

активизируются его рецепторы и органы чувств – обоняние, осязание, зрение, 

слух и даже вкусовые рецепторы.  

Мотивация помогает нам решиться на те поступки, которые мы очень 

хотели сделать, но по разным причинам откладывали на потом. Например, 

раздражение от того, что человека все считаю пустышкой, может заставить 

пойти его учиться и достичь определенных высот в обществе. Или же, 

посмотрев познавательный фильм с вдохновляющим содержанием, человек 

становится волонтером или кем-то, кто помогает людям.  



Коммуникативность позволяет человеку понимать людей вокруг, и 

стараться быть понятым в обществе. Нам сложно самостоятельно оценить 

собственные поступки, слова и действия. Глядя на реакцию окружающих, мы 

можем понять, насколько правильно поступаем, и как можно было бы 

сделать в противном случае. Даже если перед вами человек, который привык 

скрывать свои чувства, по выражению его лица, мимике и жестам вы 

понимаете, что происходит в его душе. Особенно эта функция эмоций важна 

для налаживания взаимоотношений с близкими людьми, друзьями и 

окружением. Для человека важно подмечать выражение эмоций других 

людей, чтобы понимать их интересы, предпочтения, желания и отношение к 

тому или иному предмету или явлению. Это поможет избежать ненужных 

ссор и конфликтов, мотивировать окружающих на достижение желаемых 

результатов. 

Однако, в современном обществе довольно часто игнорируется роль 

эмоций в регуляции деятельности человека.  

В сознании современного человека эмоции рассматриваются скорее как 

явление, нарушающее конкурентоспособность, поэтому большинство людей 

и популярная литература призывают к подавлению и вытеснению эмоций.  

В прикладной психологии регуляция эмоциональной сферы 

понимается как ее контроль и торможение. Однако Ю. В. Саенко, напротив, 

говорит, что регуляция эмоций — это осознание своих эмоциональных 

переживаний и их биологическое и социальное целесообразное 

использование для достижения цели и удовлетворения потребностей. 

Регуляция эмоций подразумевает применение знаний о своих эмоциях для 

решения проблемы, о которых они сигнализируют. Трансформация 

деструктивных эмоций в конструктивные способствует продуктивной 

деятельности и общению. 

Классификация способов регуляции эмоций:  

1. Эмоциональное отреагирование.  

Самый оптимальный способ, включающий в себя:  

Решение проблемы — поиски выхода из критической ситуации, 

выработка плана действий и его осуществление, в виде конкретных активных 

действий.  

Арт-терапия - Включает восприятие и создание художественных 

произведений, музыкотерапию, библиотерапию, сказкотерапию, 

танцевальную терапию и др.  

Плач - в котором естественным образом выражается печаль и горе. 15 

минут плача хватает, чтобы разрядить избыточное напряжение.  

Осознание и переживание эмоций - Понимание своих чувств помогает 

человеку осознавать свои потребности и решать возникшие проблемы.  



Вербализация эмоций - Эмоции, выраженные вербально и оказавшись 

объектом пристального внимания имеют тенденцию ослабевать и исчезать. 

Важно, чтобы при вербализации чувств человек не обвинял другого, а 

констатировал факт наличия у него определенного эмоционального 

состояния, которое невозможно отрицать. 

Отреагирование страха - Подразумевает погружение в реальную 

устрашающую ситуацию в течение 1-1,5 ч., и переживание страха до его 

уменьшения или исчезновения. 

2. Эмоциональная трансформация. Изменение внутреннего мира за счет 

переструктурирования эмоций. Этот способ менее оптимальный, т.к. 

потребность в решении проблемы от субъекта не зависит.  

В основе используются когнитивные техники, такие как:  

 - Позитивная переоценка критической ситуации;  

 - Альтернативная интерпретация трудной ситуации;  

 - Мысленное погружение в угрожающую ситуацию. 

 - Техника «16 ассоциаций», «Дневник» и др. 

3. Эмоциональное подавление.  

Сюда относятся такие способы и техники как:  

Регуляция посредством других эмоций, внимания и мышления.  

Отвлечение, осуществление при помощи волевых усилий.  

Переключение, при котором сознание направляется на какое-нибудь 

интересное дело.  

Моторная регуляция, физическая разрядка.  

Релаксация, выражается в мышечном расслаблении, которое наступает 

в результате произвольных усилий.  

Защитные механизмы.  

Практическая часть:  

Проблемная ситуация “Вспомни что-нибудь неприятное” (5-7 мин) 

Участникам предлагается закрыть глаза и вспомнить какое-либо 

неприятное событие, происшедшее с ним совсем недавно (в течение 1 мин) 

со всеми подробностями и, не открывая глаза застыть в том положении, в 

котором участники находились в процессе воспоминания. С помощью 

“внутреннего взгляда посмотреть” на то, в каком состоянии находятся 

мышцы тела поочередно (начинаем с лицевых мышц и заканчивая ногами) 

запомнить данное состояние мышц и те ощущения, которые возникли, и 

открыть глаза. 



Обсуждение ощущений: 

• какие ощущения возникли в процессе воспоминания? 

• какие ощущения были в мышцах? 

• где больше всего чувствовалось напряжение? 

• приятным было такое состояние? 

Упражнение “Вспомни неприятную ситуацию и расслабься” (3-4 мин) 

Участники вновь погружаются в воспоминания той же ситуации, но 

при этом стараются контролировать мышечное напряжение и в случае 

возникновения напряжения – расслабиться. После данного упражнения 

каждый участник рассказывает: 

• насколько удалось расслабиться; 

• какие ощущения возникли после расслабления; 

• какое настроение сейчас; 

• осталось ли напряжение или дискомфорт в теле. 

Телесно ориентированное упражнение “Погода” (10 мин) 

Участники разбиваются по парам. Один отворачивается к партнеру 

спиной, он – бумага, второй – художник. Ведущий предлагает “художникам” 

нарисовать на “бумаге” (спине) сначала теплый ласковый ветер, затем 

усиливающийся ветер, затем дождь, сильный ливень, переходящий в град, 

снова ветер, переходящий в теплое дуновение ветерка, а в конце ласковое 

теплое солнышко согревающее всю землю. По окончании упражнения, 

участники меняются местами. Каждый участник высказывает свое мнение и 

рассказывает о тех ощущениях, которые появились в процессе игры. 

Упражнение “Веревка” (3 мин) 

Ведущий предлагает представить себе веревку, которая проходит через 

уши. Взяв “веревку” за кончики, медленно двигаем руками на уровне ушей, 

имитируя движение “веревки” из стороны в сторону. При этом мысленно 

представляем себе, что с каждым движением из головы исчезают неприятные 

мысли, тревоги, проблемы до полной “очистки” мозгов. 

Обучение способам управления дыханием 

Ведущий предлагает прислушаться к своему дыханию и определить 

какое оно, поверхностное, глубокое, грудное или с участием мышц живота. 

Управление дыханием – это эффективное средство влияния на тонус 

мышц и эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с 

участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, 

способствует мышечному расслаблению. Частое (грудное) дыхание, 



наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, 

поддерживает нервно-психическую напряженность. 

Способ 1 

Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см висит 

пушинка. Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 

Способ 2 

Поскольку в ситуации раздражения или гнева мы забываем делать 

нормальный выдох, 

• глубоко выдохните; 

• задержите дыхание так надолго, как сможете; 

• сделайте несколько глубоких вдохов; 

• снова задержите дыхание. 

Управление тонусом мышц, движения 

Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные 

зажимы, напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-

психическую напряженность, быстро восстановить силы. 

Способ 1 

Сядьте удобно, закройте глаза; 

- дышите глубоко и медленно; 

- пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки 

до кончиков пальцев ног и найдите места наибольшего напряжения (часто 

это бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, живот); 

- постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), 

делайте это на вдохе; 

- прочувствуйте это напряжение; 

- резко сбросьте напряжение – делайте это на выдохе; 

- сделайте это несколько раз. 

В конце мероприятия необходимо подвести итоги проделанной работы, 

обратив внимание на важность эмоций и эмоциональных состояний.  


