
I. Психологические тренинги 

1. Тренинг «Рефрейминг негативных установок» 

Цель: Замена деструктивных мыслей на конструктивные. 

Этапы: 

1. Выявление автоматических мыслей (20 мин): 

— Напишите 5-7 рабочих ситуаций, вызывающих стресс. 

— Рядом с каждой ситуацией запишите первую пришедшую в голову мысль (например: «Я не 

справляюсь»). 

2. Анализ убеждений (15 мин): 

— Задайте вопросы: «Насколько это убеждение объективно? Какие факты его 

подтверждают/опровергают?». 

3. Создание аффирмаций (25 мин): 

— Переформулируйте каждую негативную мысль в позитивную (например: «Я учусь 

распределять задачи и просить о помощи»). 

4. Закрепление (10 мин): 

— Повторяйте аффирмации вслух 3-5 раз ежедневно в течение недели. 

 

2. Тренинг эмоционального интеллекта 

Цель: Развитие навыка управления эмоциями. 

Этапы: 

1. «Эмоциональный словарь» (15 мин): 

— Составьте список из 20 эмоций. Опишите, как каждая проявляется физически (например: 

гнев — сжатые кулаки). 

2. Ролевая игра «Конфликт на работе» (30 мин): 

— Разделитесь на пары: один играет «критикующего коллегу», другой — «вас». 

— Практикуйте ответы без агрессии (например: «Я понимаю твою позицию, но предлагаю 

обсудить решение»). 

3. Рефлексия (15 мин): 

— Обсудите, какие эмоции возникали в ходе игры и как их удалось регулировать. 

 

3. Медитация осознанности (Mindfulness) 

Цель: Снижение тревожности через фокусировку на настоящем. 

Этапы: 

1. Подготовка (5 мин): 

— Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьте плечи. 



2. Дыхание (10 мин): 

— Считайте вдохи от 1 до 10, затем начните заново. Если мысли отвлекают — мягко вернитесь 

к счету. 

3. Сканирование тела (15 мин): 

— Мысленно «пройдитесь» от макушки до пят, отмечая напряжение. На выдохе расслабляйте 

каждую зону. 

4. Выход (5 мин): 

— Медленно откройте глаза, потянитесь, запишите в дневник ощущения. 

 

4. Групповая супервизия 

Цель: Обмен опытом и поиск решений в профессиональных трудностях. 

Этапы: 

1. Правила (5 мин): 

— Конфиденциальность, безоценочность, уважение времени (например: 5 минут на 

выступление). 

2. Круг проблем (30 мин): 

— Каждый участник кратко описывает одну рабочую сложность (например: перегрузка, 

конфликт с начальством). 

3. Мозговой штурм (25 мин): 

— Коллективно предлагайте варианты решений для 2-3 выбранных кейсов. 

4. Итоги (10 мин): 

— Участники делятся, какие идеи оказались полезными. 

 

5. Тренинг тайм-менеджмента 

Цель: Оптимизация рабочего времени. 

Этапы: 

1. Матрица Эйзенхауэра (20 мин): 

— Нарисуйте 4 квадранта: 

o Срочно и важно (сделать сейчас). 

o Не срочно, но важно (запланировать). 

o Срочно, не важно (делегировать). 

o Не срочно и не важно (удалить). 

— Распределите текущие задачи. 

2. Техника «Помодоро» (30 мин): 

— Работайте 25 минут, затем 5 минут отдыха. После 4 циклов — перерыв 20 минут. 



3. Анализ (10 мин): 

— Оцените, насколько метод помог снизить прокрастинацию. 

 

II. Арт-терапевтические тренинги 

1. Рисование эмоций 

Цель: Визуализация и освобождение от подавленных переживаний. 

Этапы: 

1. Настройка (5 мин): 

— Закройте глаза, вспомните ситуацию, вызвавшую сильную эмоцию (гнев, грусть). 

2. Творчество (20 мин): 

— Нарисуйте эмоцию, используя цвета и формы (можно левой рукой, если правша, чтобы 

отключить контроль). 

3. Анализ (15 мин): 

— Ответьте на вопросы: «Что символизируют эти цвета? Какое послание скрыто в рисунке?». 

4. Ритуал завершения (5 мин): 

— Сожгите или порвите рисунок, если хотите «отпустить» эмоцию. 

 

2. Коллаж «Мои ресурсы» 

Цель: Визуализация внутренних опор. 

Этапы: 

1. Подготовка материалов (10 мин): 

— Журналы, ножницы, клей, ватман. 

2. Поиск образов (20 мин): 

— Вырежьте картинки и слова, ассоциирующиеся с вашей силой (горы, океан, фразы типа «Я 

справлюсь»). 

3. Создание коллажа (25 мин): 

— Наклейте элементы на ватман, создав композицию. 

4. Обсуждение (15 мин): 

— Расскажите группе или себе: «Какие ресурсы я забываю использовать?». 

 

3. Лепка из глины: «Трансформация стресса» 

Цель: Снижение напряжения через тактильный контакт. 

Этапы: 

1. Создание символа стресса (15 мин): 

— Слепите абстрактную фигуру, которая олицетворяет ваш стресс. 



2. Диалог с фигурой (10 мин): 

— Задайте ей вопросы: «Что ты хочешь мне сказать? Почему ты здесь?». 

3. Трансформация (20 мин): 

— Измените фигуру, превратив ее во что-то позитивное (например: шар — в цветок). 

4. Рефлексия (10 мин): 

— Опишите, как менялись ваши ощущения в процессе. 

 

4. Музыкальная импровизация 

Цель: Выражение эмоций через звук. 

Этапы: 

1. Выбор инструментов (5 мин): 

— Бубен, калимба, колокольчики, или даже «вокал». 

2. Импровизация (15 мин): 

— Закройте глаза и играйте/напевайте то, что соответствует вашему настроению. 

3. Ассоциации (10 мин): 

— Обсудите: «На что была похожа эта мелодия? Какие эмоции она выражала?». 

4. Прослушивание терапевтической музыки (15 мин): 

— Включите треки с звуками природы или классическую музыку (например, Дебюсси). 

 

5. Драма-терапия: «Рабочий конфликт» 

Цель: Переосмысление проблем через метафоры. 

Этапы: 

1. Выбор сюжета (10 мин): 

— Участники предлагают типичную конфликтную рабочую ситуацию. 

2. Распределение ролей (5 мин): 

— Выберите «героя», «антагониста», «наблюдателя». 

3. Импровизационная сцена (20 мин): 

— Проиграйте конфликт, но в метафорическом контексте (например: «космическая миссия, 

где экипаж ссорится»). 

4. Обсуждение (15 мин): 

— Как метафора помогла увидеть новые решения? 

 

III. Физические тренинги 

1. Йога: «Антистресс» 



Цель: Расслабление мышц и ума. 

Комплекс (40 мин): 

1. Поза ребенка (5 мин): 

— Сядьте на пятки, лоб на коврик, руки вытяните вперед. Дышите глубоко. 

2. Собака мордой вниз (3 мин): 

— Поднимите таз вверх, пятки тяните к полу. 

3. Поза голубя (по 2 мин на каждую ногу): 

— Раскройте таз, растягивая мышцы бедер. 

4. Шавасана (10 мин): 

— Лежа на спине, сосредоточьтесь на дыхании, представляя, как напряжение уходит в землю. 

 

2. Дыхательная гимнастика 

Цель: Активация парасимпатической нервной системы. 

Этапы (20 мин): 

1. Диафрагмальное дыхание (5 мин): 

— Положите руку на живот. На вдохе надувайте живот, на выдохе — втягивайте. 

2. Техника «4-7-8» (10 мин): 

— Вдох через нос на 4 счета → задержка на 7 → выдох через рот на 8. Повторите 5 циклов. 

3. Дыхание «Уджайи» (5 мин): 

— Слегка сожмите голосовую щель, создавая звук «океана» на вдохе и выдохе. 

 

3. Аэробная тренировка 

Цель: Выброс эндорфинов. 

Пример занятия (45 мин): 

1. Разминка (5 мин): 

— Прыжки на месте, махи руками. 

2. Основной блок (30 мин): 

— Бег в умеренном темпе / танцы под зажигательную музыку / велотренажер. 

3. Заминка (10 мин): 

— Медленная ходьба + растяжка мышц ног и спины. 

 

4. Прогулка по методу «Shinrin-yoku» 

Цель: Восстановление через контакт с природой. 

Этапы (60 мин): 



1. Отключение гаджетов: 

— Положите телефон в сумку. 

2. Наблюдение (40 мин): 

— Идите медленно, фиксируя: 

o 5 разных звуков (пение птиц, шелест листьев). 

o 3 запаха (хвоя, земля после дождя). 

o 2 тактильных ощущения (кора дерева, трава под ногами). 

3. Заземление (10 мин): 

— Снимите обувь, постойте/походите босиком по земле. 

4. Рефлексия (10 мин): 

— Запишите, как изменилось ваше состояние. 

 

5. Функциональный тренинг 

Цель: Снятие мышечных зажимов. 

Комплекс (30 мин): 

1. Приседания с собственным весом (3 подхода по 15 раз): 

— Следите, чтобы колени не выходили за носки. 

2. Планка (3 подхода по 1 минуте): 

— Держите тело ровно, напрягая пресс. 

3. Выпады (по 10 раз на каждую ногу): 

— Шагните вперед, опустите колено задней ноги к полу. 

4. Растяжка (10 мин): 

— Наклоны к полу, повороты корпуса сидя. 

 

Важно: 

• Сочетайте методы (например: после йоги — рисование эмоций). 

• Начинайте с 1-2 занятий в неделю, постепенно увеличивая нагрузку. 

• Фиксируйте прогресс в дневнике: что изменилось в уровне энергии и эмоциях? 

Этот план требует регулярности, но даже 2-3 занятия в неделю дадут заметный эффект через 1-2 

месяца. 

Психологические тренинги 

Цель: осознание причин выгорания, развитие эмоциональной устойчивости и навыков 

саморегуляции. 

1. Тренинг "Осознание ресурсов" 



o Упражнение: составление списка личных ресурсов (что приносит радость, 

вдохновение, поддержку). 

o Рефлексия: анализ, какие ресурсы используются редко и как их включить в жизнь. 

2. Тренинг "Эмоциональный интеллект" 

o Упражнение: ведение дневника эмоций (фиксация эмоций в течение дня и их 

анализ). 

o Практика: техника "СТОП" (остановка, глубокое дыхание, осознание эмоции, 

принятие решения). 

3. Тренинг "Управление стрессом" 

o Упражнение: освоение техники прогрессивной мышечной релаксации 

(поочередное напряжение и расслабление мышц). 

o Практика: визуализация "безопасного места". 

4. Тренинг "Целеполагание и приоритеты" 

o Упражнение: составление колеса баланса жизни (оценка удовлетворенности в 

разных сферах). 

o Практика: постановка SMART-целей на ближайший месяц. 

5. Тренинг "Развитие самооценки" 

o Упражнение: написание писем самому себе (поддержка, похвала, анализ 

достижений). 

o Практика: техника "Я-высказывания" для укрепления уверенности. 

 

Арт-терапевтические тренинги 

Цель: выражение эмоций через творчество, снятие напряжения, развитие креативности. 

1. Тренинг "Рисование эмоций" 

o Упражнение: нарисовать свои эмоции в виде абстрактных форм или цветов. 

o Рефлексия: обсуждение, что символизируют цвета и формы. 

2. Тренинг "Коллаж мечты" 

o Упражнение: создание коллажа из журналов на тему "Мои желания и цели". 

o Рефлексия: анализ, что изображено и как это связано с текущей жизнью. 

3. Тренинг "Лепка из глины или пластилина" 

o Упражнение: создание фигурки, символизирующей внутреннее состояние. 

o Рефлексия: обсуждение, что хотелось выразить. 

4. Тренинг "Мандала-терапия" 

o Упражнение: рисование мандалы (круглого узора) с использованием цветов, 

отражающих текущее настроение. 

o Рефлексия: анализ выбора цветов и форм. 

5. Тренинг "Письмо как терапия" 



o Упражнение: написание сказки или истории о себе, где герой преодолевает 

трудности. 

o Рефлексия: обсуждение, какие ресурсы помогли герою. 

 

Физические тренинги 

Цель: восстановление энергии, снятие мышечного напряжения, улучшение общего самочувствия. 

1. Йога для снятия стресса 

o Упражнение: комплекс асан (позы ребенка, кошки-коровы, поза горы). 

o Практика: дыхание "уджайи" для расслабления. 

2. Кардио-тренировка 

o Упражнение: 30 минут легкого бега, ходьбы или езды на велосипеде. 

o Практика: фокусировка на дыхании и ощущениях в теле. 

3. Пилатес 

o Упражнение: комплекс на укрепление мышц кора и улучшение осанки. 

o Практика: концентрация на плавности движений. 

4. Танцевальная терапия 

o Упражнение: свободный танец под любимую музыку (5-10 минут). 

o Практика: фокусировка на выражении эмоций через движение. 

5. Прогулка на природе (лес, парк) 

o Упражнение: 40-60 минут прогулки с осознанным наблюдением за природой. 

o Практика: техника "заземления" (ощущение связи с землей). 

 

Рекомендации по выполнению плана 

• Начинайте с 1-2 тренингов в неделю, постепенно увеличивая нагрузку. 

• Сочетайте разные виды тренингов (например, психологический + арт-терапия + 

физический). 

• Ведите дневник наблюдений за изменениями в состоянии. 

• При необходимости обратитесь за поддержкой к психологу или коучу. 

Этот план поможет постепенно восстановить баланс и вернуть интерес к жизни и работе. 

распиши болие подробно 

Конечно! Давайте подробно распишем каждый тренинг, чтобы у вас была четкая инструкция для 

выполнения. План будет включать пошаговые действия, рекомендации и примеры для каждого 

упражнения. 

 

Психологические тренинги 



1. Тренинг "Осознание ресурсов" 

Цель: выявить внутренние и внешние ресурсы, которые помогут справиться с выгоранием. 

Шаги: 

• Возьмите лист бумаги и разделите его на две колонки: "Внутренние ресурсы" и "Внешние 

ресурсы". 

• Внутренние ресурсы — это ваши личные качества, навыки, убеждения (например, 

оптимизм, умение планировать, чувство юмора). 

• Внешние ресурсы — это люди, места, занятия, которые вас поддерживают (например, 

друзья, хобби, природа). 

• Напишите не менее 10 пунктов в каждой колонке. 

• Рефлексия: выделите 2-3 ресурса, которые вы используете редко. Подумайте, как можно 

включить их в свою жизнь. 

Пример: 

• Внутренние: "Я умею находить решения в сложных ситуациях". 

• Внешние: "Прогулки в парке помогают мне расслабиться". 

 

2. Тренинг "Эмоциональный интеллект" 

Цель: научиться распознавать и управлять своими эмоциями. 

Шаги: 

• В течение дня фиксируйте свои эмоции в блокноте. Например: 

o Утро: "Раздражение из-за пробок". 

o День: "Радость от общения с коллегой". 

o Вечер: "Усталость после работы". 

• Вечером проанализируйте записи: какие эмоции преобладали? Что их вызвало? 

• Практикуйте технику "СТОП": 

o С — остановитесь. 

o Т — сделайте три глубоких вдоха. 

o О — осознайте, что вы чувствуете. 

o П — примите решение, как действовать дальше. 

Пример: 

• Ситуация: "Коллега критикует мою работу". 

• Реакция: "Я злюсь". 

• Техника "СТОП": остановитесь, подышите, осознайте злость, решите, как ответить 

(например, спокойно обсудить проблему). 

 

3. Тренинг "Управление стрессом" 



Цель: снизить уровень стресса через расслабление. 

Шаги: 

• Техника прогрессивной мышечной релаксации: 

o Сядьте или лягте в удобное положение. 

o Напрягайте и расслабляйте мышцы поочередно, начиная с ног и заканчивая лицом. 

o Например, напрягите ступни на 5 секунд, затем расслабьте. Повторите для каждой 

группы мышц. 

• Визуализация "безопасного места": 

o Закройте глаза и представьте место, где вы чувствуете себя спокойно (например, 

пляж, лес). 

o Опишите его: какие звуки, запахи, ощущения? 

o Проводите в этом месте 5-10 минут ежедневно. 

Пример: 

• Безопасное место: "Я на берегу океана, слышу шум волн, чувствую теплый песок под 

ногами". 

 

4. Тренинг "Целеполагание и приоритеты" 

Цель: определить важные цели и расставить приоритеты. 

Шаги: 

• Нарисуйте "колесо баланса жизни". Разделите круг на 8 секторов (например, работа, 

здоровье, семья, хобби). 

• Оцените каждый сектор по шкале от 1 до 10 (1 — полное неудовлетворение, 10 — полное 

удовлетворение). 

• Выделите 1-2 сектора, которые требуют внимания. 

• Поставьте SMART-цели: 

o S — конкретная (например, "Я буду гулять 30 минут каждый день"). 

o M — измеримая (например, "3 раза в неделю"). 

o A — достижимая (например, "Начну с 10 минут"). 

o R — реалистичная (например, "У меня есть время для этого"). 

o T — ограниченная по времени (например, "В течение месяца"). 

Пример: 

• Сектор "Здоровье": оценка 4. 

• Цель: "Я буду заниматься йогой 2 раза в неделю в течение месяца". 

 

5. Тренинг "Развитие самооценки" 

Цель: укрепить уверенность в себе. 

Шаги: 



• Напишите письмо самому себе: 

o Похвалите себя за достижения (даже маленькие). 

o Напишите, что вы цените в себе. 

o Пообещайте себе поддержку в трудных ситуациях. 

• Практикуйте "Я-высказывания": 

o Вместо "Меня никто не понимает" скажите: "Я чувствую себя одиноко, и мне нужно 

больше общения". 

o Вместо "Я неудачник" скажите: "Я учусь на своих ошибках и становлюсь лучше". 

Пример письма: 

"Дорогой я, ты молодец! Ты справляешься с трудностями, и я горжусь тобой. Помни, что ты 

сильный и достойный человек". 

 

Арт-терапевтические тренинги 

1. Тренинг "Рисование эмоций" 

Цель: выразить эмоции через цвет и форму. 

Шаги: 

• Возьмите лист бумаги и краски/карандаши. 

• Закройте глаза и подумайте о своей эмоции (например, грусть, злость, радость). 

• Откройте глаза и нарисуйте эту эмоцию в виде абстрактных форм или цветовых пятен. 

• Рефлексия: что символизируют цвета и формы? Как вы себя чувствуете после рисования? 

Пример: 

• Эмоция: "Грусть". 

• Рисунок: синие и серые пятна, неровные линии. 

 

2. Тренинг "Коллаж мечты" 

Цель: визуализировать свои желания. 

Шаги: 

• Возьмите журналы, ножницы, клей и лист бумаги. 

• Вырежьте картинки и слова, которые ассоциируются с вашими мечтами. 

• Создайте коллаж. 

• Рефлексия: что изображено? Как это связано с вашей жизнью? 

Пример: 

• Картинки: путешествия, семья, книги. 

• Надписи: "Счастье", "Баланс", "Приключения". 

 



3. Тренинг "Лепка из глины или пластилина" 

Цель: снять напряжение через тактильные ощущения. 

Шаги: 

• Возьмите глину или пластилин. 

• Создайте фигурку, которая символизирует ваше состояние. 

• Рефлексия: что вы хотели выразить? Как вы себя чувствуете после лепки? 

Пример: 

• Фигурка: "Камень" — символизирует тяжесть и усталость. 

 

4. Тренинг "Мандала-терапия" 

Цель: успокоить ум через рисование. 

Шаги: 

• Нарисуйте круг на листе бумаги. 

• Заполните его узорами и цветами, которые вам нравятся. 

• Рефлексия: какие эмоции вы вложили в мандалу? 

Пример: 

• Цвета: пастельные тона — спокойствие, яркие — энергия. 

 

5. Тренинг "Письмо как терапия" 

Цель: выразить чувства через текст. 

Шаги: 

• Напишите сказку или историю о себе, где герой преодолевает трудности. 

• Рефлексия: какие ресурсы помогли герою? Как это связано с вашей жизнью? 

Пример: 

• История: "Жил-был человек, который нашел в себе силы изменить свою жизнь". 

 

Физические тренинги 

1. Диафрагмальное дыхание (брюшное дыхание) 

Цель: Снижение уровень кортизола, активация парасимпатической нервной системы 

(режим «отдых и восстановление»). 

Шаги: 

• Сядьте или лягте, положите руку на живот. 

• Медленно вдохните через нос, чувствуя, как живот поднимается (грудь почти 

не двигается). 



• Выдохните через слегка приоткрытый рот, живот опускается. 

• Повторяйте 5–10 минут. 

 

2. Кардио-тренировка 

Цель: повысить уровень энергии. 

Шаги: 

• Выберите активность: бег, ходьба, велосипед. 

• Занимайтесь 30 минут в умеренном темпе. 

• Следите за дыханием и ощущениями в теле. 

 

3. Упражнение «Лимон» (для лица и шеи) 

Цель: Снятие мимических зажимов, предотвращение головных болей и напряжения. 

Шаги: 

• Сядьте, закройте глаза. 

• Представьте, что вы откусили кислый лимон → сморщите лицо (напрягите все 

мышцы: лоб, глаза, губы, шею) на 5 секунд. 

• Резко «отпустите» лицо, расслабьте даже язык и челюсть. 

• Повторите 3–5 раз. 

 

4. Танцевальная терапия 

Цель: выразить эмоции через движение. 

Шаги: 

• Включите любимую музыку. 

• Танцуйте 5-10 минут, не думая о технике. 

• Сфокусируйтесь на выражении эмоций. 

 

5. Техника «4-7-8» (дыхание для экстренного расслабления) 

• Как выполнять: 

• Вдохните через нос на 4 счета. 

• Задержите дыхание на 7 секунд. 

• Медленно выдохните через рот на 8 счетов. 

• Повторите 4–5 циклов. 

• Эффект: Быстро снимает тревогу, помогает переключить фокус с рабочих задач. 

 

Этот подробный план поможет вам постепенно справиться с профессиональным выгоранием. 

Главное — регулярность и осознанность в выполнении упражнений! 



 


