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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 58 с., рисунков 3, таблиц 2, 

источников 51, приложений 3. 

АРТ-ТЕРАПЕВТИЧЕСКИЙ ТРЕНИНГ, АРТ-ТЕРАПИЯ, ТРЕВОЖНОСТЬ, 

КОРРЕКЦИЯ ТРЕВОЖНОСТИ, ТРЕВОЖНОСТЬ ПЕДАГОГОВ 

Цель работы: апробировать программу арт-терапевтического тренинга 

направленного на снижение тревожности. 

В ходе исследования первичные данные педагогов по самооценки уровня 

тревожности выявили выраженный высокий уровень ситуативной и личностной 

тревожности педагогов. Далее была разработана программа с элементами арт-

терапии, направленной на коррекцию тревожности. Цель программы: снижение 

ситуативной и личностной тревожности педагогов. Повторные данные педагогов 

по самооценки уровня тревожности показали изменения в результатах. Высокий 

и умеренный уровень ситуативной тревожности снизился, а низкий показатель 

тревожности повысился.  

Таким образом, наши гипотезы подтвердилась о том, что разработанная 

программа с элементами арт-терапии, направленной на коррекцию тревожности 

педагогов эффективна. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью 

метода t-критерий Стьюдента. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

В настоящее время изучение и коррекция тревожности педагогов является 

довольно актуально. Проблемы повышенной тревожности у педагогов 

общеобразовательной школы могут быть обусловлены не только внешними 

воздействиями (например, противоречиями в обществе), но и внутренними 

возмущениями – плохое настроение, нездоровье, страх увольнение и т. д. При 

этом следует учитывать, что работающие в средней школе педагоги испытывают 

двойную нагрузку на психику и здоровье: они вынуждены справляться со своими 

собственными проблемами и решать зачастую проблемы, возникающие у 

школьников и при взаимодействии со школьниками. 

В психологической литературе имеются различные определения 

тревожности. Большинство исследователей сходятся в том, что нужно 

рассматривать это понятие дифференцированно – как ситуативное явление и как 

личностную характеристику с учетом динамики его переходного состояния. 

А. М. Прихожан пишет, что тревожность – это «переживание эмоционального 

дискомфорта, связанное с ожиданием неблагополучия. Различают тревожность 

как эмоциональное состояние и как устойчивое свойство, черту личности или 

темперамента» [36, C. 145]. Состояние тревожности отражается на всех сферах 

человеческой деятельности. Следовательно, оно будет влиять и на 

эффективность деятельности педагогов, их личностную позицию и самооценку. 

Она является одним из факторов риска, оказывающих неблагоприятное влияние 

на адаптационные возможности организма в стрессовых ситуациях, поэтому 

необходимо ее снижать, применяя разные методы. Мы считаем, что 

замечательным инструментом для коррекции тревожности является техника арт-

терапии, т.е. излечение искусством. Арт-терапия создает условия для 

самопознания, саморазвития, самоутверждения, творческого самовыражения 

педагога, позволяет освободиться от зажимов, расслабиться, снять запреты, быть 

свободным. 
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Проблеме тревожности посвящено большое количество исследований, 

таких авторов как: В. М. Астанова, В. А. Ганзена, Л. Х. Гаркавина, Е. П. Ильина, 

К. Э. Изарда, Л. А. Китаев-Смык, Н. Д. Левитова, В.Н. Мясищева, Т. А. Немчина, 

В. А. Петровского, A. M. Прихожана, А. О. Прохорова, Я. Рейковского, Г. Селье, 

Ч. Спилбергера, Ю. Л. Ханина и многих других [26]. 

Объект исследования – тревожность педагога.  

Предмет исследования – программа с элементами арт-терапии, 

направленная на коррекцию тревожности педагогов. 

Цель исследования – апробировать программу арт-терапевтического 

тренинга направленного на снижение тревожности. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что разработанная программа с 

элементами арт-терапии, направленная на коррекцию тревожности педагогов 

будет эффективна. 

Задачи исследования: 

1. Провести теоретический анализ психологической литературы по 

проблеме тревожности педагогов и их профессиональной деятельности. 

2. Описать метод арт-терапии как коррекции тревожности. 

3. Описать методики, организацию исследования и провести первичную 

диагностику тревожности у педагогов. 

4. Разработать и апробировать программу с элементами арт-терапии, 

направленной на коррекцию тревожности педагогов. 

5. Проанализировать повторную диагностику тревожности у педагогов  

Выборка: в исследовании приняли участие 36 педагогов с разным стажем 

работы от 3 до 20 лет в возрасте от 28 до 62 лет. 

База исследования: Муниципальное автономное общеобразовательное 

учреждение «Средняя школа № 149» (МАОУ СШ №149), г. Красноярск, ул. 

Весны, д. 9 а. 

Методы: теоретические: анализ, обобщение психологической литературы; 

эмпирические: шкала самооценки уровня тревожности Спилберга – Ханина; 

обработка данных – критерии Стьюдента.  
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

ПО ПРОБЛЕМЕ ТРЕВОЖНОСТИ ПЕДАГОГОВ 

 

 

1.1 Теоретический анализ проблемы тревожности в отечественной и 

зарубежной психологии 

 

 

Тревожность является предметом анализа многочисленных исследований, 

начиная с З. Фрейда и до сегодняшнего времени, когда интерес к проблемам 

тревожности значительно повысился [46]. 

В исследованиях тревожности выделяется несколько направлений: 

– биохимическое (Г. И. Акинщикова, Р. Я. Вовин, Э. Гельгорн, 

Дж. Луфборроу, В. Кеннон, и др.); 

– физиологическое (Ю. А. Александровский, Б. А. Вяткин, Н. И. Наенко, 

В. Д. Небылицын, Т. А. Немчин, Ф. Б. Березин, Н. Д. Левитов, Р. Лазарус и др.); 

– клинико-психологическое (Ю. С. Бабахан, Б. С. Братусь, В. Н. Мясищев, 

В. А. Пономаренко, Е. Т. Соколова, А. С. Спиваковская, Е. О. Федотова и др.); 

– философско-психологическое (С. Кьеркегор, Ж. П. Сартр, П. Тиллих, 

В. Франки и др.); 

– собственно психологическое (В. А. Бакеев, Л. В. Бороздина, 

Е. А. Залучёнова, Н. В. Имедадзе, Е. А. Калинин, В. Р. Кисловская, 

А. М. Прихожан, Ч. Спилбергер, Ж. Тейлор, Ю. Л. Ханин, К. Хорни и др.) [26]. 

Несмотря на достаточную представленность в научной литературе 

описаний тревожности, сохраняется много неясностей в понимании этого 

феномена. Основные дискуссии ведутся вокруг определения понятия 

«тревожность» и «тревога». Среди вопросов, по которым точки зрения 

исследователей существенно расходятся, можно отметить различия между 

тревогой и страхом, проблему нормальной и патологической тревожности, 

влияние тревожности на процесс и результаты деятельности, понимание 
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тревожности как единого явления или термина для обозначения совокупности 

явлений. 

Анализ феноменологии тревоги представлен в экзистенциальном 

психоанализе в работах Л. Бинсвангера, М. Босса, С. Кьеркегора, Р. Лэйнга, 

Р. Мэя, Ж.-П. Сартра, П. Тиллиха, В. Франкла, М. Хайдеггера [45]. 

Впервые феномен тревоги был исследован С. Кьеркегором. Он разработал 

учение о человеке, в котором отчуждение последнего от его сущностной 

природы описано в терминах тревоги и отчаяния. Понятие тревожности было 

впервые введено в психологию психоаналитиками и психиатрами, а в последние 

годы феномен тревожности получил очень широкое распространение. Стоит 

отметить, что существующие в психологии понятия «тревожность» и «тревога» 

очень похожи, но не одинаковы [16].  

Тревога – это «эмоциональное состояние, возникающее в ситуациях 

неопределенной опасности и проявляемое в ожидании неблагополучного 

развития событий» [37]. Тревога в отличие от страха не имеет определенного 

объекта, или ее объект представляет собой отрицание любого объекта. Угроза 

исходит ниоткуда, пугает «ничто». Мир ощущается чуждым и небезопасным. 

Тревога определялась экзистенциалистами как осознание угрозы какой-либо 

ценности, которую индивид считает сущностной для своего существования как 

личности. Главное внимание обращается на угрозу утратить смысл 

существования [3]. Тревога наносит удар по самому основанию структуры 

личности, на котором строится понимание самого себя и мира. В тревоге человек 

испытывает страх. Человек, охваченный тревогой, полностью ей предоставлен и 

лишен всякой опоры. Беспомощность, возникающая в состоянии тревоги, 

выражается в дезориентации, неадекватных реакциям, отсутствии 

интенциональности (связи с осмысленными содержаниями, знаниями). Но 

вместе с тем тревога имеет и позитивное значение для развития личности. 

Человек побуждается к подлинному существованию, к ответственности за 

собственные деяния [18]. 

Тревожность относится к проявлению эмоциональной сферы человека. 
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Эмоции и чувства отражают реальную действительность через форму 

переживаний. Эмоциональную сферу человека, в совокупности, образуют 

переживания различных форм чувств (эмоций, настроений, стрессов и др.) [48]. 

Тревожность – это «склонность индивида к переживанию тревоги, 

характерная низким порогом появления тревоги» [9].  

Таким образом, из этих определений становится понятно, что тревога – это 

эмоциональное состояние, а тревожность – психическое свойство индивида.  

На сегодняшний же день все больше исследователей приводят собственные 

формулировки, определяющие суть феномена «тревожности», так, 

Л. И. Божович в своем исследовании рассматривает тревожность как 

«интенсивную болезнь или предвидение болезни, которая когда-то была у 

человека. При этом такая «болезнь» должна быть осознаваемой». Иными 

словами, психолог определяет тревожность как расстройство здоровья, 

нарушение правильной жизнедеятельности организма [4]. 

Согласно позиции, А. М. Прихожан, понятие тревожности следует 

рассматривать как некий эмоциональный дискомфорт, причиной которого 

является опасность, ожидание неблагополучного исхода событий. Как отмечено 

исследователем появление тревожности является одной из характеристик, 

отражающих темперамент, личностную черту, что является устойчивым 

индивидуальным свойством [36]. 

Автором Р. С. Немовым определено наличие тревожности в качестве 

человеческого свойства. Исследователь считает, что возникновение тревоги, 

страха в той или иной ситуации обуславливается повышенным беспокойством 

индивида [33].  

Согласно позиции, В. В. Давыдова категория тревожности представлена 

психологической особенностью каждого индивида, которой характерна 

склонность к беспокойству в той или иной жизненной ситуации [10]. 

Исследователь К. Изард утверждал, что «тревожность, как комплексное 

эмоциональное состояние, возникает из соединения и сочетания таких 

фундаментальных эмоций, как: гнева, страха, вины, интереса-возбуждения» [13]. 
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Немецкий социолог Э. Фромм иначе подошел к пониманию тревожности. 

Он рассматривает проблему психического дискомфорта с точки зрения 

исторического развития общества и считает, что механизмы, включая «бегство 

от себя», способны только прикрыть чувство тревоги, но не избавить индивида 

от нее полностью. По его мнению, потеря своего «Я» – это самое болезненное 

состояние, которое усиливает чувство изоляции [47].  

Британский психолог Р. Б. Кеттелл рассматривает тревожность как свойство 

индивида, характеризующееся тенденцией к частому необъективному 

ощущению угрозы своему «Я» в различных ситуациях, и тревожными реакциями 

наружу в ответ на чувство угрозы [23].  

Вилюнас В. К. рассматривает тревожность как предрасположенность 

индивида к переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом 

возникновения реакции тревоги [8]. 

Для Г. C. Салливана и К. Хорни тревожность, это не только одна из 

ключевых характеристик индивида, но и фактор, определяющий его развитие, 

так как, возникнув в раннем возрасте, в результате контакта с неблагоприятной 

социальной средой, тревога присутствует постоянно и неизменно на протяжении 

всей жизни человека [50]. 

Автор С. Л. Рубинштейн считает, что «тревожность» – это 

предрасположенность человека переживать эмоциональное состояние, которое 

возникает в ситуации неопределенной опасности, и проявляется в ожидании 

неблагополучного варианта развития событий [39].  

Большинство исследователей утверждают, что тревожность сопутствует 

индивиду на протяжении всей жизни. Первое проявление наблюдается при 

соприкосновении с той или иной обстановкой неблагоприятного характера. 

Понятие тревожности Д. Бокумом, Г. Крейгом определяется в качестве 

личностного свойства, фактора, являющегося определяющим в процессе 

развития тревожности. Как отмечено вышеуказанными авторами, каждый 

человек обладает внутренним исходным беспокойством, тревогой, причиной 

появления которой являются межличностные отношения. При этом отмечается 
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ощущение ребенком тревоги в случае наличия данного ощущения у матери. 

Существует непосредственная взаимосвязь тревоги и угрозы безопасности. Во 

избежание появления тревоги, требуется ее минимизация, прибегая к разным 

защитным, контролирующим поведенческим методам [24]. 

Как указано С. С. Степановым, «тревожность» – «это переживание 

эмоционального неблагополучия, связанное с предчувствием опасности или 

неудачи» [40]. Вместе с тем, наличие тревожности рассматривается 

исследователем и в качестве состояния, когда сенсорное внимание, моторное 

напряжение при ощущении опасности, угрозы подготовительно целесообразно 

повышается. Посредством возникновения тревоги появляется естественная 

реакция на страхи человека. 

По мнению А. В. Петровского: «Тревожность – склонность индивида к 

переживанию тревоги, характеризующаяся низким порогом возникновения 

реакции тревоги; один из основных параметров индивидуальных различий. 

Тревожность обычно повышена при нервно-психических и тяжелых 

соматических заболеваниях, а также у здоровых людей, переживающих 

последствия психотравмы, у многих групп лиц с отклоняющимся субъективным 

проявлением неблагополучия личности» [37].  

Суворова В. В. термин «тревожность» расшифровывает, как острое 

психическое состояние человека, сложный комплекс отрицательных эмоций, 

которое характеризуется внутренним беспокойством и неуравновешенностью. 

Тревожность отличается от страха, и тревожность – это довольно субъективно и, 

возможно, не имеет четкого направления [41].  

Если обратиться к отечественным трудам о тревожности, то, по мнению 

автора Ф. Б. Березина, тревожность – это не только свойство человека приходить 

в состояние повышенного беспокойства, страха и тревоги в конкретной 

социальной ситуации, по его мнению, тревожность – это еще и личностное 

образование, и свойство темперамента, обусловленное слабостью нервных 

процессов [5].  

Головин С. Ю. привел несколько определений тревожности: тревожность – 
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это «состояние целесообразного подготовительного повышения сенсорного 

внимания и моторного напряжения в ситуации возможной опасности, 

обеспечивающее соответственную реакцию на страх. Черта личностная, 

проявляемая в легком и частом появлении состояний тревоги. Склонность 

индивида к переживанию тревоги, характерная низким порогом появления 

тревоги; один из основных параметров различий индивидуальных» [9]; 

«Тревожность возникает при благоприятном фоне свойств системы нервной и 

эндокринной, но формируется прижизненно, прежде всего, в силу нарушения 

форм внутриличностного и межличностного общения» [9]. Тревожность обычно 

повышена «у здоровых людей, переживающих последствия травмы 

психической» [9].  

Тревожность описал основатель гештальттерапии Ф. Перлз: «формула 

тревоги очень проста: тревога – это брешь между сейчас и тогда» [34].  

Авторы Г. Г. Аракелов и Н. Е. Лысенко, в свою очередь, отмечают, что 

тревожность – это многозначный психологический термин, который описывают 

как определенное состояние индивидов в ограниченный момент времени, так и 

устойчивое свойство любого человека. Тревожность – как черта личности 

связана с генетически детерминированными свойствами функционирующего 

мозга человека, обуславливающими постоянно повышенным чувством 

эмоционального возбуждения, эмоций тревоги [2]. 

В словаре «Психология» под редакцией А. В. Петровского и 

М. Г. Ярошевского дано определение тревожности, как склонности индивида 

переживать тревогу, которая характеризуется низкими показателями порога 

проявления реакции тревоги: основном параметре индивидуальных различий. 

Тревожность – это субъективное проявление неблагополучия личности [37]. 

Таким образом, понятие тревожности является психическим состоянием, 

причиной возникновения которого являются стрессовые ситуации, трудности, 

изменения в обстановке, признаком которых являются специфические 

переживания (волнение, опасение, нарушение спокойствия). 

Следует отметить, что некоторые исследователи отмечают разные виды 
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тревожности в психологии. Например, Р. Мэй различает два вида тревожности: 

нормальную и невротическую. Нормальная тревога отличается тем, что: не 

является непропорциональной объективной угрозе; не связана с подавлением 

или другими механизмами интрапсихического конфликта; ею не управляют 

невротические защитные механизмы, и поэтому ей можно конструктивно 

противостоять на уровне сознания; кроме того, она прекращает действовать, если 

объективная ситуация меняется [30; 31]. 

Автор З. Фрейд выделил три вида тревожности: 

– реальный страх – тревожность, связанная с опасностью во внешнем мире; 

– невротическая тревожность – тревожность, связанная с неизвестной и не 

определяемой опасностью; 

– моральная тревожность – так называемая «тревожность совести», 

связанная с опасностью, идущей от «Супер-Эго» [46]. 

По сфере возникновения в психологии различают: 

– частную тревожность – тревожность в какой-либо отдельной сфере, 

связанную с чем-то постоянным (школьная, экзаменационная, межличностная 

тревожность и т. п.); 

– общую тревожность – тревожность, свободно меняющую свои объекты, 

вместе с изменением их значимости для человека [48]. 

По адекватности ситуации различают: 

– адекватную тревожность – отражает неблагополучие человека; 

– неадекватную тревожность (собственно тревожность) – тревожность, 

проявляющуюся в благополучных для индивида областях реальности [16]. 

В психологии различают еще личностную и ситуативную тревожность. 

Личностная тревожность ведет за собой состояние подавленности и 

настороженности, что осложняет контакт с окружающим миром. Ситуативная 

тревожность предупреждает о ситуациях внешнего мира, чреватых для индивида 

опасностью, и позволяет к этим опасностям подготовиться, избежав негативных 

последствий. 

Существует понятие оптимального уровня тревожности, который так же 
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называется желательным, речь идет о полезной тревожности, заставляющей 

человека мобилизоваться. Однако уровень тревоги, превышающий оптимальный 

(различный у индивидов), может оказывать на организм крайне неблагоприятное 

влияние. Кроме того, определить первоначальную причину тревожности – 

значит, найти способы борьбы с ней, так как именно причина определяет, по 

какому пути должна пойти коррекционная работа психолога. 

В различных ситуациях тревожность проявляется по-разному. При одних 

обстоятельствах люди ведут себя тревожно везде и всегда, при других проявляют 

свою тревожность периодично, исходя из складывающейся обстановки. 

Ситуативно-устойчивую тревожность называют, как правило, личностной и 

связывают ее с соответствующей личностной чертой, присутствующей у 

человека («личностной тревожностью»). Это относится к устойчивой 

индивидуальной личностной характеристике субъекта, которая отражает его 

предрасположенность к тревоге и наличие у него особенностей, проявляющихся 

в восприятии достаточно широкого «веера» различных ситуаций, как 

угрожающих с последующей определенной реакцией на это воздействие. 

Активизация личностной тревожности, как предрасположенности, происходит 

при возникновении определенных стимулов, которые расцениваются человеком 

как опасные и несут угрозу его самооценке, самоуважению и престижу. 

Ситуативно-изменчивую тревожность называют ситуативной, а 

особенности личности, проявляющей подобную тревожность, называют как 

«ситуативная тревожность». Подобное состояние протекает на фоне 

субъективно-переживаемых эмоций: беспокойства, напряжения, нервозности, 

озадаченности. Данное состояние является эмоциональной реакцией на 

ситуацию стресса и может протекать с различной степенью динамичности и 

интенсивности во времени [48]. 

Причинами тревожности могут являться внутриличностные конфликты, как 

отмечает З. Фрейд «противоречие между бессознательным и осознаваемым 

(между инстинктами и социальными нормами)» [46], авторы В. Н. Мясищев и 

П. В. Симонов считают, что к причинам относится и «противоречие 
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субъективных переживаний и объективной действительности, с которой человек 

не может справиться» [32] К. Роджерс, указывает другую причину 

«противоречие между «Я – реальным» и «Я – идеальным»» [38].  

Авторы Н. В. Имедадзе, М. С. Неймарк, В. Р. Кисловская, Л. С. Славина 

отмечают, что причиной тревожности личности является противоречие между 

самооценкой и уровнем притязаний. Другие авторы Р. Лихи, Д. Э. Кларк, 

Т. Ф. Чепмэн, П. Гилберт, утверждают, что причиной является противоречие 

между эволюционным механизмом выживания и современными реалиями [26]. 

До сих пор нет единого мнения о причинах тревожности у людей. 

Преобладает точка зрения, что тревожность имеет частично врождённую, 

частично приобретённую природу [48].  

Таким образом, мы видим, что проблемой тревожности занимались многие 

психологи. Тревожность исследуется в связи с психологией эмоций. Ключевым 

в понимании эмоций является вопрос об их функциях. В психологии отмечают 

разные виды и причины тревожности. Выделяются различия в понятиях тревога 

и тревожность. Так тревога является ситуативной, связанной с конкретной 

внешней ситуацией, тогда как тревожность является стабильным свойством 

личности. Мы в своем исследовании будем опираться на положении 

А. М. Прихожан, которая считает, что тревожность – это «переживание 

эмоционального дискомфорта, связанное с ожиданием неблагополучия, с 

предчувствием грозящей опасности»  

 

 

1.2 Особенности профессиональной деятельности учителя 

 

 

Принадлежность человека к той или иной профессии проявляется в 

особенностях его деятельности и образе мышления. По классификации, 

предложенной Е. А. Климовым, педагогическая деятельность относится к группе 

профессий, предметом которой является другой человек [17]. Но 
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педагогическую деятельность из ряда других выделяют, прежде всего, по образу 

мыслей её представителей, повышенному чувству долга и ответственности. В 

связи с этим педагогическая деятельность стоит особняком, выделяясь в 

отдельную группу. Главное её отличие от других профессий типа «человек–

человек» заключается в том, что она относится как к классу преобразующих, так 

и к классу управляющих профессий одновременно. Имея в качестве цели своей 

деятельности становление и преобразование личности, педагог призван 

управлять процессом её интеллектуального, эмоционального и физического 

развития, формирования её духовного мира [28]. 

Педагогическая деятельность – это сфера профессиональной деятельности, 

содержанием которой является обучение, воспитание, образование и развитие 

обучающихся. Педагогическая деятельность – это некое взаимодействие 

педагога с воспитанниками, их родителями и другими взаимосвязанными с 

учебной деятельностью сторонами с целью становления учеников как 

личностей [9]. 

Основное содержание педагогической деятельности составляют 

взаимоотношения с людьми. Деятельность других представителей профессий 

типа «человек – человек» также требует взаимоотношения с людьми, но здесь 

это связано с тем, чтобы наилучшим образом понять и удовлетворить запросы 

человека. 

Особенности педагогической профессии:  

1. Преемственно-перспективный характер деятельности педагога. Владея 

опытом прошлых поколений, педагог должен хорошо ориентироваться в 

современной жизни и проектировать развитие личности на перспективу, 

опираясь на контуры будущей жизни. 

2. «Объектом» педагогической деятельности является воспитанник или 

группа учащихся, которые в тоже время являются субъектами собственной 

деятельности, а значит, имеют свои потребности, цели, мотивы, интересы, 

ценности и т.п., которые регулируют их деятельность и поведение. 

Взаимодействие между педагогом и учащимися есть не субъективное, а 
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субъектно-субъектное. 

3. Педагогическая деятельность имеет групповой (коллективный) характер, 

т.к. трудно вычленить вклад каждого педагога, семьи, процесс и результат 

образования воспитанника. В педагогике существует понятие совокупного 

субъекта педагогической деятельности (например, педагогический коллектив 

образовательного учреждения). 

4. Профессиональная деятельность педагога многофакторная. Она проходит 

в природной и социальной среде, которая представляет собой мощный, часто 

неуправляемый фактор развития воспитанников. Педагогу приходится вести 

поиск благоприятных влияний среды, используя их в своей работе, и «бороться» 

с неблагоприятными ее воздействиями. 

5. Творческий характер педагогической деятельности. Эта особенность 

вытекает из того, что постоянно изучает и оценивает возникающие 

педагогические ситуации, характеризует свои действия, ищет новые пути 

решения педагогических задач, овладевает новыми педагогическими 

технологиями, создает свою собственную педагогическую систему. В 

педагогической профессии не обойтись без таких качеств, творческой личности, 

как инициативность, самостоятельность, стремление к познанию нового, 

наблюдательность, оригинальность и др. 

6. Гуманистический характер профессии педагога вытекает из цепи 

педагогической профессии – развития личности воспитанника, его 

неповторимой индивидуальности. Гуманистическое начало педагогической 

профессии находит выражение в таких качествах педагога, как уважение 

личности ребенка, вера в возможности ребенка, доверие к нему, любовь к людям, 

желание помочь им в сложных жизненных ситуациях, щедрость души педагога, 

высокий уровень его эмоциональной культуры. 

7. Отдаленность по времени результатов педагогической деятельности. 

Каким стал его ученик во взрослой жизни, оправдал ли надежды, учитель узнает 

много лет спустя. 

8. Непрерывное образование. Учитель должен постоянно учиться, пополняя 
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свои знания и совершенствуя свое мастерство [35]. 

Об определяющей роли учителя в образовании и воспитании учащихся 

говорят многочисленные примеры школьной практики, есть высказывания о ней 

многих выдающихся педагогов прошлого и современности.  

Так, Я. А. Коменский утверждал в «Великой дидактике»: «Учителями пусть 

будут самые лучшие из людей, выдающиеся своей нравственностью, – вот 

наиболее действенное замечательное средство к тому, чтобы побудить учеников 

к самой честной жизни» [19]. 

Педагогическая деятельность состоит из определенных целей, путей их 

достижения и результата. Главной задачей учителя является обучение детей. 

К видам деятельности учителя относятся: 

1. Работа по воспитанию детей, в которой необходимо разностороннее их 

развитие. 

2. Обучение с целью повышения знаний. У педагога, как правило, 

существует ряд своих требований, направленных на высокую значимость в 

социуме и на развитие личности в социуме. 

3. Тактичность, терпеливость по отношению к воспитанникам. 

4. Рефлексия (самоанализ и самоконтроль) [26]. 

Учитель выполняет несколько функций: 

1. Обучающую: помогает учащимся развить в себе интеллектуальные и 

познавательные способности, осваивать материал, прививает стремление к 

получению новых знаний. 

2. Воспитательную: влияет на становление личности, ее развитие, помогает 

адаптироваться к окружающим условиям и формирует поведение в различных 

ситуациях. 

3. Коммуникативную: обучение – это, в первую очередь, общение между 

учителем и учеником, родителями воспитанника, постоянное взаимодействие 

внутри коллектива, которое основывается на доверии и взаимопонимании. 

4. Организаторскую: учитель проводит обучающие и учебно-

воспитательные мероприятия, вовлекая в них учащихся. 
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5. Коррекционную: специалист анализирует качество информации, которую 

доносит до учеников, мониторит их успеваемость и постоянно совершенствует 

учебный процесс [28]. 

Учитель обязан не только обучать, но и постоянно повышать свою 

квалификацию, ведь научно-техническое развитие происходит стремительно, 

совершенствуются методики образования и подачи информации, а вместе с этим 

появляется много актуального и полезного материала и его необходимо вовремя 

доносить до учеников. 

В должностные обязанности учителя входит: 

– обучение детей, учитывая специфику предметов; 

– содействие в становлении обучаемых как личностей; 

– многообразие в выборе техник обучения; 

– следование учебной программе; 

– не нарушать права учащихся; 

– принимать участие в разработке и выполнении образовательных 

программ; 

– посещать методические объединения; 

– регулярно повышать квалификацию; 

– знания законов «Об образовании» [35]. 

Принципы воспитания учеников в профессиональной деятельности 

учителя: 

1. Принцип субъектности: имеется в виду разного характера воздействия 

педагога на сознание обучаемого. Педагог всегда должен помнить о том, что 

воспитанники все субъекты, но субъектность их слаба, способность оценивать 

себя низка, но данная способность может быть развита в процессе актуализации 

себя как личности. 

2. Принцип поля личностного влияния: этот принцип указывает влияния 

личности педагога на личность воспитанника, это влияние не прямое, оно 

происходит в момент взаимодействия с детьми некоего духовного пространства, 

основой которого проявляются динамические отношения. 
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3. Принцип ценности: этот подход раскрывает для воспитанника ценностное 

содержание окружающего мира, этот метод применяется при условии, что 

педагог владеет способностью к философскому мышлению. 

4. Принцип системности, целостности: этот принцип ориентирует педагога 

на личностную целостность. 

5. Принцип свободы выбора: это принцип, напоминающий учителю о 

правах ребенка. 

6. Принцип «здесь и сейчас»: Педагог дает приукрашенное видение 

излагающей информации, и ученики с интересом внимают данную тему [28]. 

Профессиональный стандарт обязывает иметь высшее или среднее 

специальное образование в педагогической сфере или в той области, которая 

близка к преподаваемой дисциплине. Учителя обязаны проходить регулярную 

аттестацию для подтверждения своего уровня квалификации. 

Преимущества профессии учителя: 

1. Благородство и значимость дела: именно учитель, совместно с 

родительским воспитанием, закладывает фундамент личности будущего 

ребенка. Видеть, как из твоих воспитанников вырастают личности, которые 

добиваются определенных результатов в дальнейшем, – невероятное 

удовольствие. 

2. Возможность реализовать свой творческий потенциал: существуют 

определенные стандарты проведения уроков, но при этом никто не запрещает 

вносить разнообразие в занятия в виде интересных заданий, культурных 

мероприятий и т.д. 

3. Разноплановость: учителя не только проводят уроки, но и организуют 

различные мероприятия, совместные выезды, родительские собрания, 

олимпиады и часто отправляются в командировки или на обучение, поэтому 

рутинной их работу назвать трудно. 

4. Социальные гарантии: начнем с того, что у учителей длительный отпуск, 

который длится 56 дней. При этом есть школьные каникулы, во время которых 

они могут отдохнуть от преподавания. Молодым специалистам предоставляются 
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стимулирующие выплаты, а у тех, кто решил приобрести жилье, есть 

возможность взять ипотеку по сниженной ставке. И это далеко не весь перечень 

дополнительных бонусов [35]. 

К недостаткам профессии можно отнести частую сверхурочную работу, 

большие нагрузки, ответственность за детей, невысокая заработная плата, много 

бюрократической работы с документами и отчетами, постоянный контроль 

руководства и надзорных органов, «сложные» дети и родители, риск быстрого 

эмоционального и профессионального выгорания, необходимость регулярно 

подтверждать квалификацию и т.д. 

Еще в конце XIX в. П. Ф. Каптерев, выдающийся русский педагог и 

психолог, писал, что одним из факторов успеха в педагогике выказываются 

личностные качества учителя. Он показал на необходимость наличия у учителя 

таких качеств, как трудолюбие, целеустремленность, скромность, 

настойчивость, наблюдательность, к тому же особое внимание уделял 

остроумию и ораторским мастерством. Важнейшее качество учителя – эмпатия. 

Высокое значение придается педагогическому такту, так как сразу можно 

увидеть общую культуру учителя и профессионализм его педагогической 

деятельности [14]. 

Другой автор В. В. Зеньковский писал: «Дитя становится личностью – оно 

медленно раскрывается само для себя, – медленно развивается и вбирает в себя 

все из сферы самосознания. Приходит час, когда дитя научается отделять себя от 

других и становится личностью не только для других, но и для себя» [12]. 

Педагогическая деятельность, как и любая другая, имеет не только 

количественную меру, но и качественные характеристики. Содержание и 

организацию труда учителя можно правильно оценить, лишь определив уровень 

его творческого отношения к своей деятельности. Уровень творчества в 

деятельности педагога отражает степень использования им своих возможностей 

для достижения поставленных целей. Творческий характер педагогической 

деятельности является важнейшей ее особенностью. В отличие от творчества в 

других сферах (наука, техника, искусство) творчество педагога не имеет своей 
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целью создание социально ценного нового, оригинального, поскольку его 

продуктом всегда остается развитие личности. Конечно, творчески работающий 

педагог, а тем более педагог-новатор, создает свою педагогическую систему, но 

она является лишь средством для получения наилучшего в данных условиях 

результата.  

Творческий потенциал личности педагога формируется на основе 

накопленного им социального опыта, психолого-педагогических и предметных 

знаний, новых идей, умений и навыков, позволяющих находить и применять 

оригинальные решения, новаторские формы и методы и тем самым 

совершенствовать исполнение своих профессиональных функций. Только 

эрудированный и имеющий специальную подготовку учитель, на основе 

глубокого анализа возникающий ситуаций и осознания сущности проблемы, 

путем творческого воображения и мысленного эксперимента, способен найти 

новые, оригинальные пути и способы ее решения. Но опыт убеждает, что 

творчество приходит только тогда и только к тем, кто добросовестно относится 

к труду, постоянно стремится к повышению профессиональной квалификации, 

пополнению знаний и изучению опыта лучших школ и учителей [28]. 

Эмоциональная жизнь учителя сегодня претерпевает воздействие факторов, 

связанных с особенностями современной жизни и спецификой самой 

педагогической профессии. Современная жизнь характеризуется стремительным 

изменением социальной и физической среды, повышением темпов жизни и ее 

стоимости, разрушением традиционных стереотипов сознания, социальными и 

экологическими потрясениями. На это любой человек реагирует переживаниями 

страха, тревоги, беспомощности, тоски, отчаяния. Кроме того, учитель включен 

в профессиональную деятельность, характеризующуюся высокими 

эмоциональными нагрузками. Ее отличает высокий динамизм, необходимость 

быстрого принятия решений и их реализации, повышенная ответственность за 

последствия принятого решения, подверженность социальной оценке, 

постоянная новизна и неопределенность возникающих ситуаций. Специфика 

педагогической деятельности состоит в том, что она строится по законам 
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общения, предполагающего активное эмоциональное взаимодействие. Ряд 

авторов называют напряженность важнейшей характеристикой труда учителя. 

Указывается на высокую частоту возникновения невротических и 

психосоматических расстройств в среде учителей [29].  

Исследования Г. Ф. Зарембы, Л. М. Митиной и др., свидетельствуют о 

частоте возникновения состояния фрустрации в педагогической деятельности и 

низкой фрустрационной толерантности и стрессоустойчивости учителей по 

сравнению с представителями других социальных групп [11]. 

Деятельность учителя включает управление психическим развитием 

личности ученика. Успешно разрешить ее может только педагог, способный 

осознанно регулировать проявления своей эмоциональности: открытый 

собственным и чужим; мыслям, чувствам, переживаниям; доверяющий себе и 

своим ученикам, способный преодолевать трудности. В этой связи есть все 

основания полагать, что особенности функционирования эмоциональной сферы 

учителя, навыки его эмоциональной регуляции входят в качестве существенного 

компонента в структуру профессионально важных качеств. Одним из факторов, 

определяющих эмоциональное развитие учителя, является тревожность [28].  

Подводя итоги, можно сделать выводы что учитель, для достижения 

качественного профессионального роста должен иметь ряд качеств и знать 

основные техники для правильного обучения детей, не принося им 

психологический вред в процессе обучения. Современный учитель – это человек, 

не просто освоивший науку об обучении – педагогику. Это отчасти психолог, 

методолог, воспитатель, наставник и все больше друг и равный партнер. Главной 

задачей учителя является обучение детей. В должностные обязанности учителя 

входит: обучение детей, учитывая специфику предметов; содействие в 

становлении обучаемых как личностей; многообразие в выборе техник обучения; 

следование учебной программе; не нарушать права учащихся; принимать 

участие в разработке и выполнении образовательных программ; посещать 

методические объединения; регулярно повышать квалификацию; знания законов 

«Об образовании». Особенность профессии учителя заключается в постоянном 
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общении с детьми, которые имеют свои взгляды, убежденность, свои права, 

миропонимание. Поэтому ведущая сторона педагогического мастерства – 

умение правильно направлять процесс развития ученика, предоставить 

возможность каждому учащемуся полноценно развивать свои накопленности и 

интересы. 

 

 

1.3 Тревожность в профессиональной деятельности педагогов 

 

 

На сегодняшний момент становится особенно значимой проблемам 

психологического здоровья учителей, это связано с повышением требований со 

стороны родителей к личности педагога, его ключевой фигуры в учебно-

воспитательном процессе. В системе образования также произошли свои 

изменения по отношению к профессиональным требованиям учителя – 

нестандартные взгляды в профессиональной деятельности, инновации, 

системно-деятельностный подход, разнообразные активные и интерактивные 

формы организации учебного процесса. Повышенная учебная нагрузка в 

профессиональной деятельности педагога способствует увеличению 

утомляемости, утратой способности к длительному умственному и физическому 

напряжению, а также возникновению астенической реакции. Физические и 

психические напряжения в деятельности учителя обостряются повышенным 

уровнем тревожности [29]. 

Педагогическая деятельность предоставляет большой круг возможностей 

для проявления тревожности. У педагогов проявляется как личностная 

тревожность, так и ситуативная. 

В литературных источниках авторов А. М. Прихожан, Ч. Спилбергер, 

О. М. Радюк и К. Хорни, в основном встречается описание деструктивного 

комплекса тревожности, когда под словом «тревожность» авторы понимают 

негативно эмоционально окрашенное высокое напряжение, невротическую 
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тревогу, ведущую к подавлению и блокированию осознания, к разрушению 

деятельности [37; 50]. 

В поведении педагогов деструктивная тревожность проявляется, прежде 

всего: 

 неадекватной переоценкой реальных угроз, трудностей, проблем; 

 чрезмерной выраженностью телесных вегетативных компонентов 

эмоциональных реакций; 

 плохо организованной активностью деятельности проявляющийся как 

апатия к профессиональным действиям; 

 боязнью установления новых контактов и близких, доверительных 

человеческих отношений; страхом перед авторитетами; 

 боязнью любых неожиданностей; затруднениями в концентрации 

внимания; выраженными опасениями перед собственным личным будущим; 

 неспособностью обращаться за помощью и поддержкой в трудных 

жизненных ситуациях [45]. 

Из вышесказанного мы можем сделать вывод, что деструктивная 

тревожность оказывает негативное влияние на коммуникативную и 

регулятивную компетентность по теории Введенского В. Н., что в свою очередь 

является причиной отсутствия возможности у педагога достичь «достаточного» 

и «широкого» уровня компетентности. 

Авторы Р. Мэй, Т. А. Немчин, Е. П. Ильин, Л. И. Божович говорят о наличии 

конструктивной ситуативной тревожности, под которой понимается 

оптимальный, или желательный, уровень тревожности, связанный с умеренным 

нервно-психическим напряжением, состоянием повышенной активации, как 

правило, позитивно эмоционально окрашенным, и действующим как стимул и 

предпосылка развития и самосовершенствования, приводящим к мобилизации 

сил и энергии в достижении результата [4; 31]. 

У педагогов конструктивная тревожность проявляется следующим образом: 

 способность дифференцировать реальные угрозы и «объективно» 

необоснованные опасения и страхи; 



26 

 
 

 выступает в роли мобилизирующего механизма, гибко согласующего 

уровень внутренней активности с реальной сложностью актуально 

переживаемой ситуацией или в качестве тормозящего фактора, 

предупреждающего о вероятной невозможности совладания с наличными 

трудностями; 

 контролирует уровень допустимой любознательности, здорового 

любопытства, пределы возможного «экспериментирования» (деятельного 

изменения ситуации); 

 обеспечивает возможность в угрожающих ситуациях обращаться за 

помощью и принимать ее от других, а также по мере необходимости оказывать 

посильную помощь реально нуждающимся [48]. 

Для педагогов с наличием конструктивной тревожности характерно 

наличие способности трезво оценивать опасности реальной жизненной 

ситуации, пересиливать свой страх для реализации жизненно-важных задач, 

целей и планов, расширения жизненного опыта. Они, как правило, умеют в 

экстремальных положениях принимать обоснованные, взвешенные решения, 

обладают достаточной толерантностью к тревожным переживаниям, 

позволяющей им сохранять целостность даже в сложных ситуациях, требующих 

ответственного выбора, т.е. подтверждения идентичности. Тревога у этих 

учителей способствует повышению продуктивности и общей эффективности 

деятельности. Они способны к контактам и могут активно привлекать других для 

разрешения собственных сомнений, опасений и страхов и, в свою очередь, могут 

чувствовать тревожные переживания других и способствовать разрешению этих 

переживаний [45]. 

Причины возникновения тревожности большинство исследователей – 

К. Роджерс, К. Хорни, Б. И. Кочубей, Е. В. Новикова, Е. П. Ильин, 

В. Н. Мясищев, А. И. Захаров, Ф. Б. Березин, А. М. Прихожан и др. – видят во 

внутренних конфликтах индивида, связываемых в его сознании с 

прогнозированием неудачи, опасности или ожидания чего-то важного, 

значительного для человека в условиях неопределенности [5; 32; 37; 38; 50]. 
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Внутренний конфликт может заключаться в рассогласовании самооценки и 

уровня притязаний, «Я-концепции» и актуального опыта, доверия к себе и к 

миру, инстинктивных потребностей индивида и социальных ограничений. 

Источники тревожности у учителей: 

– объекты, явления с подозрительными или неопределенными, 

неизвестными свойствами; события, потенциально несущие угрозу, но о которых 

нет информации или она противоречива; 

– ситуации, в которых возможны потеря ценностных ориентаций, 

позитивного представления о себе, положения в обществе, престижа и признания 

окружающих, доверия к себе и другим; отсрочка или задержка в появлении 

ожидаемого объекта, действия, события; изменение в привычной обстановке и 

деятельности; 

– ожидание значимых для человека событий, в осуществлении которых нет 

абсолютной уверенности [48]. 

Таким образом, тревожность как деструктивная, так и конструктивная 

оказывают влияние на компетентность и профессиональную деятельность 

педагогов. 

 

 

1.4 Арт-терапия как метод коррекции тревожности 

 

 

Арт-терапия – это использование творческого процесса в терапевтических 

целях [9]. Это форма психотерапии, которая использует художественное 

творчество (рисунок, живопись, коллаж, скульптура и т.д.), чтобы установить 

контакт со своей внутренней жизнью (чувствами, сновидениями, 

бессознательным и т.д.), выразить ее и трансформировать себя. Данный метод 

используется в качестве вмешательства в психотерапии, особенно в отношении 

субъектов, которым трудно выразить то, что они чувствуют, с помощью речи, а 

также в физиотерапии, чтобы развить уверенность в себе и способствовать 
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реабилитации. Кроме того, некоторые философские школы считают, что арт-

терапия может выходить за рамки психотерапии и преследовать более широкие 

гуманитарные и терапевтические цели. Например, это поможет людям, которые 

больны, инвалидам, страдающим хроническими заболеваниями или имеющим 

проблемы с моторикой [25]. 

Арт-терапия представляет собой метод психической коррекции и развития 

личности, в котором художественный материал используется в качестве средства 

визуального выражения внутреннего мира человека [43]. 

Как пишет А. И. Копытин, «арт-терапия имеет древнейшее происхождение 

и, в некотором смысле, ее первообразом являются разнообразные виды 

сакрального искусства, нередко применяемого с лечебной целью и включающего 

в себя суггестивно-магический, эстетический, дидактический и другие элементы 

терапевтического воздействия» [20]. 

Сам термин «арт-терапия» впервые был использован британским 

художником, писателем, арт-терапевтом, педагогом А. Хиллом в 1938 году [49]. 

Концептуальной базой арт-терапии послужили идеи З. Фрейда о том, что 

внутреннее «Я» человека выражается каждый раз, когда он спонтанно создает 

продукт творчества [46], а также К. Г. Юнга о индивидуальных и коллективных 

символах. К. Г. Юнг большое внимание уделял работе пациентов с книгами по 

искусству. Они учились рисовать образы, которые появлялись у них во сне, далее 

сопоставляли их с образами из произведений искусства. Это развивало 

внутренний мир пациентов и способствовало расширению их самосознания [51]. 

Первым привлек внимание к изобразительному творчеству 

душевнобольных итальянский психиатр Ч. Ломброзо. Именно он отметил связь 

между психической патологией и гениальностью, высказал предположение, что 

психические расстройства могут способствовать творчеству, придавая 

художественному языку автора оригинальность и выразительность и 

способствуя активизации воображения [27]. 

В начале ХХ века с развитием интереса к творчеству пациентов со стороны 

врачей-психиатров, такой же интерес стали проявлять представители 
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авангардистских художественных течений, они изучали и даже использовали в 

своем творчестве приемы, характерные для душевнобольных пациентов. 

Представители искусства, безусловно, внесли свой вклад в исследование 

некоторых форм художественной выразительности имеющих, в свою очередь, 

определенную связь с арт-терапией. С психодиагностической точки зрения 

позиция представителей мира искусства может рассматриваться как один из 

факторов развития биопсихосоциальной парадигмы арт-терапии и медицины. 

Психоаналитический подход в арт-терапии не предполагает владения 

практическими навыками художественной экспрессии. Арт-терапия делает 

большой акцент на процессе творчества, не требует никаких особых навыков и 

талантов [43]. 

Как пишет А. И. Копытин, «суть психоаналитического подхода в арт-

терапии состоит в предоставлении возможности человеку осознать свои 

проблемы через продукты собственного творчества. Это считается не только 

необходимым, но и достаточным для их преодоления» [21]. 

Арт-терапия – это междисциплинарное явление. Она ассимилировала 

достижения психологической науки, опыт и методы изобразительного 

искусства, педагогики, отдельные представления теории культуры, социологии 

и других наук [25]. 

Центральная фигура в арт-терапевтическом процессе – не пациент (как 

больной человек), а личность, стремящаяся к саморазвитию и расширению 

диапазона своих возможностей. 

Еще в XIX веке педагоги, дефектологи и врачи использовали приемы 

изобразительной деятельности для лечения невротических расстройств. 

О. Н. Карабанова отмечает: «Основная цель арт-терапии состоит в гармонизации 

развития личности через развитие способностей самовыражения и 

самопознания. Расширение возможностей самовыражения и самопознания в 

искусстве, по сравнению, например, с игрой, связано с продуктивным 

характером искусства – созданием эстетических продуктов, объективирующих в 

себе чувства, переживания и способности клиента, облегчающих процесс 
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коммуникации с окружающими людьми» [15]. Важнейшей техникой арт-

терапевтического воздействия здесь выступает техника активного воображения, 

направленная на то, чтобы столкнуть лицом к лицу сознательное и 

бессознательное и примирить их между собой посредством аффективного 

взаимодействия. 

Выделяют два основных механизма психологического коррекционного 

воздействия, характерных для метода арт-терапии. 

Первый механизм состоит в том, что искусство позволяет в особой 

символической форме реконструировать конфликтную травмирующую 

ситуацию и найти ее разрешение через переструктурирование этой ситуации на 

основе креативных способностей субъекта. 

Второй механизм связан с природой эстетической реакции, позволяющей 

изменить действие «аффекта от мучительного к приносящему 

наслаждение» [44]. 

Использование элементов арт-терапии в групповой работе дает 

дополнительные результаты, стимулируя воображение, помогает разрешать 

конфликты и налаживать отношения между участниками группы. Искусство 

приносит радость, что важно само по себе, независимо от того, рождается ли эта 

радость в глубинах подсознания или является результатом осознания 

возможности развлечься. 

Различают следующие виды арт-терапии в зависимости от характера 

творческой деятельности и ее продукта:  

 изо-терапия (рисование); 

– библиотерапия как литературное сочинение и творческое прочтение 

литературных произведений; 

– музыкотерапия (прослушивание релаксационной музыки); 

– фототерапия; 

– сказкотерапия; 

– тканетерапия; 

– игротерапия; 
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– нейротерапия; 

– цветотерапия; 

– глинотерапия; 

– кинотерапия; 

– маскотерапия; 

– драмотерапия и др. [43]. 

Различают директивную арт-терапию, где задача перед исследуемым 

ставится прямо: задается тема рисунка, производится руководство поиском 

лучшей формы выражения, оказывается помощь в рисовании. Такая форма арт-

терапии применяется в случаях страхов, фобий, тревожности. В недирективной 

арт-терапии исследуемому предоставляется свобода, как в выборе самой темы, 

так и в выборе формы ее выражения. Психолог эмоционально поддерживает, при 

необходимости технически ему помогает. Эта форма арт-терапии применяется в 

случаях низкой самооценки, негативного искаженного образа [44]. 

В групповой арт-терапевтической работе фокусом является личность 

клиента, а не группа в целом. Исключением являются случаи решения задач на 

сплочение группы, оптимизации межличностных отношений и повышения 

коммуникативной компетентности клиента.  

Одним из самых распространенных методов арт-терапии, это изо-терапия, а 

именно проективный рисунок [25].  

Основная задача проективного рисунка состоит в получении 

дополнительной информации о проблемах отдельных клиентов или группы в 

целом. Проективный рисунок способствует выявлению и осознанию трудно 

вербализуемых проблем и переживаний клиентов. Занятие строится обычно 

следующим образом: каждый клиент получает лист бумаги, цветные мелки 

(можно использовать также цветные карандаши и краски) и рисует на заданную 

тему. Для проективного рисунка качество не имеет существенного значения [43].  

Темы, предлагаемые для рисования, могут быть самыми разнообразными и 

касаться как индивидуальных проблем отдельных клиентов, так и 

общегрупповых проблем. Темы для рисунка обычно охватывают три основные 
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сферы:  

 прошлое, настоящее и будущее участников группы (какой я есть, каким 

хотел бы быть, каким кажусь окружающим, я среди людей, моя семья, моя 

работа, мое самое приятное или неприятное воспоминание и др.); 

 общие понятия, отражающие определенные ценности и явления (любовь, 

ненависть, болезнь, страх, здоровье, зависимость, ответственность и др.); 

 отношения в группе (я глазами группы, мое положение в группе, наша 

группа и пр.) [25]. 

Используются также свободные темы (каждый член группы рисует то, что 

он хочет) или совместное рисование (вся группа на одном большом листе бумаги 

рисует, например, портрет группы). 

На рисование обычно отводится 30 мин. После этого группа переходит к 

обсуждению рисунков каждого клиента. 

Обсуждение проективного рисунка, как правило, начинается с 

высказываний членов группы о том, что, как им кажется, хотел изобразить автор 

рисунка и какие чувства этот рисунок вызывает; они также говорят о том, как 

понимают его замысел, то, что он хотел выразить. Затем автор рисунка говорит 

о собственном замысле и своем понимании. Особый интерес представляет 

расхождение в понимании и интерпретации членов группы и рисовавшего, 

которые могут быть обусловлены как наличием в рисунке элементов, смысл 

которых автором не осознается, так и проекциями проблем других участников 

группы. 

При интерпретации проективного рисунка обращается внимание на 

содержание рисунка, способы выражения, цвет, форму, композицию, размеры, 

повторяющиеся в рисунках конкретного пациента специфические особенности. 

В проективном рисунке находят отражение непосредственное восприятие 

клиентом той или иной ситуации, различные переживания, часто 

неосознаваемые и невербализуемые [25]. 

Также одним из методов арт-терапии, является музыкотерапия, которая 

представляет собой метод, использующий музыку в качестве средства 
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психологической коррекции. Многочисленные методики музыкотерапии 

предусматривают как целостное и изолированное использование музыки в 

качестве основного и ведущего фактора воздействия (прослушивание 

музыкальных произведений, индивидуальное и групповое музицирование), так 

и дополнением музыкальным сопровождением других коррекционных приемов 

для усиления их воздействия и повышения эффективности [44]. 

Музыкотерапия активно используется в коррекции эмоциональных 

отклонений, страхов, повышенного уровня тревожности. Шведская школа, 

будучи ориентирована на глубинную психологию, считает, что в коррекционной 

работе музыкотерапии должна отводиться центральная роль, так как музыка 

благодаря своим специфическим особенностям в состоянии проникнуть в 

глубинные слои личности.  

Физиологическое воздействие музыки на человека основано на том, что 

нервная система, а с ней и мускулатура, обладают способностью усвоения ритма. 

Музыка как ритмический раздражитель стимулирует физиологические процессы 

организма, происходящие ритмично как в двигательной, так и вегетативной 

сфере. Ритмы отдельных органов человека всегда соразмерны. Между ритмом 

движения и ритмом внутренних органов существует определенная связь. 

Ритмические движения представляют собой единую функциональную систему, 

двигательный стереотип. Используя музыку как ритмический раздражитель, 

можно достигнуть повышения ритмических процессов организма в более 

строгой компактности и экономичности энергетических затрат [43]. 

Известно, что ритм марша, рассчитанный на сопровождение отрядов войск 

в длительных походах, чуть медленнее ритма спокойной работы человеческого 

сердца. При таком ритме музыки можно идти очень долго, не испытывая сильной 

усталости. В то же время марши, звучащие во время парадных шествий, более 

энергичны. Это несколько повышает нормальный ритм человеческого сердца в 

спокойном состоянии. Поэтому такие марши оказывают бодрящее, 

мобилизующее воздействие. Показано что ритм вальса в три четверти оказывает 

успокоительное воздействие. Не меньшей силой воздействия, чем ритм обладает 
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музыкальная интонация. Музыка использует в качестве своей основы как 

первичные голосовые реакции (плач, смех, крик), механизмом которым служит 

безусловный рефлекс, так и развившиеся позднее на их основе условные 

интонации. 

Среди музыкальных инструментов можно выделить лидера по воздействию 

на состояние человека – это орган. Музыка способна устанавливать общее 

настроение, причем эмоциональная окраска образов, возникающих при ее 

восприятии, различна в зависимости от индивидуальных особенностей 

музыкального восприятия, степени музыкальной подготовки, интеллектуальных 

особенностей слушающего [25]. 

Фототерапия один из видов арт-терапии. Такой вид терапии предполагает 

работу с готовыми изображениями (составление коллажей, рассматривание и 

высказывание своих ассоциаций) или создание пациентом собственных 

фотоснимков. Фототерапия используется для выявления и решения 

психологических проблем, помогает людям, испытывающим затруднения в 

общении, находящимся в непростой жизненной ситуации, а также для 

стимуляции воображения, творческого и смыслообразующего потенциала. 

Вырезание фигурок (изображений, материалов, фото) для сбора цельной 

композиции – коллажа – поможет диагностировать психологическое состояние, 

локализовать проблемные ситуации, избавиться от стресса, лучше понимать 

свои чувства [44]. 

Библиотерапия. Предполагает чтение или работу с текстовой информацией 

с целью нормализовать психическое состояние, воздействовать на мышление и 

поведение. 

Игротерапия. При помощи игр и игрушек можно решить и личностные, и 

профессиональные трудности. Метод используют психологи для выявления 

детских страхов и купирования стресса. Понятно, что дети в игре раскрываются 

и выказывают чувства намного легче и охотнее, чем в обыденной 

повседневности. Взрослый человек, играя или трогая игрушки, прислушивается 

к своим ощущениям и может вспомнить, что беспокоило его долгие годы и 
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послужило источником проблем [42]. 

Сказкотерапия. Эффективный способ передать пациенту (взрослому или 

ребенку) необходимые морально-этические нормы, основы поведения, правила 

и опыт поколений. На занятии читается или рассказывается сказка, былина, 

притча, а затем обсуждается и анализируется. Метод поможет выстроить и 

сформировать новый жизненный сценарий, найти решения проблем [7]. 

Тканетерапия. Создание композиций и изделий из разных фрагментов 

тканей (к примеру, шелка, парчи, сатина, льна, хлопка, кожи) помогает изменить 

взгляд на свои проблемы и свое состояние, учит брать ответственность за свои 

решения и поступки. 

Нейротерапия – это форма альтернативной медицины, при которой местный 

анестетик вводится в определенные участки тела в попытке лечить хроническую 

боль и болезни [44]. 

Цветотерапия – это современная не медикаментозная методика диагностики 

состояния человека, а также лечения и профилактики различных заболеваний с 

помощью цветовых сочетаний. Цвет – это свет, который отражается от 

поверхности различных объектов. И поскольку каждый из этих объектов 

обладает индивидуальными характеристиками – формой, плотностью, фактурой, 

размерами, их проекции так же будут отличаться. У каждого цвета – своя волна 

определенной длины и частоты, что определяет разницу в его восприятии 

человеком и разный эффект, который он оказывает на психику и физику – 

активизирует или тормозит, гасит процессы.  

В цветотерапии используется два канала воздействия – визуальный (органы 

зрения) и кинетический (кожа). Когда человек наблюдает за определенным 

оттенком цвета, свет «контактирует» с его зрительными анализаторами и 

трансформируется в электрохимические импульсы. В таком преображенном 

виде он добирается до мозговых центров, которые контролируют нервную 

систему и отвечают за психоэмоциональное состояние человека, воздействует на 

гипофиз и шишковидную железу, что стимулирует выработку гормонов, 

влияющих на интенсивность обмена веществ, качество сна, аппетит и т. д. При 
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воздействии на кожу световые волны определенных частот проникают внутрь и 

могут запускать биохимические реакции в тканях, стимулировать внутренние 

процессы, выправлять энергетическое равновесие. 

Остановимся на том, как же влияют на человека отдельные цвета.  

Красный. Самый яркий, горячий, агрессивный. Возбуждающе действует на 

нейроны головного мозга. Стимулирует кровообращение, убирает застойные 

явления, повышает артериальное давление, активизирует обменные процессы. 

Способствует повышению гемоглобина в крови и выделению тепла, что может 

быть полезным при анемии, физическом истощении, ослабленном иммунитете. 

Красный активизирует эмоциональное состояние человека: расшевелит 

сдержанных, апатичных людей, поможет справиться с депрессией, пережить 

сильный стресс, добавит уверенности в себе. Но при этом излишне 

эмоциональным, вспыльчивым натурам этим цветом лучше не злоупотреблять.  

Оранжевый. Теплый, уютный, для кого-то – раздражающий. Стимулирует, 

но не утомляет. Помогает преодолеть тоску и уныние. Заряжает энергией, 

повышает жизненный тонус, поэтому особенно уместен, когда человек скован, 

эмоционально нестабилен, склонен к депрессиям и придерживается 

пессимистических взглядов. Оранжевый позитивно влияет на работу 

эндокринной системы, улучшает аппетит и пищеварение, оказывает 

общеукрепляющее действие.  

Желтый. Яркий, но не такой агрессивный, как красный. Стимулирует работу 

головного мозга, благоприятно влияет на память, избавляет от негатива. 

Освежает и бодрит, настраивает на оптимизм, помогает сосредоточиться и 

преодолеть депрессивный настрой. Это один из вариантов энергетической 

подпитки для психики, однако, если имеют место бессонница или 

эмоциональное перевозбуждение, желтым цветом лучше не злоупотреблять. 

Благоприятно влияет на работу почек, печени, желчного пузыря, улучшает 

аппетит. 

Зеленый. Освежает, успокаивает, расслабляет, восстанавливает равновесие. 

Помогает бороться со страхами и фобиями, снижает уровень стресса. 
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Нормализует сон и возвращает жизненный тонус, вселяет оптимизм, повышает 

концентрацию внимания и работоспособность. Улучшает работу 

сердечнососудистой, эндокринной и дыхательной систем, помогает при 

аллергических реакциях и воспалениях, повышенной нервозности и 

головокружениях. Но вот не решительным, вялым, безынициативным зеленый 

противопоказан.  

Голубой. Успокаивает, избавляет от тревоги, расслабляет центральную 

нервную систему, снижает уровень стресса. По наблюдениям исследователей, 

голубой может снижать кровяное давление и температуру, останавливать 

распространение воспалительного процесса и уменьшать интенсивность боли. 

Благоприятно влияет на дыхательную систему, улучшает работу щитовидки, 

купирует раздражительность, стабилизирует психологическое состояние 

человека.  

Синий. Как и голубой, успокаивает, расслабляет, уравновешивает, дарит 

чувство безопасности, устраняет навязчивые мысли. Благоприятно влияет на 

органы дыхания, помогает справиться с бессонницей, снижает давление. 

Уменьшает интенсивность болевых ощущений, способствует остановке 

кровотечений, ускоряет ранозаживление. По данным исследований, в кабинетах, 

окрашенных синей краской, продуктивность людей повышается. Однако, синий 

может усилить чувство одиночества, грусть, поэтому в период сезонных 

депрессий противопоказан.  

Фиолетовый. Цвет мудрости, вдохновения, творчества, философии. 

Активизирует интуицию, помогает преодолеть глубинные страхи. Улучшает 

работу ЖКТ, лимфатической системы, помогает при головных болях и мигренях, 

бессоннице. Однако может действовать угнетающе, навевать тоску, привести к 

апатии, поэтому не рекомендуется при тяжелых психических расстройствах, 

алкогольной зависимости. 

Глинотерапия – это уникальная техника арт-терапии, основанная на 

применении глины – природного материла, как инструмента, помогающего 

понять и проработать актуальную проблему человека. Глина способствует 
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снятию эмоционального и мышечного напряжения, позволяет развивать навыки 

самоконтроля, актуализировать творческую активность, способствует 

личностному росту и общему интеллектуальному развитию. 

Фильмотерапия (кинотерапия) – это направление психотерапии, 

включающее в себя систему методов, основанных на способах работы с 

реакциями человека, полученными вовремя и после просмотра фильма и 

направленными на духовное и психическое исцеление. 

Маскотерапия рассматривается как комплексное лечебное вербальное и 

невербальное воздействие на эмоции, суждения, самосознание человека, а также 

содействия пациенту в изменении его отношений к социальному окружению и 

собственной личности. В маске сочетаются изобразительное искусство и драма, 

Арт-терапия и драматерапия. Маску можно рассматривать как разновидность 

скульптуры, произведение искусства, которое можно повесить на стену, 

рассмотреть, а затем, с помощью воображения, привести в движение. Хозяин 

маски может ее переносить куда захочет, оживлять и заставлять двигаться. Цель: 

формирование осознанного отношения к процессу самопознания собственного 

«Я» через маски познать самого себя и заглянуть в сокровенные уголки 

собственной души, освободится от боли и страданий, гнетущих переживаний. 

Драматерапия – это лечебно-воспитательная дисциплина, в которой 

преобладают групповые мероприятия, использующие театральные и 

драматические средства в групповой динамике для ослабления 

симптоматических проявлений, смягчения последствий психических 

расстройств и социальных проблем, а также повышения уровня социального 

развития и интеграции личности [6]. 

Современная арт-терапия включает в себя не только живопись, рисунок, 

участникам арт-терапевтического процесса предлагаются самые разнообразные 

занятия изобразительного и прикладного характера, такие как графика, 

скульптура, фотография, лепка и другое. Кроме того, в современную арт-

терапию включены и такие формы творческой деятельности, как видеоарт, 

инсталляция, перфоманс, компьютерное творчество [25]. 
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Подводя итог, можно сделать вывод, что арт-терапия является одним из 

наиболее древних методов психологической коррекции. За период своего 

становления данный метод постоянно модернизировался и, благодаря 

объединению с другими научными дисциплинами, продолжает активно 

развиваться и сегодня. Различают следующие виды арт-терапии в зависимости 

от характера творческой деятельности и ее продукта: изо-терапия (рисование); 

библиотерапия как литературное сочинение и творческое прочтение 

литературных произведений; музыкотерапия (прослушивание релаксационной 

музыки); фототерапия; сказкотерапия; тканетерапия; игротерапия; 

нейротерапия; цветотерапия; глинотерапия; кинотерапия; маскотерапия; 

драмотерапия и др. Еще существует огромное множество методов коррекции с 

помощью арт-терапии. Наша коррекционная программа, направленная на 

снижение уровня ситуативной тревожности, будет состоять в основном из 

методов музыкотерапии и рисуночной терапии, так как анализ научных 

исследований в этой области, показал, что наиболее эффективными методами в 

снижении уровня ситуативной тревожности, являются музыкотерапия, 

изотерапия, нейротерапия, цветотерапия. 
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ТРЕВОЖНОСТИ ПЕДАГОГОВ 

МАОУ СШ №149 

 

 

2.1 Описание методик и организация исследования  

 

 

С целью выявления уровня тревожности педагогов МАОУ СШ №149 нами 

проведено эмпирическое исследование. 

В исследовании приняли участие 36 педагогов с разным стажем работы от 3 

до 20 лет в возрасте от 28 до 62 лет. 

База исследования: Муниципальное автономное общеобразовательное 

учреждение «Средняя школа № 149» (МАОУ СШ № 149), г. Красноярск МАОУ 

СШ №149), г. Красноярск, ул. Весны, д. 9 а. 

Применены следующие методы: шкала самооценки уровня тревожности 

Спилберга – Ханина и обработка данных – критерии Стьюдента.  

Шкала самооценки уровня тревожности Спилберга – Ханина позволяет 

дифференцированно измерять тревожность и как личное свойство, и как 

состояние. Личностная тревожность – это индивидуальное свойство восприятия 

значительного числа событий в качестве угрожающих с реагированием на них 

состоянием тревоги. Реактивная тревожность обусловлена ситуацией в данный 

момент времени, она характеризуется напряжением, беспокойством, 

нервозностью в конкретной обстановке. 

Тестирование по методике Спилбергера – Ханина проводится с 

применением двух бланков: один бланк для измерения показателей ситуативной 

тревожности (20 вопросов), а второй – для измерения уровня личностной 

тревожности (20 вопросов). 

Общий итоговый показатель по каждой из подшкал может находиться в 

диапазоне от 20 до 80 баллов. При этом, чем выше итоговый показатель, тем 

выше уровень тревожности (ситуативной или личностной). При интерпретации 
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показателей можно использовать следующие ориентировочные оценки 

тревожности:  

До 30 баллов – низкая,  

31 – 44 балла – умеренная;  

45 и более – высокая.  

Сопоставление результатов по обеим подшкалам дает возможность оценить 

индивидуальную значимость стрессовой ситуации для испытуемого 

Метод обработка данных – критерии Стьюдента необходим для выявления 

различий в результатах педагогов до и после апробирования программы с 

элементами арт-терапии, направленной на коррекцию тревожности педагогов. 

Данный метод поможет доказать или опровергнуть выдвинутую гипотезу. 

Метод t-критерий Стьюдента используется для определения статистической 

значимости различий средних величин. Может применяться как в случаях 

сравнения независимых выборок, так и при сравнении связанных совокупностей. 

 

 

2.2 Анализ результатов первичной диагностики          

 

 

В результате проведения первичной диагностики были получены 

следующие результаты, которые представлены в приложении 1.  

Проанализированные результаты отображены на рисунке 2.1 в процентном 

соотношении. 

Было выявлено, что у педагогов выражен высокий уровень ситуативной 

тревожности – 50%. Вышеприведенные данные подчеркивают тот факт, что 

данные педагоги в момент диагностики испытывают беспокойство, напряжение, 

нервозность. Их волнуют возможные неудачи, сложные поставленные задачи и 

неуверенность в себе в их решении. Они озабочены какими-то проблемами. 

Умеренную ситуативную тревожность испытывают 31% педагогов. Они более 

спокойны, но также озабочены своими неразрешенными делами, вопросами. 
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Имеют легкую напряженность, встревоженность, сожаление, но имеют 

уверенность в том, что смогут сами преодолеть все проблемы. Низкую 

ситуативную тревожность имеют 19% педагогов. Они уверенные в себе 

личности, удовлетворены своей профессией и собой. Они спокойны, не 

испытывают напряжения, тревожность. Имеют хорошее настроение. 

Высокий уровень личностной тревожности испытывают 44% педагогов, что 

говорит об их неудовольствии, переживании из-за пустяков. Они часто устают, 

плачут при неудачах, медленно принимают решения. Ожидаемые трудности 

обычно очень беспокоят их. Педагоги часто принимают все близко к сердцу, 

переживают, стараются избегать критических ситуаций и трудностей. Они часто 

не уверенны в себе и своих решениях, хандрят, волнуются. Умеренный уровень 

личностной тревожности испытывают 42% педагогов. Они более уверенные в 

себе личности, стараются не переживать из-за пустяков и мелких неудачах, 

однако это их иногда расстраивает. Их беспокоят большие трудности, они часто 

обдумывают выход из них. Они довольны своей жизнью и деятельностью. 

Низкий уровень личностной тревожности составил 14% педагогов. Они 

активные, бодрые и счастливые личности. Всегда спокойны, хладнокровны, 

уравновешенны и собраны. Их не беспокоят трудности, они уверенны в себе и 

своих способностях избегать неудачи.  

 

 

 

Рис. 2.1 Уровень ситуативной и личностной тревожности педагогов (в %) 
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Выявив, что большинство педагогов имеют низкую и умеренную 

тревожность, нами была разработана программа с элементами арт-терапии, 

направленной на коррекцию тревожности педагогов. 

 

 

2.3 Разработка программы с элементами арт-терапии, направленной на 

коррекцию тревожности педагогов 

 

 

Выявив, что многие педагоги нуждаются в снижении ситуативной и 

личностной тревожности была разработана программа с элементами арт-

терапии, направленной на коррекцию тревожности. Посредством арт-

терапевтических и других упражнений, включенных в программу, участники 

тренируют навыки саморегуляции, повышают стрессоустойчивость и 

уверенность в себе. Современная арт-терапия включает множество направлений. 

Такие как: изотерапия, музыкоперапия, сказкотерапия, танцетерапия, 

фототерапия и т.д. 

Реализация программы коррекции ситуативной тревожности педагогов 

проходила по пятницам в течение 5 недель. 

Продолжительность программы: 5 занятий, 1 раз в неделю. 

Продолжительность одного занятия: 180 мин. 

Форма занятий: групповая. 

Участники: педагоги с высоким и умеренным уровнем тревожности (31 

человек). Педагоги с низким уровнем тревожности не принимали участие, т.к. не 

нуждаются в этом (5 человек). 

Структура занятия: организационный момент, основная часть и 

заключительная часть. 

Использованные методы: арт-терапия, дыхательная гимнастика, 

изотерапия, сказкотерапия, цветотерапия, релаксация, игротерапия, вводные 

лекции, дискуссии и другие задания. 
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Цель программы: снижение ситуативной и личностной тревожности 

педагогов. 

Задачи: 

1. Способствовать снижению ситуативной и личностной тревожности; 

2. Обучить навыкам регулирования эмоционального состояния; 

3. Снижение эмоционального и физического напряжения; 

4. Способствовать формированию стрессоустойчивости, уверенности в 

себе. 

5. Формирование позитивного видения. 

Перечень упражнений их цели и продолжительность кратно представлены 

в таблице 2.1. Полное описание программы в приложении 3. 

 

 

Таблица 2.1  

Краткий план программы с элементами арт-терапии, направленной на 

коррекцию тревожности педагогов 

Содержание занятия Направленность упражнений 

(цели) 

Методы 

1 2 3 

1 занятие 

Организационный момент: 

Упражнение «Имена-

качества». 

Ввод правил на занятиях. 

Знакомство с участниками, 

вхождение в атмосферу 

группы, создание 

позитивного настроения. 

Беседа.  

Основная часть:  

Вводная лекция «Симптомы 

тревожности и ее 

последствия».  

Игра «Перевертыши» с 

элементом арт-терапии. 

Просветить участников 

занятия о понятии 

тревожности, ее симптомах и 

последствиях.  

Дать возможность 

участникам посмотреть на  

Лекция, 

игротерапия, 

арт-терапия, 

дыхательная 

гимнастика, 

музыкотерапия. 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 

Упражнение «Составление 

коллажа». 

Дыхательная гимнастика. 

Музыкатерапия 

«Ассоциации». 

Упражнение «Письма 

тревожности». 

различные жизненные 

ситуации и явления с разных 

сторон, актуализировать 

понимание того, что многое 

в жизни зависит от нашего 

личного восприятия 

окружающей 

действительности. 

Осознание способов 

регуляции эмоционального 

состояния. 

Снижение 

психоэмоционального 

напряжения, снятие 

мышечных зажимов. 

Развитие самосознания, 

осознание собственных 

переживаний, повышение 

уверенности в себе. 

Снижение тревожности, 

через осознания страхов. 

 

Заключительная часть: 

Упражнение «Пожелание» с 

элементом арт-терапии. 

Завершение занятия. 

Тренировка в необычном 

способе передачи обратной 

связи. 

Арт-терапия.  

2 занятие 

Организационный момент: 

Упражнение «Радостная 

Настрой участников на 

занятие. 

Беседа. 



46 

 
 

Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 

встреча».   

Основная часть: 

Вводная лекция «Стресс в 

нашей жизни».  

Изотерапия «Рисование 

собственной тревожности, 

страха». 

Дыхательная гимнастика 

«Выдувание» с элементом 

арт-терапии.  

Музыкотерапия «Классика».  

Дискуссия в малых группах.  

Формирование знаний о 

стрессе и его негативном 

влиянии на здоровье. 

Осознание своих страхов и 

беспокойства через арт-

терапию. 

Снижение эмоционального 

напряжения, через 

цветотерапию и дыхания. 

Снижение 

психоэмоционального 

напряжения, релаксация. 

Развить самостоятельно, 

находить способы при 

плохом настроении, 

неуверенности, напряжении 

и волнением. 

Лекция, 

изотерапия, 

дыхательная 

гимнастика, 

музыкотерапия, 

дискуссия. 

Заключительная часть: 

Упражнение «Стряхни».  

Завершение занятия с 

хорошим настроением. 

Визуализация.  

3 занятие 

Организационный момент: 

Игра «Друг к дружке».  

Формирование доброго, 

внимательного отношения 

друг к другу; развитие 

тактильного восприятия. 

Игротерапия.  

Основная часть: Дискуссия 

«Моя тревожность» с 

элементом арт-терапии.  

Осознание тревожности 

через сенсорные каналы. 

 

Дискуссия, арт-

терапия, 

изотерапия,  
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 

Изотерапия «Животное в 

комфорте». 

Упражнение «Нейро-

терапия».  

Игра «Авторская песня».  

Музыкотерапия 

«Успокоение».  

Цветотерапия «Розовые 

очки».  

Упражнение «Золотая 

рыбка». 

На физическом уровне 

почувствовать себя лучше, 

осознать, как поддержать 

свой комфорт. 

Снятия 

психоэмоционального 

напряжения. Развитие 

самосознания, улучшение 

настроения.  

Снижение 

психоэмоционального 

напряжения, релаксация. 

Осознание положительных, 

оптимистичных эмоций, 

развитие умений находить 

позитивные впечатления в 

повседневном 

взаимодействии. 

Повышение эмоционального 

тонуса, развитие навыков 

оптимистического 

мировосприятия. 

музыкотерапия, 

игротерапия, 

релаксация, 

цветотерапия. 

Заключительная часть: 

Игра «Мусорное ведро».  

Упражнение 

«Успокаивающее дыхание».  

Избавление от тревожного 

состояния. 

Благополучное завершение 

занятия через формирования 

состояния успокоения. 

Игротерапия, 

дыхательная 

гимнастика. 

4 занятие 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 

Организационный момент: 

Упражнение «Миссис 

Мамбл».  

Создание благоприятного 

психологического климата и 

позитивного. 

Беседа. 

Основная часть: 

Упражнение «Принятие 

себя».  

Упражнение «Я учусь у 

тебя» с элементом арт-

терапии.  

Игра «Крокодил».  

Упражнение «Арт-терапия». 

Игра «Музыкальный 

рисунок».  

Упражнение «Звуковая 

гимнастика».  

Поднятие самооценки. 

Развитие эмпатии, снятие 

тревожности.  

Развитие групповой 

сплоченности участников, 

невербального общения. 

Самовыражение, снятие 

напряжения, повышение 

уверенности в себе, 

гармонизация внутреннего 

мира. 

Экстериорезирование 

эмоций и чувств, 

самовыражение, 

формирование навыков 

саморегуляции, повышение 

уверенности в себе, 

повышение 

стрессоустойчивости, 

снижение 

психоэмоционального 

напряжения. 

Знакомство со звуковой 

гимнастикой, укрепление 

духа и тела. 

Арт-терапия, 

игротерапия, 

музыкотерапия, 

дыхательная и 

звуковая 

гимнастика. 
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Окончание таблицы 2.1 

1 2 3 

Заключительная часть: 

Упражнение «Деревья 

пожеланий».  

Позитивное завершение 

тренинга. 

Беседа. 

5 занятие 

Организационный момент: 

Упражнение «Про меня».  

Настрой на занятие, 

поднятие самооценки. 

Беседа. 

Основная часть: 

Игра «Угадай эмоцию». 

 Упражнение «Простые 

утверждения». 

Упражнение «Вопросы к 

самому себе». 

Музыкатерапия 

«Наслаждение».  

Дыхательное упражнение.  

Развитие эмоциональной 

сферы, установление 

межличностных отношений 

в группе. 

Повышение веры в свои 

силы, концентрация на своих 

сильных сторонах. 

Рационализация страхов и 

тревог, снижение 

ситуационной тревожности. 

Снижение 

психоэмоционального 

напряжения, релаксация. 

Снятие тревожности и 

эмоциональной 

напряженности. 

Игротерапия, 

музыкотерапия, 

дыхательная 

гимнастика. 

Заключительная часть: 

Сказкотерапия «Создание 

сказочной страны».  

Общая рефлексия. 

Позитивное завершение 

занятия. 

Сказкотерапия, 

беседа. 
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2.4 Анализ результатов повторной диагностики 

 

 

Повторные данные педагогов по самооценки уровня тревожности 

представлены в приложении 3. Сравнительные результаты ситуативной и 

личностной тревожности отображены на рисунках 2.2 и 2.3 в процентном 

соотношении ниже. 

 

 

 

Рис. 2.2 Сравнительный анализ результатов уровня ситуативной тревожности 

педагогов (в %) 

 

 

Таким образом, выявлено, что высокий уровень ситуативной тревожности 

снизился на 42% и составил 8%. Умеренный уровень тоже снизился на 17% и 

составил 14%. Низкий уровень увеличился на 59% и составил 78%. Педагоги 

стали меньше волноваться, стали увереннее, не тревожиться по пустякам. 
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Рис. 2.3 Сравнительный анализ результатов уровня личностной тревожности 

педагогов (в %) 

 

 

Из рисунка 2.3 видны изменения и в личностной тревожности. Высокий 

уровень личностной тревожности снизился на 38% и составил 6%. Умеренный 

уровень снизился на 17% и составил 25%. Низкий уровень увеличился на 55% и 

составил 69%. Это говорит о том, что педагоги стали активными, бодрыми, 

уверенными в себе и своих успехах. Их не беспокоят возникающие трудности. 

Для выявления различий в результатах педагогов до и после апробировании 

программы с элементами арт-терапии, направленной на коррекцию тревожности 

педагогов нами применен метод t-критерий Стьюдента. 

Значения: N=36, р=0,05 (1,99); р=0,01 (2,65) 

При выявлении различий данное значение определяется как Н1, при не 

выявлении различий в данных – Н0. 

Результаты представлены в таблице 2.2 
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Таблица 2.2 

Метод t-критерий Стьюдента 

Шкалы Значение Достоверность различий 

Ситуативная 

тревожность 
6,1 Н1 

Личностная 

тревожность 
5,2 Н1 

 

 

Метод t-критерий Стьюдента выявил различия в результатах педагогов, что 

говорит о том, что наша гипотеза подтверждена, о том, что разработанная 

программа с элементами арт-терапии, направленной на коррекцию тревожности 

педагогов эффективна. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Тревожность относится к проявлению эмоциональной сферы человека. Не 

стоит путать, что тревога – это эмоциональное состояние, а тревожность – 

психическое свойство индивида. Тревожности является психическим 

состоянием, причиной возникновения которого являются стрессовые ситуации, 

трудности, изменения в обстановке, признаком которых являются 

специфические переживания (волнение, опасение, нарушение спокойствия). В 

психологии отмечают разные виды тревожности: личностная, ситуативная, 

адекватная, неадекватная, моральная, частная, общая и т.д. Причинами 

возникновения тревожности тоже разнообразны. 

Педагогическая деятельность – это некое взаимодействие педагога с 

воспитанниками, их родителями и другими взаимосвязанными с учебной 

деятельностью сторонами с целью становления учеников как личностей. 

Педагогическая деятельность состоит из определенных целей, путей их 

достижения и результата. Главной задачей учителя является обучение детей. 

Повышенная учебная нагрузка в профессиональной деятельности педагога 

способствует увеличению утомляемости, утратой способности к длительному 

умственному и физическому напряжению, а также возникновению астенической 

реакции. Физические и психические напряжения в деятельности учителя 

обостряются повышенным уровнем тревожности. У педагогов проявляется как 

личностная тревожность, так и ситуативная. 

Одним из методов коррекции тревожности является арт-терапия. Она 

представляет собой метод психической коррекции и развития личности, в 

котором художественный материал используется в качестве средства 

визуального выражения внутреннего мира человека. Использование элементов 

арт-терапии в групповой работе дает дополнительные результаты, стимулируя 

воображение, помогает разрешать конфликты и налаживать отношения между 

участниками группы. Различают разные виды арт-терапии. 
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Во второй части нашей работы для выявления уровня тревожности 

педагогов МАОУ СШ №149 проведено эмпирическое исследование. В нем 

приняли участие 36 педагогов с разным стажем работы от 3 до 20 лет в возрасте 

от 28 до 62 лет. Применены следующие методы: шкала самооценки уровня 

тревожности Спилберга – Ханина и обработка данных – критерии Стьюдента. 

Первичные данные педагогов по самооценки уровня тревожности выявили 

выраженный высокий уровень ситуативной и личностной тревожности 

педагогов. Далее была разработана программа с элементами арт-терапии, 

направленной на коррекцию тревожности. Цель программы: снижение 

ситуативной и личностной тревожности педагогов. 

Повторные данные педагогов по самооценки уровня тревожности показали 

изменения в результатах. Высокий и умеренный уровень ситуативной 

тревожности снизился, а низкий показатель тревожности повысился. Метод t-

критерий Стьюдента выявил различия в результатах педагогов, что говорит о 

том, что наша гипотеза подтверждена, о том, что разработанная программа с 

элементами арт-терапии, направленной на коррекцию тревожности педагогов 

эффективна. 
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Приложение 1 

Табл. 1, п. 1 

Первичные данные педагогов по самооценки уровня тревожности 

№ респондента Ситуативная 

тревожность 

№ респондента Личностная 

тревожность 

1 2 3 4 

1.  31 1.  68 

2.  33 2.  24 

3.  23 3.  20 

4.  35 4.  54 

5.  33 5.  63 

6.  21 6.  23 

7.  77 7.  21 

8.  65 8.  55 

9.  20 9.  22 

10.  33 10.  50 

11.  24 11.  33 

12.  33 12.  63 

13.  21 13.  54 

14.  20 14.  39 

15.  35 15.  60 

16.  23 16.  32 

17.  40 17.  40 

18.  36 18.  32 

19.  70 19.  63 

20.  65 20.  35 

21.  39 21.  33 

22.  33 22.  69 

23.  60 23.  33 

24.  55 24.  34 

25.  64 25.  33 

26.  50 26.  58 

27.  75 27.  33 

28.  70 28.  35 
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Окончание приложения 1 

Окончание табл. 1, п. 1 

1 2 3 4 

29.  74 29.  40 

30.  76 30.  40 

31.  69 31.  35 

32.  66 32.  49 

33.  78 33.  69 

34.  63 34.  77 

35.  64 35.  75 

36.  71 36.  68 
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Приложение 2 

Программа с элементами арт-терапии, направленная на коррекцию 

тревожности педагогов 

1 занятие. 

Организационный момент 20 мин. Знакомство. Приветствие. Озвучивание темы 

тренинга, цель, задачи.  

Упражнение «Имена-качества». Цель: вхождение в атмосферу группы; создание 

позитивного настроения. Материал: мягкая игрушка. 

Ход: Сидя в кругу, участники по очереди называют свое имя и 2-3 положительных 

качества на 1-ю букву имени. Например, «Я – Марина, мечтательная, миролюбивая». 

Примечание: При затруднении участника связать свое имя с качеством ему помогают другие, 

но при этом ведущий должен помочь завершить словесный ряд положительным качеством 

участника. 

Ввод правил на занятиях. Материал: доска, мел. 

Психолог: «Для начала мы примем несколько правил: Каждая группа, собираясь 

работать совместно, всегда договаривается о правилах работы. Посмотрите на правила, 

написанные на доске. Какие правила можно принять сразу? Какие нужно изменить? Может 

быть что-то нужно добавить? 

1. Добровольное участие в занятии; 

2. Безоценочное отношение друг к другу; 

3. Уважение мнения любого из участников; 

4. Реальность занятия существует в пространстве и времени «Здесь и сейчас»; 

5. Отсутствие понятий «Правильно» и «Не правильно»; 

6. Доброжелательность к друг другу; 

7. «1 микрофон»; 

8. Активная работа на занятии каждого участника. 

Основная часть 150 мин. 

Вводная лекция «Симптомы тревожности и ее последствия». Цель: просветить 

участников занятия о понятии тревожности, ее симптомах и последствиях.  

Психолог: «Повышенная тревожность – это постоянное, не проходящее беспокойство. 

Большую часть дня человек блуждает в тревожных мыслях и ощущениях, расходует 

внутренние ресурсы на осознанные или не очень попытки успокоиться и убедить себя в том, 

что всё в порядке. Тревожность – черта личности, которая проявляется в возникающем по 

незначительным поводам чувстве волнения, переживания, беспокойства. 

Главный симптом тревожности — внутреннее напряжение и ощущение волнительного  



62 
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ожидания. На эмоциональном и поведенческом уровне это может выражаться: 

раздражительностью, суетливостью, нарушением концентрации внимания, ощущениями 

паники, чувством бессилия или отчаяния, опустошённостью. А на физическом уровне 

тревожность выдаёт себя: учащённым сердцебиением и дыханием, головными болями, 

повышенной потливостью, двигательным беспокойством, нарушениями сна, потерей 

аппетита, «бабочками» в животе, болью в груди, мышечным напряжением. 

Причины тревожности могут разные. А вот к чему приводит данное состояние? (ответы 

участников). Повышенная тревожность многолика. Иногда она вызывает бессонницу или 

чрезмерную сонливость, затруднения в дыхании или гипервентиляцию, хроническую 

усталость или суетливость, потерю аппетита или переедание. А также тягу к зависимостям в 

попытке избавиться от изматывающего беспокойства. Всё это в результате может привести к 

развитию: сердечно-сосудистых заболеваний, расстройств пищеварения, астмы и т.д. 

Если ничего не делать с тревогой, не осознавать её и не работать с ней, организм может 

истощиться из-за колоссального стресса. Жить в постоянном напряжении чревато. 

Вымотанный тревогой организм больше склонен к болезням и упадку сил. А ещё есть риск 

уйти в апатию: чем дольше тревога вас останавливает, чем дольше вы не делаете того, что 

хотите, тем выше риск перестать желать чего-либо совсем. Трудность в том, что осознать, 

нащупать тревогу не всегда просто: иногда человеку для этого нужен человек. Поэтому 

давайте проводить профилактику данного состояния и снижать вашу тревожность!» 

Игра «Перевертыши» с элементом арт-терапии. Цель: дать возможность участникам 

посмотреть на различные жизненные ситуации и явления с разных сторон, актуализировать 

понимание того, что многое в жизни зависит от нашего личного восприятия окружающей 

действительности. Материал: фломастеры, ватман. 

Участники семинара садятся в круг. В руках у ведущего фломастер или маркер (в 

вертикальном положении). Ведущий предлагает фразу, состоящую из 2 частей. К примеру: 

«Осень – это хорошо, потому что начинается новый учебный год». Обязательно в первой части 

фразы идет констатация, что-то или иное событие, или явление – это хорошо. Вторая часть 

фразы обязательно содержит слова «потому что» и обоснование этого утверждения. Далее 

ведущий передает маркер следующему участнику, переворачивая его. Тот, кто получил в руки 

маркер, должен повторить вторую часть фразы, которая идет после слов «потому что» и 

добавить, что это плохо, но обязательно аргументируя и вставляя свои слова «потому что». К 

примеру: «Кататься на лыжах – это плохо, потому что можно упасть в снег». Далее маркер 

переворачивается и передается следующему участнику, его задача, снова взяв вторую часть 

фразы, доказать, что это хорошо: «Упасть в снег – это хорошо, потому что…». И так далее.  

https://skillbox.ru/media/growth/panic-attack-treatment/?utm_source=media&utm_medium=link&utm_campaign=all_all_media_links_links_articles_all_all_skillbox
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Маркер переворачиваясь, передается от одного участника другому, и каждый участник 

проговаривает окончание фразу предыдущего и доказывает, что это хорошо или плохо. Для 

проведения игры «Перевертыши» можно задать любую фразу. Однако, целесообразно, чтобы 

данная фраза отражала отношение к работе педагогов. Обсуждая, таким образом, различные 

аспекты своей работы, педагоги приходят к переосмыслению многих рабочих моментов. 

Подводя итоги игры, психолог еще раз акцентирует внимание участников на том, что каждый 

вправе выбирать, как относиться к тому или иному явлению в жизни, но от этого отношения 

зависит качество нашей жизни, внутренний настрой и состояние здоровья.  

Рефлексия: в конце игры раздаются цветные фломастеры и каждый участник, выбрав 

цвет своего настроения и состояния, рисует на плакате смайлик. Обозначение цвета 

отражается на слайде. 

Упражнение «Составление коллажа». Цель: осознание способов регуляции 

эмоционального состояния. Материалы: журналы, ножницы, клей, ватман, цветные 

фломастеры. 

Ход: Участники занятия делятся на группы (по 4-5 человек). Каждая группа составляет 

коллаж на тему: «Способы регуляции эмоционального состояния или о том, как поднять себе 

настроение». Примечание: в случае затруднения участников при назывании способов ведущий 

предлагает свои варианты. В конце участники представляют свои работы и обсуждают. 

Дыхательная гимнастика. Цель: снижение психоэмоционального напряжения, снятие 

мышечных зажимов. 

1.Тонизирующее дыхание. Инструкция: медленно вдох в живот, грудь и бронхи, 

постепенно поднимаются локти, кисти свободно висят. Далее сильный выдох на слог «ха», 

кисти от уровня лица разворачиваются и выбрасываются вверх, затем руки медленно 

опускаются. 

2. Снятие мышечного зажима на уровне горла и шеи. Инструкция: вдох одновременно 

через нос и рот, затем петь, мычать любую мелодию на выдохе через нос, нижняя челюсть при 

этом опущена. В заключении, можно акцентировать выдох, выталкивая оставшийся воздух 

мышцами живота. 

3. Расслабление мышц лица и головы. Инструкция: упражнение построено на имитации 

продолжительного фырканья лошади. При выдохе через рот нужно постараться ослабить все 

мышцы лица, чтобы они свободно вибрировали под воздействием свободно проходящего 

воздуха. 

4. Расслабляющее дыхание. Инструкция: представить перед собой большой и красивый 

букет цветов и вдыхать воображаемый аромат. 
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Музыкатерапия «Ассоциации». Цель: развитие самосознания, осознание собственных 

переживаний, повышение уверенности в себе. 

Ход: Участникам предлагается прослушать специально подобранное музыкальное 

произведение, а затем обсудить собственные переживания, воспоминания, мысли, 

ассоциации, фантазии, возникающие у них в ходе прослушивания (П. И. Чайковский – «У 

Камелька»). 

Упражнение «Письма тревожности». Цель: снижение тревожности, через осознания 

страхов. Материалы: ручки, листочки. 

Психолог: «Пожалуйста, подумайте о той ситуации, которая вызывает у вас 

тревожность, беспокойство, страх, где эти чувства проявлялись особенно сильно и остро. 

Далее напишите, пожалуйста, письмо тревожной ситуации. Расскажи честно и искренне о 

своих переживаниях, о том, что вам хочется сделать». Отводиться 15 минут. «Ты написал 

письмо. Скажи, что тебе хочется сделать с ним?»  

Рефлексия: Трудно было писать письмо? Всё ли вы высказали или осталось что-то не 

высказанным? Изменилось ли состояние после написания письма? 

Заключительная часть – 10 мин. 

Упражнение «Пожелание» с элементом арт-терапии. Цель: тренировка в необычном 

способе передачи обратной связи. Материал: лист бумаги, цветные фломастеры. 

Ход: Каждый участник получает лист бумаги, на котором он, молча, рисует свое 

пожелание группе. По сигналу ведущего каждый передает рисунок своему соседу справа 

(слева). Участник, получивший рисунок, продолжает его. Упражнение продолжается до тех 

пор, пока рисунки не вернутся к своим авторам. 

Обсуждение. Участники по очереди высказываются, с чем они уходят, группа 

поддерживает аплодисментами каждого говорящего. 

2 занятие. 

Организационный момент – 10 мин. 

Приветствие. Напоминание правил. 

Упражнение «Радостная встреча» Цель: настрой участников на занятие. Материалы: 

игрушка солнце или солнце из бумаги.  

Психолог: «Сейчас мы с вами будем приветствовать друг друга, передавая по кругу это 

веселое, позитивное солнышко. Каждый участник улыбнётся своему соседу, назовёт его по 

имени и скажет ему: «Я очень рад (а) видеть тебя!». И так до тех пор, пока каждый из вас не 

поприветствует друг друга». 

Основная часть – 160 мин. 
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Вводная лекция «Стресс в нашей жизни». Цель: формирование знаний о стрессе и его 

негативном влиянии на здоровье. 

Психолог: «В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство 

вины, утрата ценностей, ненависть к работе и т. д. Хочется привести слова Уолтера Рассела: 

«Если делать то, что вы ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться 

разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от хронического 

переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы делаете. Или, иначе, делайте 

то, что можете делать с любовью. Так гласит древняя восточная мудрость. Делайте все с 

радостью, делайте все самым лучшим из известных вам способов. Любовь к тому, что вам 

приходится выполнять, пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от 

болезни, известной под названием «скука». 

Обратите внимание на состояние своего физического и психического здоровья. 

Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, сердцебиение, боли в спине, 

желудке, сердце, несварение желудка, спазмы. Психологическими признаками стресса 

являются рассеянность, расстройство памяти, тревожность, плаксивость, излишнее 

беспокойство, беспричинные страхи, раздражительность. Это приводит к потере уверенности 

в себе, к возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам, лекарственной 

зависимости. 

Что делать, чтобы нейтрализовать стресс? Во-первых, при стрессах обычно расходуется 

запас витаминов в организме, особенно группы В. Многие врачи советуют принимать 

ежедневно витамины, но помните о передозировке. Все должно быть в меру! Во-вторых, очень 

полезны физические упражнения. Ходите в спортивный зал, делайте зарядку, танцуйте, пойте, 

гуляйте по городу, посещайте бассейн, баню. В-третьих, необходима психическая и 

физическая релаксация. Попробуйте следующие способы: слушайте расслабляющую музыку, 

смотрите на ночное небо, облака, мечтайте. В-четвертых, для гармоничной жизни необходима 

поддержка семьи, друзей. Ходите на психологические тренинги, не уклоняйтесь от семейных 

торжеств, знакомьтесь с новыми интересными людьми. Уделяйте внимание близким людям, 

ведь они особенно нуждаются в вашей любви, заботе, ласке. Берегите себя!» 

Изотерапия «Рисование собственной тревожности, страха». Цель: осознание своих 

страхов и беспокойства через арт-терапию. Материалы: листы бумаги для рисования, цветные 

восковые мелки, фломастеры, цветные карандаши. 

Ход: «Пожалуйста, подумайте о том, что у вас вызывает очень сильное чувство страха, 

тревожности? Прислушайтесь к себе и отметьте, в каких частях тела ты максимально 

ощущаешь свой страх, тревожность. Нарисуйте свою тревожность». После рисования,  
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проведение ритуала прощания со страхами и тревожностью. Необходимо сжечь рисунок. 

Рефлексия: На что похож ваш страх? Смогли ли вы изобразить его в виде рисунка? 

Избавились ли вы от негативного состояния? Ваши чувства, настроение, ощущения? 

Дыхательная гимнастика «Выдувание» с элементом арт-терапии. Цель: снижение 

эмоционального напряжения, через цветотерапию и дыхания. Материал: трубочки для сока, 

листы А 4, краски акварель, кисти.  

Психолог: «Современные трубочки для сока ничем не хуже в применении. Они 

помогают выдувать узнаваемые, необычные, а порой фантастические рисунки из небольшого 

количества жидкой краски по листу бумаги. Смочите лист бумаги чистой водой. Нанесите 

желтую краску на сырой фон, затем добавляем оранжевую, красную, синюю, фиолетовую 

краски. На фон внизу рисунка нанесите темную краску (синюю, коричневую). Это фон для 

нашей будущей композиции. Фон должен высохнуть. На высохший фон внизу рисунка 

нанесите жидко темную краску (синезеленую, черную, коричневую). Подуйте из трубочки на 

краску, но не сверху, а как- будто толкая ее вперед. Чтобы получить мелкие веточки, 

трубочкой во время выдувания нужно покачать из стороны в сторону». 

Рефлексия: понравилось упражнение? Как ваше состояние? 

Музыкотерапия «Классика». Цель: снижение психоэмоционального напряжения, 

релаксация. 

Ход: участникам включается классическая музыка (Л. Бетховен – «Соната 17»). 

Обсуждение: как ваше состояние? 

Игра «Музыкальное общение». Цель: развитие коммуникативных навыков, улучшение 

атмосферы в группе. 

Ход: Требуется наличия простейших музыкальных инструментов. Участникам группы 

предлагается выразить свои чувства или провести диалог с кем-либо из членов группы с 

помощью выбранных музыкальных инструментов. 

Обсуждение: получилось ли все выполнить? Как настроение? 

Дискуссия в малых группах. Цель: развить самостоятельно находить способы при 

плохом настроении, неуверенности, напряжении и волнением. 

Ход: Участники делятся на 4 группы по принципу: апельсин – банан – яблоко – груша. 

Каждой группе даются вопросы для обсуждения, которые участники будут решать методом 

мозгового штурма. На работу дается 10 минут. После этого группа представляет результат 

работы. 

Задание 1-й группе: составить портрет человека, уверенного в своих силах. 

Задание 2-й группе: какими способами улучшить свое самочувствие, поднять настроение? 
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Задание 3-й группе: как снять напряжение, возникшее на работе? 

Задание 4-й группе: как справиться с волнением перед выполнением какого-нибудь 

важного дела? 

Рефлексия: трудно ли было найти способы? Почему? 

Заключительная часть – 10 мин. 

Упражнение «Стряхни». Цель: завершение занятия с хорошим настроением. 

Психолог «Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя в порядок и 

избавиться от неприятных чувств. Порой мы носим в себе большие и маленькие тяжести, что 

отнимает у нас много сил. Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните 

стряхивать ладони, локти, плечи. При этом представляйте, что как все неприятное – плохие 

чувства, тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе – слетает с вас, как с гуся вода. Потом 

отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой. Будет еще полезнее, если 

при этом вы будете издавать какие-нибудь звуки… Теперь отряхните лицо и прислушайтесь, 

как смешно меняется ваш голос, когда трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с 

вас спадает, и вы становитесь все бодрее и веселее, будто заново родились». 

3 занятие. 

Организационный момент – 10 мин. Приветствие. 

Игра «Друг к дружке». Цель: формирование доброго, внимательного отношения друг к 

другу; развитие тактильного восприятия. 

Психолог: «Вам необходимо свободно перемещаться по аудитории и выполнять мои 

команды. Когда я скажу: «Друг к дружке», – вы должны найти себе пару. После того, как вы 

найдете пару, я дам задания. Итак, начали: «Друг к дружке!» Теперь пожмите друг другу руки, 

прикоснитесь друг к другу – нога к ноге, нос к носу, голова к голове, ухо к уху, щека к щеке и 

пр. Снова двигайтесь по залу и ищите новую пару. Игра продолжается в новых парах». 

Обсуждение: как ваше настроение? 

Основная часть – 160 мин. 

Дискуссия «Моя тревожность» с элементом арт-терапии. Цель: осознание тревожности 

через сенсорные каналы. 

Психолог: «Выскажитесь, пожалуйста, на тему – что такое страх? Как возникает страх? 

тревожность? Страх и тревожность – одно и то же? Был ли в вашей жизни хотя бы один раз, 

когда причин для тревожности не было, а вы ощущали тревожность и страх? Что вам нравится 

в тревожности? Что не нравится в тревожности? Скажите, пожалуйста, если бы тревожность 

имела цвет, то какого бы цвета она была? А какая тревожность на вкус? А если потрогать 

тревожность, то какая она? А какая тревожность на слух? Нарисуйте, пожалуйста, ситуацию,  
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а вы ощущаете тревожность, страх. Как исправить ситуацию? Как успокоитесь? 

Изотерапия «Животное в комфорте» Цель: на физическом уровне почувствовать себя 

лучше, осознать, как поддержать свой комфорт. Материал: бумага, фломастеры. 

Психолог: «Сконцентрируйтесь на своем теле, попробуйте по очереди обратить 

внимание на каждую его часть и то, как она себя ощущает. После этого почувствуйте, образ 

какого животного вам сейчас больше всего откликается. Нарисуйте это животное в той среде, 

которая для него наиболее комфортна. Когда рисунок будет закончен, подумайте, есть ли что-

то еще, что было бы важно и приятно этому животному. Дополните свой рисунок. 

Смотря на готовую работу, ответьте себе на вопросы: О каких моих потребностях 

сообщает эта работа? Как я могу поддержать себя в них уже сегодня? Что я могу для себя 

сделать, чтобы почувствовать себя лучше? 

Упражнение «Нейро-терапия». Цель: снятия психоэмоционального напряжения. 

Материал: бумага, фломастеры. 

Ход: Возьмите цветные карандаши и не задумываясь левой рукой нарисуйте абстрактные 

линии, сосредоточитесь на них и начните искать среди линий какой- либо предмет. Возможно, 

вы их найдете несколько. Раскрасьте их, полюбуйтесь тем что получилось. 

Обсуждение: как ваше настроение и состояние? 

Игра «Авторская песня». Цель: развитие самосознания, улучшение настроения. 

Ход: Сочинение песни с использованием приема синквейн – пятистрочной стихотворной 

формы. 

Первая строка – тема синквейна, заключает в себе одно слово (обычно существительное 

или местоимение), которое обозначает объект или предмет, о котором пойдет речь. 

Вторая строка – два слова (чаще всего прилагательные или причастия), они дают 

описание признаков и свойств выбранного в синквейне предмета или объекта. 

Третья строка – образована тремя глаголами или деепричастиями, описывающими 

характерные действия объекта. 

Четвертая строка – фраза из четырёх слов, выражающая личное отношение автора 

синквейна к описываемому предмету или объекту. 

Пятая строка – одно слово-резюме, характеризующее суть предмета или объекта. 

Чёткое соблюдение правил написания синквейна не обязательно. Возможны варианты 

использования и других частей речи. 

Обсуждение: легко ли было сочинить песню? Что было трудно? Как ваше состояние? 

Музыкотерапия «Успокоение». Цель: снижение психоэмоционального напряжения, 

релаксация. 
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Ход: участникам включается классическая музыка И. Бах – «Аве Мария». 

Цветотерапия «Розовые очки». Цель: осознание положительных, оптимистичных 

эмоций, развитие умений находить позитивные впечатления в повседневном взаимодействии. 

Материалы: розовые очки. 

Психолог: «Если Вы наденете розовые очки, то плохого вы просто не сможете увидеть. 

Оно будет перекрашено в розовый цвет. Расскажите, пожалуйста, о посещении работы; своих 

коллегах; о себе и своей профессии; об участниках нашего занятия; о своей жизни; о семье; о 

событиях, которые происходили в последнее время. 

Обсуждение: легко ли было находить позитив? Будете применять? 

Упражнение «Золотая рыбка». Цель: повышение эмоционального тонуса, развитие 

навыков оптимистического мировосприятия. 

Ход: участники группы получают задание: на листе бумаге написать три заветных 

желания, которые они попросили бы исполнить золотую рыбку, попадись она в руки. Затем, 

листы с желаниями складываются. И каждый из участников зачитывает по одному из листов, 

отвечая на следующие вопросы: 

Может ли это желание выполнить кто-то другой, помимо золотой рыбки? 

Может ли сам человек сделать что-то, чтобы это желание осуществилось? 

Обсуждение: Легко ли было выбрать три желания? Все ли желания были учтены, не было 

ли забыто какое-то важное желание? 

Заключительная часть – 10 мин. 

Игра «Мусорное ведро». Цель: избавление от тревожного состояния. Материал: бумага, 

карандаши, ведро. 

В данном упражнении нарисуйте или напишите, что или кто вас тревожит. Это может 

быть какой-то человек, ситуация. Можно рисовать его корявыми буквами, уродливого. А 

теперь сомните разорвите со злостью этот листок на мелкие кусочки и выбросите в мусорное 

ведро. 

Упражнение «Успокаивающее дыхание». Цель: благополучное завершение занятия 

через формирования состояния успокоения. 

В исходном положении стоя или сидя сделать полный вдох. Затем, задержав дыхание, 

вообразить круг и медленно выдохнуть в него. Этот прием повторить четыре раза. После этого 

вновь вдохнуть, вообразить треугольник и выдохнуть в него три раза. Затем подобным же 

образом дважды выдохнуть в квадрат. После выполнения этих процедур обязательно наступит 

успокоение. 

4 занятие. 
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Организационный момент – 10 мин. Приветствие. Напоминание правил. 

Упражнение «Миссис Мамбл». Цель: создание благоприятного психологического 

климата и позитивного. 

Ход: участники усаживаются в круг. Один из игроков должен обратиться к своему соседу 

справа и сказать: «Простите, вы не видели миссис Мамбл?». Сосед справа отвечает фразой: 

«Нет, я не видел. Но могу спросить у соседа», поворачивается к своему соседу справа и задает 

установленный вопрос, и так по кругу. Причем, задавая и отвечая на вопросы, нельзя 

показывать зубы. Поскольку выражение лица и голос очень комичны, тот, кто засмеется или 

покажет зубы во время диалога, выбывает из игры. 

Обсуждение: Что было самым сложным? Что помогло выполнить упражнение? Как 

остальные участники группы помогали вам выполнить упражнение (если помогали)? Что (кто) 

помешало выполнить? 

Основная часть – 160 мин. 

Упражнение «Принятие себя». Цель: поднятие самооценки. Материал: бумага, ручки. 

Ход: нужно разделить лист на две половинки. Слева, в колонку «Мои недостатки», 

записать все то, что считаете своими недостатками именно сегодня, сейчас. Затем напротив 

каждого недостатка запишите по одному своему достоинству, т.е. то, что можно 

противопоставить, чем вы и окружающие вас люди довольны уже сегодня, что принимают в 

вас. Запишите их в колонке «Мои достоинства». 

После этого проводится обсуждение по кругу: легко и быстро ли вы заполнили таблицу? 

В чем были сложности? 

Упражнение «Я учусь у тебя» с элементом арт-терапии. Цель: развитие эмпатии, снятие 

тревожности. 

Ход: участники передают по кругу цветную нить со словами: «Я учусь у тебя…» 

(называется профессиональное или личное качество данного человека, которое действительно 

обладает ценностью, привлекательностью для говорящего). Задача принявшего нить, прежде 

всего, подтвердить высказанную мысль: «Да, у меня можно научиться…» или «Да, я могу 

научить…». Затем он передает нить другому участнику 

Рефлексия: Что для вас было важно? Что было трудно? Что понравилось? 

Игра «Крокодил». Цель: развитие групповой сплоченности участников, невербального 

общения. 

Ход: участникам предлагается разделиться на две команды. Одна из команд 

придумывает любое слово, состояние, настроение, чувство и говорит его выбранному 

участнику с другой команды, который должен не вербально – жестами и мимикой передать  
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сообщение своей команде. 

Обсуждение: что было трудно при выполнении данного упражнения, что легко, 

понравилось или нет упражнение. 

Упражнение «Арт-терапия». Цель: самовыражение, снятие напряжения, повышение 

уверенности в себе, гармонизация внутреннего мира. Материалы: журналы, буклеты, газеты, 

гуашь, цветные мелки и манная крупа, клей 

Ход: участники делятся по восемь человек на три группы с помощью цветных карточек. 

Каждой группе предлагается задание изобразить на ватмане уверенного человека с помощью 

материалов предложенные психологом. Работа начинается по сигналу, где учащиеся могут 

изменять и добавлять свой рисунок. Когда все члены группы закончат задание, группа может 

поделиться впечатлениями о каждом рисунке, никак его не оценивая. В любом случае 

участник должен довериться своим внутренним ощущениям и стараться в своей работе 

обнаружить информацию для себя. 

Рефлексия: Что почувствовали, когда работали, что мешало? 

Игра «Музыкальный рисунок». Цель: экстериорезирование эмоций и чувств, 

самовыражение, формирование навыков саморегуляции, повышение уверенности в себе, 

повышение стрессоустойчивости, снижение психоэмоционального напряжения. 

Ход: участники рисуют под релаксационную музыку («Звуки природы»). Далее идет 

обсуждение рисунков. 

Упражнение «Звуковая гимнастика». Цель: знакомство со звуковой гимнастикой, 

укрепление духа и тела. 

Психолог: «Прежде чем приступить к звуковой гимнастике, ведущий рассказывает о 

правилах применения: спокойное, расслабленное состояние, сидя, с выпрямленной спиной. 

Сначала делаем глубокий вдох носом, а на выдохе громко и энергично произносим звук. 

Припеваем следующие звуки в течение 30 сек.: 

А – воздействует благотворно на весь организм; 

Е – воздействует на щитовидную железу; 

И – воздействует на мозг, глаза, нос, уши; 

О – воздействует на сердце, легкие; 

У – воздействует на органы, расположенные в области живота; 

Я – воздействует на работу всего организма; 

М – воздействует на работу всего организма; 

X – помогает очищению организма; 

ХА – помогает повысить настроение». 
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Обсуждение: ваше состояние? 

Заключительная часть – 10 мин. 

Упражнение «Деревья пожеланий». Цель: позитивное завершение тренинга. Материал: 

листочки, ручки. 

Ход: психолог раздает картинки деревьев и предлагает каждому участнику на веточке 

своего выбранного дерева написать пожелание, передать соседу справа и так по кругу пока 

дерево не вернется к хозяину. Ведь оно обязательно согреет сердце каждому! 

Рефлексия: Ваше настроение сейчас, после проделанной работы? Что понравилось, а что 

нет?  

5 занятие. 

Организационный момент – 10 мин. Приветствие. Напоминание правил. 

Упражнение «Про меня». Цель: настрой на занятие, поднятие самооценки. 

Ход: Каждый поочередно говорит две фразы «Меня зовут…» и «Я люблю себя за то, 

что…». Не отвлекайтесь на споры и обсуждения по поводу ваших желаний. Просто 

высказывайте их поочередно, беспристрастно и быстро. 

Основная часть – 150 мин. 

Игра «Угадай эмоцию» Цель: развитие эмоциональной сферы, установление 

межличностных отношений в группе 

Ход: участникам предлагается постараться понять, у кого из членов группы 

эмоциональное состояние в большей степени соответствует данному музыкальному 

произведению (Э. Григ «В пещере горного короля», Л. Бетховен «К Элизе», А. Вивальди 

Времена года «Декабрь»). 

Обсуждение: все ли получилось? 

Упражнение «Простые утверждения». Цель: повышение веры в свои силы, концентрация 

на своих сильных сторонах. 

Психолог: «Повторение коротких, простых утверждений позволяет справиться с 

эмоциональным напряжением, снимает беспокойство. Еще такие утверждения называются 

«аффирмациями». Вот несколько примеров: 

• Сейчас я чувствую себя лучше. 

• Я могу полностью расслабиться, а потом быстро собраться. 

• Я могу управлять своими внутренними ощущениями. 

• Я справляюсь с напряжением в любой момент, когда пожелаю. 

• Жизнь слишком коротка, чтобы тратить ее на беспокойство. 

• Что бы ни случилось, я постараюсь сделать все, от меня зависящее, чтобы избежать  
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стресса. 

• Внутренне я ощущаю, что все в порядке. 

Придумайте свои собственные утверждения! Их можно повторять всегда, когда 

оказываетесь в дискомфортной ситуации. Важные правила составления утверждений: они 

звучат в настоящем времени; отсутствуют частица «не», предлог «без»». 

Обсуждение: понравилось упражнение? Будете использовать? 

Упражнение «Вопросы к самому себе». Цель: рационализация страхов и тревог, 

снижение ситуационной тревожности. 

Психолог: «Когда чувствуете, что сталкиваетесь с какой-либо проблемой, и тем более, 

преувеличиваете ее значение, задайте себе следующие вопросы: 

• Это на самом деле большое дело? 

• Подвергается ли в данный момент риску что-то по-настоящему важное? 

• Действительно ли это хуже, чем все то, что было прежде? 

• Покажется ли это таким же важным через 2 недели, полгода, год, 10 лет? 

• Стоит ли это того, чтобы так переживать? 

• Стоит ли за это умереть? 

• Что может случиться, если не справлюсь? 

• Могу ли я справиться с этим? 

Помните, что ваши нервы и психическое здоровье дороже всех проблем мира! Закройте 

глаза, чтобы вы могли точнее определять, что происходит в вашем теле и разуме. 

• Отмечайте, как вы реагируете в течение первых пяти секунд. Что происходит в вашем 

теле (дыхание, частота сердечных сокращений и области мышечного напряжения), каковы 

ваши мысли или образы, ваши чувства? Как вы разговариваете с собой? 

• Отмечайте свои реакции, не делая оценок или сравнений. Просто наблюдайте, а потом 

делайте записи о ваших автоматических реакциях на стресс и конфронтацию. И вновь 

записывайте: 

а) физические ощущения; 

б) мысли или образы; 

в) внутренний диалог. 

Оставайтесь в этих стрессовых условиях в течение 30 секунд (это 5–6 глубоких вдохов-

выдохов) и получите «прививку», которая поможет вам стать менее поддающимся страхам и 

стрессам в будущем» 

Музыкатерапия «Наслаждение». Цель: снижение психоэмоционального напряжения, 

релаксация.  
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Ход: участникам включается классическая музыка. (Ф. Шуберт – «Серенада»). 

Дыхательное упражнение. Цель: снятие тревожности и эмоциональной напряженности. 

Ход: медленные вдох и выдох. Для начала сделайте медленный вдох, считая при этом до 

4, потом, когда Вы досчитайте до 4, задержите дыхание секунд на 5-6 и медленно выдохните. 

Повторите данное упражнение раз 5-6. Так же данное упражнение Вы можете делать перед 

сном для того, чтобы потом было легче заснуть. 

Обсуждение: как ваше самочувствие? 

Заключительная часть – 20 мин. 

Сказкотерапия «Создание сказочной страны». Цель: позитивное завершение занятия. 

Психолог: Ну а теперь я предлагаю вам создать свою сказочную страну. В этой стране 

вы сможете выразить себя, свои чувства. Это будет страна, где вам будет хорошо, и у вас все 

будет получаться! Включить музыку из фильма «Приведение». Участники работают над 

созданием своей сказочной страны. А теперь кто хочет презентовать свой рисунок. Если вы 

готовы, подходите ко мне, становитесь в круг. Я буду показывать сказочную страну, а вы, по 

кругу, говорите свои ассоциации: на что похоже? Что напоминает? Кто живёт в сказочной 

стране? Какие чувства вызывает у вас эта картина? 

Обсуждение: что понравилось в нашей программе? Что было трудно? Что изменилось в 

вашем сознании? Как повлияли на вас занятия? 

Общая рефлексия: Каждый участник группы должен завершить фразу: «Мне сегодня…». 
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Табл. 1, п. 3 

Результаты педагогов по самооценки уровня тревожности после апробирования 

программы 

№ респондента Ситуативная 

тревожность 

№ респондента Личностная 

тревожность 

1 2 3 4 

1.  31 1.  23 

2.  31 2.  24 

3.  23 3.  20 

4.  25 4.  29 

5.  23 5.  25 

6.  21 6.  23 

7.  20 7.  21 

8.  23 8.  25 

9.  20 9.  22 

10.  31 10.  20 

11.  24 11.  23 

12.  32 12.  23 

13.  21 13.  24 

14.  20 14.  29 

15.  31 15.  20 

16.  23 16.  22 

17.  20 17.  20 

18.  26 18.  32 

19.  20 19.  23 

20.  26 20.  25 

21.  49 21.  31 

22.  43 22.  29 

23.  29 23.  31 

24.  21 24.  31 

25.  21 25.  31 

26.  22 26.  55 

27.  22 27.  31 
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Окончание табл. 1, п. 3 

28.  24 28.  31 

29.  23 29.  36 

30.  28 30.  35 

31.  26 31.  31 

32.  20 32.  49 

33.  21 33.  59 

34.  23 34.  27 

35.  52 35.  25 

36.  28 36.  28 

 

  














