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Рекомендации педагогам по профилактике эмоционального выгорания 

 
В течение последних трех десятилетий проблема сохранения психического здоровья педаго-

га в образовательном учреждении стала особенно острой. В связи с переходом современной шко-

лы на личностно-ориентированные модели образования повышаются требования со стороны об-

щества к личности преподавателя, его роли в учебном процессе. От учителя требуется творческое 

отношение к работе, владение педагогической техникой (речью, выразительными средствами об-

щения, педагогическим тактом), проектировочными умениями. 

Такая ситуация потенциально содержит в себе увеличение нервно-психического напряжения 

личности, что приводит к возникновению невротических расстройств, психосоматических заболе-

ваний. В практике образовательных учреждений возникает проблема профессиональной дезадап-

тации как отражения личностных противоречий между требуемой от педагога мобилизацией и 

наличием внутренних энергоресурсов, вызывающих достаточно устойчивые отрицательные (часто 

неосознаваемые) психические состояния, проявляющиеся в перенапряжении и переутомлении. 

В связи с этим организация работы по сохранению психического здоровья педагогов являет-

ся, на наш взгляд, наиболее актуальной задачей современной системы образования. 

Факторы, влияющие на эмоциональное выгорание. 

Среди ситуаций в педагогической деятельности, влияющих на возникновение состояний 

эмоционального выгорания, большинство педагогов ставят на первое место начало своей деятель-

ности после отпуска, каникул, курсов, то есть после того как педагог был временно выключен из 

собственно педагогической деятельности. Это подтверждает вывод о том, что одна из главных 

функций состояний эмоционального выгорания — адаптационная, помогающая организму при-

способиться к стрессогенным для него условиям. 

В качестве другой причины педагоги выделяют ситуации эмоционально неадекватного об-

щения с субъектами образовательного процесса, особенно с администрацией и родителями. При-

чем если в первом случае состояние эмоционального выгорания возникает сразу, то во втором — 

негативная реакция имеет свойство сначала накапливаться и только потом переходить в состояние 

эмоционального выгорания. Это подтверждает наличие еще одной функции данного состояния — 

защитной, которая оберегает психику педагога от разрушения в связи с неадекватно высокой эмо-

циональной напряженностью в деятельности. 

Небольшой процент педагогов выделяют следующие ситуации эмоционального выгорания: 

проведение открытых уроков; мероприятий, на которые было потрачено много сил и энергии, а в 

результате не получено соответствующего удовлетворения; окончание учебного года. 

Что касается причин возникновения состояний эмоционального выгорания в педагогической 

деятельности, то педагоги выделяют следующие: 

• высокую эмоциональную включенность в деятельность — эмоциональную перегрузку; 

• отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым результатом, несоответ-

ствие результатов затраченным силам; 

• жесткие временные рамки деятельности (урок, четверть, год), ограниченность времени уро-

ка для реализации поставленных целей; 

• неумение регулировать собственные эмоциональные состояния; 

• организационные моменты педагогической деятельности: нагрузка, расписание, кабинет, 

моральное и материальное стимулирование; 

• ответственность перед администрацией, родителями, обществом в целом за результат свое-

го труда; 

• отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных ситуаций общения с 

детьми, родителями, администрацией. 

Таким образом, в педагогической деятельности целесообразно выделить три основных фак-

тора, влияющих на возникновение эмоционального выгорания: личностный, коммуникативный и 

организационный. 

Педагоги отмечают, что эмоциональное выгорание отрицательно сказывается на выполнении 

человеком своей деятельности, так как приводит к эмоциональной и личностной отстраненности, 
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неудовлетворенности собой, за которыми следуют тревога, депрессия и всевозможные психосома-

тические нарушения, неадекватное эмоциональное реагирование. 

Общая картина эмоциональных, волевых процессов, поведенческих реакций, проявляющих-

ся в состоянии эмоционального выгорания, представлена следующими качествами: раздражитель-

ность, разочарование, обида, досада, апатия, подавленность, беспомощность, угнетенность, опу-

стошенность,  горечь, отчаяние, конфликтность, стресс, безысходность.  

Анализ эмоциональных и волевых процессов, поведенческих реакций, проявляющихся в со-

стоянии эмоционального выгорания (СЭВ), показывает, что все они имеют негативную эмоцио-

нальную окраску и низкий уровень психической активности. 

Стоит отметить, что некоторые педагоги не смогли назвать никаких способов саморегуляции 

СЭВ. Это может свидетельствовать о пассивности и об отсутствии внутреннего осознания спосо-

бов саморегуляции своих состояний, о низкой психологической культуре педагогов. 

Подводя общий итог, следует отметить, что проявление состояния эмоционального выгора-

ния в педагогической деятельности имеет ряд отличительных особенностей: 

• высокая эмоциональная включенность в деятельность; 

• жесткие временные рамки (урок, четверть, учебный год); 

• отсутствие осознания обратной связи между процессом обучения и получаемым результа-

том, несоответствие результатов затраченным силам; 

• жесткий контроль со стороны администрации и ответственность перед родителями, обще-

ством в целом за результат своей деятельности; 

• неотрегулированность организационных моментов в педагогической деятельности (нагруз-

ка, расписание, кабинет, моральное и материальное стимулирование). 

Анализ психических состояний во время проявления СЭВ показывает, что эмоциональное 

выгорание является сложным состоянием, включающим в себя несколько составляющих, имею-

щих негативную эмоциональную окраску. Оно является неравновесным и отклоняется от опти-

мального уровня, как в сторону снижения психической активности, так и в сторону повышения. 

 

Профессиональная деформация в педагогической деятельности 
В узком смысле профессиональная деформация (ПД) — это психологические изменения, ко-

торые начинают негативно влиять на профессиональную деятельность и психологическую струк-

туру личности. 

Самое большое влияние на возникновение ПД оказывают специфика ближайшего окруже-

ния, с которым вынужден иметь дело профессионал, а также специфика его деятельности. 

Другой не менее важной причиной ПД является разделение труда и все более узкая специа-

лизация. Ежедневная работа на протяжении многих лет по решению типовых задач не только со-

вершенствует профессиональные знания, но и формирует профессиональные привычки, стереоти-

пы, определяет стиль мышления и стили общения. 

При адаптивной деформации происходит пассивное приспособление личности к конкретным 

условиям деятельности, в результате у человека формируется высокий уровень конформизма, он 

безоговорочно перенимает принятые в организации модели поведения. 

При более глубоком уровне деформации у работника появляются значительные и иногда но-

сящие ярко выраженный негативный характер изменения личностных качеств, в том числе власт-

ность, низкая эмоциональность, жесткость. 

При крайней степени профессиональной деформации, которую называют профессиональной 

деградацией, личность меняет нравственные ориентиры, становится профессионально несостоя-

тельной. 

Причины возникновения синдрома 
Так как личность человека достаточно целостная и устойчивая структура, то она ищет свое-

образные пути защиты от деформации. Одним из способов такой психологической защиты и явля-

ется синдром эмоционального выгорания. Основная причина синдрома — это несоответствие 

между требованиями, предъявляемыми к работнику, и его реальными возможностями. Если для 

работника выполнять распоряжения начальника является делом чести, но он объективно не в со-
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стоянии этого сделать, то возникает стресс, происходит ухудшение качества работы, может про-

изойти разрыв взаимоотношений с коллегами. 

Часто синдром вызывается несоответствием между стремлением работников иметь большую 

степень самостоятельности, определять способы и методы достижения тех результатов, за которые 

они несут ответственность, и жесткой, нерациональной политикой администрации. Результат то-

тального контроля — возникновение чувства бесполезности своей деятельности. Отсутствие соот-

ветствующего вознаграждения за работу переживается работником как непризнание его труда, что 

тоже может привести к апатии, снижению эмоциональной вовлеченности в дела коллектива, воз-

никновению чувства несправедливости и, соответственно, к выгоранию. 

Представим ситуацию, когда у человека возникает несоответствие между собственными эти-

ческими принципами и ценностями и требованиями, которые предъявляет работа. Если для работ-

ника важно удержаться на этом рабочем месте, то постепенно идет привыкание к нарушению соб-

ственных принципов, снижается их эмоциональная значимость. 

Как уже сказано, СЭВ выступает как механизм психологической защиты в ответ на психо-

травмирующие воздействия. Выгорание — это отчасти функциональный стереотип, поскольку 

позволяет человеку дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы. 

Изучая выгорание у профессионалов, психологи выяснили, что данное явление «заразно»: те, 

кто подвержен СЭВ, становятся циниками, негативистами и пессимистами; взаимодействуя на ра-

боте с другими людьми, которые находятся под воздействием такого же стресса, они могут быстро 

превратить целую группу в собрание «выгорающих». 

Фазы и симптомы стресса 
Рассматривая поведенческие проявления, то есть симптомы выгорания, можно подчеркнуть 

очевидную связь этого феномена со стрессом. При эмоциональном сгорании налицо все три фазы 

стресса. 

Во-первых, нервное напряжение, которое создают: отрицательная психоэмоциональная атмо-

сфера, ощущение повышенной ответственности, трудные клиенты. Все это сопровождается сле-

дующими симптомами: переживания психотравмирующих обстоятельств, неудовлетворенности 

собой, «загнанности в клетку», тревоги и депрессии. 

Во-вторых, сопротивление, во время которого человек пытается более или менее успешно 

оградить себя от неприятных впечатлений. В данный период проявляются следующие симптомы: 

неадекватного избирательного эмоционального реагирования, эмоционально-нравственной дез-

ориентации, расширения сферы экономии эмоций, редукции профессиональных обязанностей, то 

есть выборочного выполнения профессиональных функций. 

В-третьих, истощение, характеризующееся оскудением психических ресурсов, снижением 

эмоционального тонуса, которое наступает вследствие того, что проявленное сопротивление ока-

залось неэффективным. 

В этой фазе формируются следующие симптомы: эмоционального дефицита, эмоциональной 

и личностной отстраненности, психосоматических нарушений. 

Таким образом, есть вероятность, что подверженный данному синдрому специалист окажет-

ся истощенными не только психически, но и физически. Работа для него станет бременем, которое 

он не в состоянии нести. Прогнозируются разного рода психосоматические отклонения. 

Профилактика стресса 
Тем не менее можно попытаться предпринять профилактические шаги, которые предотвра-

тят, ослабят или исключат данный феномен. Большая роль в борьбе с синдромом эмоционального 

сгорания принадлежит самому работнику. Соблюдая перечисленные ниже рекомендации, сотруд-

ник не только сможет предотвратить возникновение синдрома эмоционального сгорания, но и до-

стичь снижения степени его выраженности. 

1.  Определение краткосрочных и долгосрочных целей. Достижение краткосрочных целей не 

только обеспечивает обратную связь, свидетельствующую о том, что человек находится на пра-

вильном пути, но и повышает долгосрочную мотивацию. 

2.  Использование тайм-аутов. Для обеспечения психического и физического благополучия 

очень важны «тайм-ауты», т.е. отдых от работы и других нагрузок. Иногда необходимо «убежать» 

от жизненных проблем и развлечься, нужно найти занятие, которое было бы увлекательным и 

приятным. 
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3.  Овладение умениями и навыками саморегуляции. Овладение такими психологическими 

умениями и навыками, как релаксация, идеомоторные акты, определение целей и положительная 

внутренняя речь способствуют снижению уровня стресса, ведущего к выгоранию. Например, 

определение реальных целей помогает сбалансировать профессиональную деятельность и личную 

жизнь. 

4. Профессиональное развитие и самосовершенствование. Одним из способов предохране-

ния от синдрома эмоционального сгорания является обмен профессиональной информацией с 

представителями других служб. Сотрудничество дает ощущение более широкого мира, 

чем тот, который существует внутри отдельного коллектива. Для этого существуют различ-

ные курсы повышения квалификации, всевозможные профессиональные неформальные объедине-

ния, конференции, где встречаются люди с опытом, работающие в других системах, где можно 

поговорить, в том числе и на отвлеченные темы. 

5.  Избегание ненужной конкуренции. В жизни очень много ситуаций, когда мы не можем из-

бежать конкуренции. Но слишком большое стремление к «победе» создает напряжение и тревогу, 

делает человека излишне агрессивным, что способствует, в свою очередь, возникновению синдро-

ма эмоционального сгорания. 

6.  Эмоциональное общение. Когда менеджер анализирует свои чувства и ощущения и делит-

ся ими с другими, вероятность выгорания значительно снижается или этот процесс не так явно 

выражен. Поэтому рекомендуется, чтобы сотрудники в сложных рабочих ситуациях обменивались 

мнениями с коллегами и искали у них профессиональной поддержки. Если работник делится сво-

ими отрицательными эмоциями с коллегами, те могут найти разумное решение возникшей у него 

проблемы. 

7.  Поддержание хорошей спортивной формы. Между телом и разумом существует тесная 

взаимосвязь. Хронический стресс воздействует на человека, поэтому очень важно поддерживать 

хорошую спортивную форму с помощью физических упражнений и рациональной диеты. Непра-

вильное питание, злоупотребление спиртными напитками, табаком, уменьшение или чрезмерное 

повышение массы тела усугубляют проявление синдрома эмоционального сгорания. 

Если синдром эмоционального сгорания является неотъемлемым атрибутом личности руко-

водителя или менеджера, то возникает необходимость профессиональной психологической помо-

щи. 

 

Виды и роль эмоций в жизни человека 
Функции эмоций 

Эмоции — особый класс субъективных психологических состояний, отражающих в форме 

непосредственных переживаний, ощущений приятного и неприятного отношение человека к миру 

и людям, процесс и результаты его практической деятельности. К классу эмоций относятся: 

настроения, чувства, аффекты, страсти и стрессы. Это так называемые чистые эмоции. Они вклю-

чены во все психические процессы и состояния человека. Любые проявления его активности со-

провождаются эмоциональными переживаниями. 

Главная функция эмоций состоит в том, что благодаря эмоциям мы лучше понимаем друг 

друга, можем, не пользуясь речью, судить о состоянии друг друга, настраиваться на совместную 

деятельность и общение. Замечательным является, например, тот факт, что люди, принадлежащие 

к разным культурам, способны безошибочно воспринимать и оценивать выражение человеческого 

лица, определять по нему такие эмоциональные состояния, как радость, гнев, печаль, удивление. 

Жизнь без эмоций так же невозможна, как и без ощущений. Эмоции, утверждал Ч. Дарвин, 

возникли в процессе эволюции как средство, при помощи которого живые существа устанавлива-

ют значимость тех или иных условий для удовлетворения актуальных для них потребностей. Эмо-

ционально-выразительные движения человека (мимика, жесты, пантомимика) выполняют функ-

цию общения. 

Эмоциональные ощущения биологически, в процессе эволюции, закрепились как своеобраз-

ный способ поддержания жизненного процесса в его оптимальных границах и предупреждают о 

разрушающем характере недостатка или избытка каких-либо факторов. 
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Чем более сложно организовано живое существо, чем более высокую ступень на эволюцион-

ной лестнице оно занимает, тем богаче гамма всевозможных эмоциональных состояний, которые 

оно способно переживать. Количество и качество потребностей человека в общем и целом соот-

ветствует числу и разнообразию характерных для него эмоциональных переживаний и чувств, 

причем, чем выше потребность в своей социальной и нравственной значимости, тем возвышеннее 

связанные с ней чувства. 

Основные эмоциональные состояния 
Эмоциональные состояния, которые испытывает человек, делятся на собственно эмоции, 

чувства и аффекты. Эмоции и чувства предвосхищают процесс, направленный на удовлетворение 

потребности. Они отражают смысл ситуации для человека с точки зрения актуальной в данный 

момент потребности, значение предстоящего действия для ее удовлетворения. Эмоции могут вы-

зываться как реальными, так и воображаемыми ситуациями. Они, как и чувства, воспринимаются 

человеком в качестве его собственных внутренних переживаний, передаются другим людям, сопе-

реживаются. 

Эмоции относительно слабо проявляются во внешнем поведении, иногда извне вообще неза-

метны для постороннего лица, если человек умеет хорошо скрывать свои чувства. Они, сопровож-

дая тот или иной поведенческий акт, даже не всегда осознаются. Эмоциональный опыт человека 

обычно гораздо шире, чем опыт его индивидуальных переживаний. Чувства человека, напротив, 

внешне весьма заметны. 

Эмоции обычно следуют за актуализацией мотива и до рациональной оценки адекватности 

ему деятельности субъекта. Они есть непосредственное отражение, переживание сложившихся 

отношений, а не их рефлексия. 

Чувства же носят предметный характер, связываются с представлением или идеей о некото-

ром объекте. Другая особенность чувств состоит в том, что они совершенствуются и, развиваясь, 

образуют ряд уровней, начиная от непосредственных чувств и кончая высшими чувствами, отно-

сящимися к духовным ценностям и идеалам. 

Аффекты — это особо выраженные эмоциональные состояния, сопровождаемые видимыми 

изменениями в поведении человека, который их испытывает. Аффект не предшествует поведению, 

а как бы сдвинут на его конец. Это реакция, которая возникает в результате уже совершенного 

действия или поступка и выражает собой его субъективную эмоциональную окраску с точки зре-

ния того, в какой степени в итоге совершения данного поступка удалось достичь поставленной це-

ли, удовлетворить стимулирующую его потребность. 

Аффекты способствуют формированию в восприятии так называемых аффективных ком-

плексов, выражающих собой целостность восприятия определенных ситуаций. Развитие аффекта 

подчиняется следующему закону: чем более сильным является исходный мотивационный стимул 

поведения, чем больше усилий пришлось затратить на то, чтобы его реализовать, и чем меньше 

итог, полученный в результате всего этого, тем сильнее возникающий аффект. В отличие от эмо-

ций и чувств аффекты протекают бурно, быстро, сопровождаются резко выраженными органиче-

скими изменениями и двигательными реакциями. 

Аффекты, как правило, препятствуют нормальной организации поведения, его разумности. 

Они способны оставлять сильные и устойчивые следы в долговременной памяти. В отличие от 

аффектов, работа эмоций и чувств связана по преимуществу с кратковременной и оперативной 

памятью. Эмоциональная напряженность, накапливаемая в результате возникновения аффекто-

генных ситуаций, может суммироваться и рано или поздно, если ей вовремя не дать выхода, при-

вести к сильной и бурной эмоциональной разрядке, которая, снимая напряжение, часто влечет за 

собой ощущение усталости, подавленности, депрессии. 

Одним из наиболее распространенных в наши дни видов аффектов является стресс. Он пред-

ставляет собой состояние чрезмерно сильного и длительного психологического напряжения, кото-

рое возникает у человека, когда его нервная система получает перегрузку. Стресс дезорганизует 

деятельность человека, нарушает нормальный ход его жизни. Стрессы, особенно если они часты и 

длительны, оказывают отрицательное влияние не только на психологическое состояние, но и на 

физическое здоровье человека. Они представляют собой главные факторы риска при появлении и 

обострении сердечно-сосудистых заболеваний и заболеваний желудочно-кишечного тракта. 

Об эмоциях 
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Для того чтобы управлять эмоциями, необходимо уметь их распознать. 

К отрицательным эмоциям относятся: тревога, страх, сожаление, досада, обида, гнев, злоба, 

неуверенность, разочарование и т.п. Эмоция возникает из столкновения модели, которую человек 

«примеряет» к реальности, к поведению другого. Причем необходимо, чтобы этот другой был зна-

чимым человеком. В этом случае можно выделить по крайней мере три элемента: 

— ожидания относительно поведения человека, ориентированного на меня: как он должен 

себя вести, если является моим другом (представления об этом складываются в процессе обще-

ния); 

— поведение этого другого человека, отклоняющееся от моих ожиданий в неблагоприятную 

сторону; 

- наша эмоциональная реакция, вызванная несоответствием между ожиданиями и поведени-

ем другого. 

Обида. Если мы воспроизведем обстоятельства обиды в своей памяти, то всегда сможем вы-

делить вышеприведенные три элемента. Но остается открытым вопрос: «Почему мы обижаемся?» 

Да просто потому, что считаем, будто другой человек жестко запрограммирован нашими ожида-

ниями, мы отрицаем его право на самостоятельные действия. Из стремления запрограммировать 

другого и проистекает обида. Стоит подумать, почему он не сделал того, что мы ожидали? Если 

бы мы признали другого самостоятельной личностью, которая сама определяет свое поведение, у 

нас было бы меньше оснований обижаться. 

Стремление программировать поведение другого, эмоциональная реакция на неудачу уходят 

корнями в детство. Когда ребенок обижается на родителей, он программирует их поведение в со-

ответствии со своими ожиданиями и наказывает их каждый раз за отклонение от этих ожиданий 

чувством вины. Эта вина побуждает к изменению поведения, и родители делают то, что нужно ре-

бенку. Наша обидчивость — это инфантильная реакция на окружение, воспроизведение детства во 

взрослом. 

При взаимодействии двух людей обида одного обязательно дополняется чувством вины у 

другого, она апеллирует к его чувству вины. Если же другой не способен на переживание вины, 

обида становится бесполезной, нефункциональной. 

Познание эмоции обиды, таким образом, предусматривает выделение наших ожиданий, по-

нимание их происхождения, фиксацию информации о реальном поведении другого и, наконец, 

восприятие рассогласования ожиданий и реальности. Тот, кто может это сделать, познает сущ-

ность своей обиды. Обида включает умственную агрессию, и это не может не истощать нашу 

нервную систему. 

Вина. Внешне вина не имеет особых признаков в экспрессии, жестах и выражении лица. Ес-

ли в обиде чело- 

век еще может как-то справиться со своей эмоцией, изменить ожидания, скорректировав их в 

направлении реальности, приняв другого таким, каков он есть, наконец, простив его, то чувство 

вины не может быть изменено этими актами души. 

Страх. Любая эмоция, в особенности страх, имеет как охранительные, так и регулятивные 

функции. Страх порождается прогностической способностью ума. Основная функция ума — ори-

ентировка и предвидение. «Здесь и теперь» связано с тем, что было и что будет. Предвидение при-

ятного создает радость, которая превращается в мотивацию. Предвидение страдания создает 

страх, который может перерасти в бегство. Если же бегство или другие защитные действия неэф-

фективны, то приближение этого будущего стимулирует страх, усиливает его. 

Способность предвидения основывается на символизации наших переживаний в прошлом 

опыте. Неприятная эмоция, пережитая в связи с каким-либо воспринимаемым признаком, знаком, 

постепенно превращает носителей этих признаков в ключевые объекты, вызывающие определен-

ные переживания и действия. Эти объекты становятся символами переживаний, символами эмо-

ций. Если эти эмоции неприятны, то страх неминуем. 

Источниками страха являются: 

— предвидение страдания, против которого неэффективна имеющаяся защита; 

— осознание того, что первичные средства защиты неэффективны, ведет к возникновению 

страха даже в отсутствие угрозы, к потере контроля и дезинтеграции поведения; 
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— «заражение» страхом эмпатическим путем: когда боятся твои близкие или значимые дру-

гие или боятся многие, то страх возникает, хотя его не было у тебя лично; 

— предвидение потери радости и наслаждения. 

Размышления над собственным страхом требуют понимания природы страдания. Виды стра-

дания многообразны, и соответственно существует много видов страха: 

— страх, что будет больно, обидно, стыдно, завидно; 

—  страх, что будет ущемлена гордость, что тебя перестанут любить; 

— страх смерти, потери положения, престижа; 

— страх, что твои желания будут заблокированы недостатком способностей или случайно-

стью. 

Обычно человек редко правильно понимает источник своего страха. Например, студент бо-

ится экзамена, хотя материал знает хорошо. Такой страх кажется иррациональным, если не при-

нимать во внимание, что этот страх вызван ситуацией оценивания, которая зародилась у этого че-

ловека еще в детстве. 

Эмоция страха лежит в основе такой индивидуальной психологической особенности, как 

тревожность, проявляющаяся «в склонности человека к частым и интенсивным переживаниям со-

стояния тревоги, а также в низком пороге его возникновения». Однако не надо смешивать понятия 

«тревога» и «тревожность». Тревога — это эпизодическое проявление беспокойства и волнения. 

Физиологическими признаками тревоги являются учащенное сердцебиение, поверхностное дыха-

ние, сухость во рту, ком в горле, слабость в ногах. 

Как правило, высокотревожные люди имеют низкую самооценку, страдают от мышечных 

зажимов, не удовлетворены собой и своими действиями. Таким людям необходимо заниматься 

самовоспитанием, которое можно начать с изучения и применения на практике восьми способов 

изменения самооценки, предложенных Л. Бассет. 

Гнев. Так или иначе, но каждый из нас испытывает порой недовольство или гнев. Гнев — хо-

рошая эмоция. Но, не найдя выхода, он остается внутри человека, на уровне тела, и, как правило, 

трансформируется в болезнь или иные нарушения работы организма. Гнев возникает по той же 

причине, что и недовольство собой. Когда мы злимся, не чувствуя себя при этом вправе открыто 

выразить свои чувства, слова ярости застревают у нас в горле. Гнев не покидает нашего тела, и 

следствием этого является обида, горечь, депрессия. Поэтому неплохо было бы научиться управ-

лять своим чувством в момент его возникновения. 

Существует несколько разновидностей позитивного подхода к гневу. Один из лучших — от-

крыто заявить человеку, на которого вы сердитесь, о своем отношении к нему. Вы можете сказать: 

«Я сердит на тебя, потому что...» Второй хороший способ избавления от гнева — это разговор с 

отражением в зеркале. 

Существуют и другие способы выражения гнева: 

—  громко спеть любимую песню; 

— можно поколотить боксерскую грушу; 

—  попрыгать через скакалку; 

—  полить цветы; 

— быстрыми движениями стереть что-нибудь с доски; 

—  можно сделать зарядку, поплавать, пробежать несколько кругов вокруг квартала; 

—  переставить в квартире мебель; 

— можно изобразить свои чувства на бумаге, причем левой рукой, если вы правша; 

— быстрыми движениями нарисовать обидчика, а затем зачиркать его. 

Творческий, созидательный процесс — естественный путь высвобождения эмоций. 

Уделять внимание чувствам — занятие непривычное в повседневной жизни. Вероятно, влия-

ет воспитание (с самого детства родителями, а затем учителями накладывается табу — запрет на 

открытое выражение чувств и эмоций ребенком) и обучение в школе, где больше времени уделя-

ется мышлению. Вот почему впоследствии нам легче говорить о том, что думаем, чем о том, что 

чувствуем. В нашем обществе не принято открыто радоваться, не говоря уже о негативных чув-

ствах, от которых вообще стремятся быстрее избавиться и забыть про них. В случае, когда нега-

тивные эмоции не осознаются и подавляются, именно они управляют нашим поведением. И 
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наоборот, осознание негативных эмоций и чувств ведет к успешному преодолению затруднений и 

большему пониманию себя. 

 

 

Способы изменения самооценки 
 

№ 

п/п 

Содержание Пути выполнения 

1 Постарайтесь более позитивно 

относиться к жизни  

Используйте внутренний диалог с собой, состоящий толь-

ко из позитивных утверждений. Если негативные мысли 

будут иметь место, постарайтесь тут же переключиться на 

приятное  

2 Относитесь к людям так, как 

они того заслуживают  

Выискивайте в каждом человеке не недостатки, а досто-

инства  

3 Относитесь к себе с уважением  Составьте список своих достоинств. Убедите себя в том, 

что вы имеете таковые  

4 Попытайтесь избавиться от то-

го, что вам самим не нравится в 

себе  

Чаще смотрите на себя в зеркало, пытаясь ответить на во-

прос: стоит ли что-то изменить в себе. Если да — то не 

откладывайте  

5 Начинайте принимать решение 

самостоятельно  

Помните, что не существует правильных и неправильных 

решений. Любые принятые вами решения вы всегда мо-

жете оправдать и обосновать  

6 Постарайтесь окружить себя 

тем, что оказывает на вас поло-

жительное влияние  

Приобретайте любимые книги, магнитофонные записи. 

Имейте и любите свои «слабости»  

7 Начинайте рисковать  Принимайте на себя ответственность, пусть доля риска 

сначала может быть невелика  

8 Обретите веру: в человека, в 

обстоятельства.  

Помните, что вера в нечто более значительное, чем мы 

сами, может помочь нам в решении трудных вопросов. 

Если вы не можете повлиять на ход событий, «отойдите в 

сторону» и просто подождите  

 

Долгое время миф об идеальном педагоге, который никогда не сердится, «не выходит из се-

бя», всегда служит примером, препятствовал осознанию учителем своих негативных чувств, что 

привело к определенным последствиям: деформации личности педагога. 

Выход видится не только в признании присущих нам чувств, но и в умении работать с ними.  

В частности, Р. Ассаджиоли предлагает упражнение, которое позволит приобрести некото-

рый опыт психологической самопомощи: 

1. Возьмите цветные карандаши или фломастеры. Прежде чем приступить к рисунку, поз-

вольте себе на несколько секунд расслабиться, успокоиться. 

2. Теперь пусть рука начнет рисовать. Позвольте руке рисовать все, что заблагорассудится, 

абстрактное и конкретное. Качество рисунка значения не имеет. И пусть рука движется как хочет 

— плавно или отрывисто, медленно или быстро. 

3. Когда вы почувствуете, что закончили рисунок, изучите его. Действительно ли он закон-

чен или чего-то недостает? Если да, то добавьте все, что хотите. 

4. Примите свой рисунок как человека, прибывшего из далекой страны, обычаи которой 

сильно отличаются от наших. Вместо того чтобы оценивать рисунок, прислушайтесь к тому, что 

он рассказывает. 

5. Проанализируйте свой рисунок и ответьте на вопросы: 

а) в какой манере выполнен рисунок (по-детски, нервно, механически); 

б) как использован цвет (цветной или нет, яркий или пастельный, в светлых или темных то-

нах); 
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в) как использовано пространство (не хватило места, осталось незаполненным или использо-

вано беспорядочно); 

г) статичный или динамичный рисунок (есть ли движение, плавное оно или отрывистое, 

сдержанное или стремительное); 

д) каково взаимоотношение между элементами (противостоят друг другу, теснятся, нарисо-

ваны вместе, отдельно); 

е) каково общее настроение (мрачное, напряженное). Данное упражнение помогает лучшему 

пониманию и художественному выражению чувств. 

 

 

Релаксационные техники в работе с педагогами 
Автоматическая реакция тревоги, согласно теории Г. Селье, состоит из трех последователь-

ных фаз: импульс, стресс, адаптация. Иными словами, если наступает стресс, то вскоре стрессовое 

состояние идет на убыль, человек, так или иначе, успокаивается. Если же адаптация нарушается 

(или вообще отсутствует), то возможно возникновение некоторых психосоматических заболева-

ний или расстройств. Следовательно, если человек хочет направить свои усилия на сохранение 

здоровья, то на стрессовый импульс он должен осознанно отвечать релаксацией. С помощью этого 

вида активной защиты человек в состоянии вмешиваться в любую из трех фаз стресса. Тем самым 

он может помешать воздействию стрессового импульса, задержать его или, если стрессовая ситуа-

ция еще не наступила, ослабить стресс, предотвратив тем самым психосоматические нарушения в 

организме. Активизируя деятельность нервной системы, релаксация регулирует настроение и сте-

пень психического возбуждения, позволяет ослабить или сбросить вызванное стрессом психиче-

ское и мышечное напряжение. 

Релаксация — это метод, с помощью которого можно частично или полностью избавляться 

от физического или психического напряжения. 

Релаксация является очень полезным методом, поскольку овладеть ею довольно легко — для 

этого не требуется специального образования и даже природного дара. Но есть одно непременное 

условие — мотивация, т.е. каждому необходимо знать, для чего он хочет освоить релаксацию. Ме-

тоды релаксации нужно осваивать заранее, чтобы в критический момент можно было запросто 

противостоять раздражению и психической усталости. При регулярности занятий релаксационные 

упражнения постепенно станут привычкой, будут ассоциироваться с приятными впечатлениями, 

хотя, для того чтобы их освоить, необходимо упорство и терпение. 

Большинство из нас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что 

воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. Следует 

четко уяснить, что, освоив релаксацию, можно научиться это напряжение регулировать, снижать и 

расслабляться по собственной воле, по своему желанию. 

Итак, выполнять упражнения релаксационной гимнастики желательно в отдельном помеще-

нии, без посторонних. Целью упражнений является полное расслабление мышц. Полная мышечная 

релаксация оказывает положительное влияние на психику и помогает достичь душевного равнове-

сия. Психическая ауторелаксация может вызвать состояние «идейной пустоты». Это означает ми-

нутное нарушение психических и мыслительных связей с окружающим миром, которое дает необ-

ходимый отдых мозгу. Здесь надо проявлять осторожность и не переусердствовать с отрешением 

от мира. 

Для начала упражнений необходимо принять исходное положение: лежа на спине, ноги раз-

ведены в стороны, ступни развернуты носками наружу, руки свободно лежат вдоль тела, ладонями 

вверх. Голова слегка запрокинута назад. Все тело расслаблено, глаза закрыты, дыхание через нос. 

 

Примеры релаксационных упражнений 
1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь представить помеще-

ние, в котором находитесь. Сначала попробуйте мысленно обойти всю комнату вдоль стен, а затем 

проделайте путь по всему периметру тела — от головы до пяток и обратно. 

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что дышите через нос. Мыс-

ленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. Сосредоточьтесь на 

своем дыхании в течение 1-2 минут. Постарайтесь не думать ни о чем другом. 
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3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко 

напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь почувствовать напряжение во всем теле. При 

выдохе расслабьтесь. Повторите 3 раза. 

4. Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на ощу-

щении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим приятным ощущением. 

Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела — с попеременным напряжением 

и расслаблением. 

5. Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног — от пяток до бедер. В тече-

ние нескольких секунд. фиксируйте напряженное состояние, стараясь прочувствовать напряжение, 

а затем расслабьте мышцы. Повторите 3 раза. 

6. Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью расслабившись и ощу-

щая тяжесть своих расслабленных ног. 

Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не воспринимайте. То же самое 

относится и к мыслям, однако не пытайтесь их побороть, их нужно только регистрировать. 

7. Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, но относятся к дру-

гим мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, мышцы грудной клетки, мышцы рук, 

мышцы лица (губы, лоб). 

8. В заключение мысленно «пробегитесь» по всем мышцам тела — не осталось ли где-

нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его, поскольку расслабление 

должно быть полным. 

9. Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и на 

мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте мышцы. Долго лежите на спине 

— спокойно, расслабившись, дыхание ровное, без задержек. Вы вновь обрели веру в свои силы, 

способны преодолеть стрессовую ситуацию — и возникает ощущение внутреннего спокойствия. 

После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать себя отдохнувшим, полным сил и 

энергии. 

10. Теперь откройте глаза, затем зажмурьте несколько раз, снова откройте и сладко потяни-

тесь после приятного пробуждения. Очень медленно, плавно, без рывков сядьте. Затем так же 

медленно, без резких движений, встаньте, стараясь как можно дольше сохранить приятное ощу-

щение внутреннего расслабления. 

Со временем эти упражнения будут выполняться быстрее, чем вначале. Позднее можно бу-

дет расслаблять тело тогда, когда понадобится. 

Путешествие в прошлое 
Вспомните тот период времени, когда вы были совершенно спокойны, расслаблены, ощуща-

ли гармонию  с самим собой и с окружающими. 

Вспомните все в мельчайших подробностях. 

Например, речь может идти о путешествии на море, о походе в горы, об экскурсии. 

Вспомните ваши ощущения относительно всех каналов восприятия информации: визуальный 

(что вы видите), аудиальный (какие звуки вам вспоминаются), кинестетический (что вы ощущае-

те). 

Каждый раз при воспоминании у вас возникают соответствующие ощущения. Скажите себе: 

этот образ вызывает во мне состояние умиротворения, спокойствия, расслабленности. 

Пусть путешествие в прошлое продолжается до тех пор, пока оно доставляет вам удоволь-

ствие. Осуществляйте такие путешествия как можно чаще, когда вам нужно отдохнуть после серь-

езной травмирующей ситуации или перед трудным делом. 

Синдром Джелло 
Это техника расслабления мышц. 

Суть метода — последовательное расслабление всех мышц тела от пальцев ног до макушки. 

Представляйте себе, как при расслаблении из вашего тела постепенно уходит напряжение. 

Для этого можно использовать визуальный образ вашего тела, собранного из воздушных ша-

ров. Вы последовательно открываете клапаны и начинаете медленно выпускать воздух до тех пор, 

пока шары не превратятся в полоски. Сначала открывается клапан на ногах, затем на груди, на ру-

ках, на шее, на голове. 
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Полностью расслабившись, медленно и глубоко дышите животом, пока не появится ощуще-

ние умиротворенности и покоя. 

Второй вариант. В состоянии расслабленности методично напрягайте и расслабляйте каж-

дую группу мышц, концентрируя внимание сначала на напряжении, а затем на расслаблении 

мышц (соблюдение контрастности ощущений: напряжение — пауза — расслабление). 

Можно записать на пленку приведенный ниже текст, чтобы делать под него упражнение. 

Закройте глаза. Думайте о том, что все мышцы вашего тела расслабляются. 

Сожмите кисти рук в кулаки — расслабьтесь. 

Сожмите руки в локтевых суставах до полного напряжения — выпрямите руки и расслабь-

тесь. 

Вытяните руки вдоль тела и расслабьте их. 

Сведите лопатки — расслабьтесь. 

Нахмурьте брови — расслабьте мышцы лица. 

Крепко зажмурьтесь — расслабьте веки. 

Плотно сожмите губы — расслабьтесь. 

Отведите голову назад — наклоните голову вперед — расслабьте шею. 

Выгните спину — расслабьтесь. 

Втяните живот, напрягите его — расслабьтесь. 

Напрягите ягодичные мышцы — расслабьтесь. 

Согните ноги в коленях — расслабьте. 

Подожмите пальцы ног — расслабьтесь. 

При расслаблении следите за своим дыханием: оно должно быть глубоким и размеренным. 

Окоп Трумэна. Притча 
Когда Трумэна спрашивали, как он смог сохранить свои жизненные силы, он отвечал: «У 

меня есть окоп для ума». 

Закройте глаза и расслабьтесь. 

Представьте себя в каком-нибудь приятном для себя месте: в лесу, на море, в саду, в горах. 

Создайте яркую картину этого образа: в цвете, звуках, запахах, ощущениях. 

Теперь это будет ваше особое местечко. При желании необходимо просто закрыть глаза и 

уединиться в вашем убежище. 

Горячий воздушный шар 
Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и медленно сосчитайте от 10 до 1. 

Постепенно полностью расслабьтесь. 

Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени лугу. 

Рассмотрите эту картину как можно подробнее. 

Вы складываете все свои проблемы и тревоги в корзину шара. 

Когда корзина будет полной, представьте, как веревка шара сама отвязывается и он медленно 

набирает высоту. Шар постепенно удаляется, превращаясь в маленькую точку и унося весь груз 

ваших проблем. 

 

Первая помощь при остром стрессе 

Если мы неожиданно оказываемся в стрессовой ситуации (кто-то разозлил, заставил понерв-

ничать начальник или кто-то из домашних), у нас начинается острый стресс. Для начала нужно 

собрать в кулак всю свою волю и скомандовать себе: «Стоп!» — чтобы рез-"ко затормозить разви-

тие острого стресса. Чтобы суметь выйти из состояния острого стресса, чтобы успокоиться, необ-

ходимо найти эффективный способ самопомощи. И тогда в критической ситуации, которая может 

возникнуть каждую минуту, мы сможем быстро сориентироваться, прибегнув к этому методу по-

мощи при остром стрессе. 

Перечислим некоторые советы, которые могут помочь выйти из состояния острого стресса. 

1. Противострессовое дыхание. Медленно выполняйте глубокий вдох через нос; на пике вдо-

ха на мгновение задержите дыхание, после чего сделайте выдох как можно медленнее. Это успо-

каивающее дыхание. Постарайтесь представить себе, что с каждым глубоким вдохом и продолжи-

тельным выдохом вы частично избавляетесь от стрессового напряжения. 
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2. Минутная релаксация. Расслабьте уголки рта, увлажните губы. Расслабьте плечи. Сосре-

доточьтесь на выражении своего лица и положении тела: помните, что они отражают ваши эмо-

ции, мысли, внутреннее состояние. Вполне естественно, что вы не хотите, чтобы окружающие 

знали о вашем стрессовом состоянии. В этом случае вы можете изменить «язык лица и тела» пу-

тем расслабления мышц и глубокого дыхания. 

3. Оглянитесь вокруг и внимательно осмотрите помещение, в котором вы находитесь. Обра-

щайте внимание на мельчайшие детали, даже если вы их хорошо знаете. Медленно, не торопясь, 

мысленно переберите все предметы один за другим в определенной последовательности. Поста-

райтесь полностью сосредоточиться на этой «инвентаризации». Говорите мысленно самому себе: 

«Коричневый письменный стол, белые занавески, красная ваза для цветов» и т.д. Сосредоточив-

шись на каждом отдельном предмете, вы отвлечетесь от внутреннего стрессового напряжения. 

4. Если позволяют обстоятельства, покиньте помещение, в котором у вас возник острый 

стресс. Перейдите в другое, где никого нет, или выйдите на улицу, где сможете остаться наедине 

со своими мыслями. Разберите мысленно это помещение (если вы вышли на улицу, то окружаю-

щие дома, природу) «по косточкам», как описано в пункте 3. 

5. Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. Голова, плечи и руки 

свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойное. Фиксируйте это положение 1-2 минуты, после 

чего очень медленно поднимайте голову (так, чтобы она не закружилась). 

6. Займитесь какой-нибудь деятельностью, все равно какой: начните стирать белье, мыть по-

суду или делать уборку. Секрет этого способа прост: любая деятельность, и особенно физический 

труд, в стрессовой ситуации играет роль громоотвода — помогает отвлечься от внутреннего 

напряжения. 

7. Включите успокаивающую музыку, ту, которую вы любите. Постарайтесь вслушаться в 

нее, сконцентрироваться на ней (локальная концентрация). Помните, что концентрация на чем-то 

одном способствует полной релаксации, вызывает положительные эмоции. 

8. Возьмите калькулятор или бумагу и карандаш и постарайтесь подсчитать, сколько дней вы 

живете на свете (число полных лет умножьте на 365, добавляя по одному дню на каждый високос-

ный год, прибавьте количество дней, прошедшее с последнего дня рождения). Такая рациональная 

деятельность позволит вам переключить свое внимание. Постарайтесь вспомнить какой-нибудь 

особенно примечательный день вашей жизни. Вспомните его в мельчайших деталях, ничего не 

упуская. Попробуйте подсчитать, каким по счету был этот день вашей жизни. 

9. Побеседуйте на какую-нибудь отвлеченную тему с любым человеком, находящимся ря-

дом: соседом, товарищем по работе. Если же рядом никого нет, позвоните по телефону своему 

другу или подруге. Это своего рода отвлекающая деятельность, которая осуществляется «здесь и 

сейчас» и призвана вытеснить из вашего сознания внутренний диалог, насыщенный стрессом. 

10. Проделайте несколько противострессовых дыхательных упражнений. 

Теперь, взяв себя в руки, вы спокойно можете продолжить прерванную деятельность. 

Условия расслабления 

• Спокойная обстановка: тихий уголок — дома, на природе. 

• Специальная методика расслабления. 

• Пассивное состояние: полное освобождение от мыслей, переживаний. 

• Позвольте мыслям свободно проплывать мимо вас. 

• Учение Будды: перестать творить зло, делать добро и уметь останавливать ум. 

• Удобная поза (положение, в котором можно некоторое время находиться комфортно): сидя 

в позе кучера или барина; лежа на горизонтальной плоскости. 

• Регулярные занятия релаксацией. 

Пять советов Бредли Фредерика Данные рекомендации разработаны в США и адаптирова-

ны для нашей страны. 

1. Сделайте несколько глубоких вдохов. Этим вы приглушите чувства нервозности и беспо-

койства, возникающие первыми в практически любой стрессовой ситуации. 

2. Потянитесь. Большинство из нас отвечают на стрессовое воздействие мышечным напря-

жением, а растягивание мышц в определенной степени уменьшает ощущение стрессового «нажи-

ма». 
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3. Выпятите грудь колесом. Это делается не только для того, чтобы почувствовать свою зна-

чимость в психотравмирующей, стрессовой ситуации. Вы расправляете грудь, чтобы вам было 

легче дышать. В состоянии стресса напряжение мускулатуры может вызывать затруднения дыха-

ния, что обычно усиливает беспокойство, которое человек и так чувствует в подобной ситуации. 

Первый раз, когда плечи идут назад, глубоко вдохните, затем, когда они расслаблены, выдохните. 

Повторите все это 4-5 раз, затем снова глубоко вдохните. Повторите всю последовательность 4 

раза. 

4. Полностью расслабьтесь. Для этого существует самый простой способ так называемой 

прогрессивной релаксации. Начиная с макушки до кончиков пальцев ног, напрягите одновременно 

одну группу мышц своего тела, подержите это напряжение несколько секунд, а затем дайте мыш-

цам расслабиться. 

5. Примите (если есть такая возможность) горячую ванну. Когда человек напряжен в стрес-

совой ситуации, когда он беспокоен и даже тревожен, приток крови к его конечностям уменьшает-

ся. Горячая же вода восстанавливает циркуляцию крови, как бы давая понять организму, что он 

находится в безопасности и что уже можно расслабиться. Если рядом нет ванны (или душа), то 

можно просто подержать руки под струей горячей воды из крана до тех пор, пока вы не почув-

ствуете, что напряжение уходит. К тому же проточная вода, по мнению биоэнерготерапевтов, 

«смывает» накапливающуюся в человеке «отрицательную», вредную для его здоровья энергию. 

 

 

АНТИСТРЕССОВЫЕ ПРИЕМЫ 

9 профилактических правил для всех и каждого 

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать не только нервно-

психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не перестают разрабатывать системы и 

методы, помогающие современному «цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый 

плен». Вот что, к примеру, рекомендуют австралийские специалисты. 

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, танцуйте. Прогули-

вайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В общем, хватит отдавать себя только работе! 

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас человеку теплые слова. Не 

сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то же самое. В нашем суровом мире одно сознание 

того, что вас кто-то любит, способно защитить от тяжелых срывов. 

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. Упражнения не должны 

быть изматывающими, но если после занятий вам не понадобился душ, значит, вы что-то делали 

неправильно или же просто недостаточно тренировались. 

4. Пейте побольше воды (не спиртных напитков!). Для того чтобы поддерживать тело в хо-

рошей форме, следует выпивать только одной воды не менее 1-1,5 литра в день. 

5. По меньшей мере раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы «вредно» (можно, к 

примеру, «чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы сидите, побалуйте себя сладеньким или же 

ложитесь спать раньше либо позже, чем обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это де-

лается слишком серьезно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком. 

6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые письма останутся 

нераспечатанными, а телефонные звонки — без ответа. Бесцеремонные люди крадут часы (даже 

дни) вашей жизни и создают вам стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится. 

7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной физической работой: вско-

пайте огород, раскидайте сугробы, переставьте мебель или просто разбейте старые тарелки. Мо-

жете отправиться за город и покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают 

человека от стрессов. 

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все витамины, много мик-

роэлементов, к тому же они обладают высочайшей энергетической емкостью. 

9. Купите (если у вас еще нет такого) телефонный аппарат с записывающим устройством 

(или так называемый АОН, высвечивающий или сообщающий голосом номер звонящего). Это 

позволит вам не дергаться из-за каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас ин-

формацию. 

 


