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Введение 

 

В работе над собой, как правило, преподаватель не обращается ни к какой методике 
психологической гимнастики. Более того, само понятие «работа над собой» в общепринятом 
смысле предполагает лишь самообразование. А вот работа над своей психикой, 
самовоспитание чувств, их саморегуляция, развитие определенных эмоций, продиктованных 
спецификой педагогического труда, не стали еще неотъемлемой частью творческой 
деятельности преподавателя. Чтобы стать творцом на занятии, преподаватель должен 
владеть знаниями и навыками управления своим психофизическим аппаратом, своими 
чувствами, необходимыми для творческого труда [1]. 

В связи с этим в систему подготовки к занятиям, а также при их проведении 
преподавателю необходимо включать работу над психофизическим аппаратом. Отмеченное 
необходимо для того, чтобы энергия была направлена на воспитание, тренировку умений 
держать в боевой готовности «аппаратуру», творящую эмоции, создать условия для  
ее безотказной деятельности. 

Чувству нельзя приказывать, у нас нет непосредственной власти над движением 
чувств. Чувство нельзя вызвать произвольно, оно рождается под влиянием определенных 
раздражителей, но мы можем бороться за то, чтобы чувство было более подвластно нашей 
воле, разуму. Для этого и нужны психологические, психофизиологические упражнения, 
специальный тренинг. Каждый преподаватель должен знать свой организм и уметь 
поддерживать его в порядке [2]. 

 
Методы исследования 

 

Главная цель предлагаемой психологической гимнастики – создать в деятельности 
преподавателя единство физического и психологического состояния, что обеспечивает 
большую власть над чувствами. В основу упражнений положены элементы театральной 
педагогики о «мышечных зажимах» и роли «предполагаемых обстоятельств». Эти два 
положения в сочетании с двумя упражнениями психотерапии: ощущением тяжести и тепла 
тела, а также элементами самовнушения, позволяют достичь поставленной цели. 

Замечено, что мускульное напряжение весьма часто мешает внутренней работе 
преподавателя, парализует его деятельность. Пока существует физическое напряжение,  
не может быть и речи о правильном, тонком чувствовании и о нормальном душевном 
состоянии. Типичными признаками мускульного напряжения являются «деревенеющие 
ноги», «руки, как палки», парализуется мимика, голос застревает в горле, мысль, чувства, 
будто каменно зажаты. Отмеченное характерно для психологического состояния начального 
периода преподавания отдельных преподавателей, также при посещении проводимых ими 
занятий командованием [3]. 

Для преодоления этого состояния необходимо постараться восстановить из своего 
эмоционального опыта состояние во время удачной лекции или другого занятия, мысленно 
еще раз пережить тот рабочий успех. При этом мысленно повторять: Я живу, благодаря 
радости труда, не чувствую тяжести тела. Я его вообще не чувствую. Мне легко,  
Я – парю…». Во время этого размышления мышцы расслаблены. Когда вы это состояние 
тела почувствуете, постарайтесь его воспроизвести, когда входите в аудиторию. Возьмите  
за правило, как переступил порог аудитории, мышцы сами собой расслабились. Существует 
еще несколько приемов саморегуляции. Наиболее быстро осваивается прием, который 
основан на том, чтобы заставлять себя делать то, чего не хочешь, но делать, хотя  
бы маленькими дозами, чтобы властвовать над своим настроением, состоянием не только 
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физическим, но и духовным. Для этого, например, задаете себе вопрос с заведомым 
отрицательным ответом и отвечаете на него положительно. И так до тех пор, пока  
не почувствуете, что положительный ответ стал вашим убеждением [4]. 

Следующий элемент и следующий этап гимнастики – самовнушение. При этом вы как 
бы вживаетесь в те состояния. Упражнения «вживания» в формулы самовнушения хорошо 
проводить утром, еще лежа в постели, на фоне «сосредоточенного расслабления». Для этого 
полезны формулы: «Свежесть и бодрость», «Я заряжен энергией», «Впереди плодотворный 
день», «Воля собрана как пружина», «Приготовился», «Внимание!», «Встать!». Формулы 
самовнушения, конечно, индивидуальны. При общих призывах к себе можно  
их конкретизировать: «Я хочу скорее на занятие», «Сегодня занятия пройдут хорошо»,  
«Я успею все сделать, я полон энергии» и т.д. Затем необходимо быстро подняться  
и приступить к обычным утренним процедурам. Опыт показывает, что результаты  
вы почувствуете уже в самом скором времени [5]. 

Соответствующие формулы самовнушения помогают и в середине рабочего дня:  
«Я уверен в себе», «Мне приятно встретиться с обучающимися группы…..», «Мне очень 
хочется идти на занятия», «Полная непринужденность», «Я внутренне сосредоточен, 
собран», «Я внутренне улыбаюсь» и т.д. Вечерние формулы должны успокаивать, 
расслаблять, давать освобождение от забот: «Я все обдумал, завтра исправлю», «Все будет 
хорошо», «Я добьюсь лучшего, задуманного, а сейчас покой, беззаботность!», «Спать, спать, 
крепко, хорошо выспаться». 

К психологическим упражнениям по самовнушению примыкает и самопоощрение, 
создающее положительные эмоции. Не бойтесь полюбоваться своим делом: хорошо 
написанным текстом лекции, интересным примером, который вовремя вам подсказала ваша 
эрудиция, отличным решением задачи, удачно приготовленной презентацией. 

Скажите себе: «Молодец», «Вот здорово!», «Как хорошо!», «Ты можешь! Можешь!» –
 и рожденный этим самопоощрением прилив чувств отдайте делу, чтобы снова обрадоваться 
своим маленьким победам. Авторы не призывают к бесконтрольному самолюбованию всем, 
что вы делаете, к излишней самоуверенности. Радуясь победам, занимайтесь суровым 
самоанализом, трезвым самоконтролем, фиксируйте удачи, их причины, побудительные 
силы и все-таки не бойтесь сказать себе: «Хорошо сделано, полезно». Данные формулы 
самовнушения рождают воодушевление и обуславливают его положительное воздействие  
на аудиторию [6]. 

Техника внушения и самовнушения требует творческой возбудимости. Творческая 
возбудимость вырабатывается в главном: в произвольном воздействии  на непроизвольные 
реакции. Одним из видов произвольного воздействия является использование 
«предполагаемого обстоятельства», магического «если бы». «Если бы» – это рычаг, 
переводящий нас из действительности в мир, в котором и может фантазия превращаться  
в творчество. С момента вызова в себе «если бы» вы как бы переноситесь в плоскость иного, 
воображаемого обстоятельства, где царит удача, творчество. В это «если бы», созданное 
воображением, вы верите как в нечто реальное. Поверив, набираетесь свежих, обновленных 
чувств и начинаете работать с вдохновением, а это всегда передается аудитории,  
и «предполагаемые обстоятельства» словно начинают реализовываться [7]. 

Накопленный опыт показывает, что создавая воображаемый мир, вы не остаетесь  
в нем, а черпаете из него воодушевление для дня сегодняшнего. «Если бы» создает 
внутреннее духовное движение, которое органически проявляется в вашем внешнем облике, 
мимике, жестах, взгляде, в расположении к обучающимся. В «если бы» таится огромная 
положительная сила, которая производит своеобразную перестановку чувств, их сдвиг  
к высоким побуждениям, и происходит то, отчего глаза начинают иначе-умно, весело  
и бодро смотреть; уши – слушать по-другому; чутко, ум – по новому зорко, быстро 
оценивать окружающее, а в результате придуманное обстоятельство вызывает  
и соответствующее реальное внешнее действие, необходимое для выполнения поставленной 
задачи. 
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Психологическая гимнастика в элементах и упражнениях, предложенных авторами, 
или в подобных им становится внутренней техникой. А она-то и меняет расположение 
«станций» в вашем рабочем пути следования на занятие: вместо того, чтобы выйти  
из станции «Должен» через станцию «Могу» к «Хочу», вы пойдете более правильным путем: 
от станции «Хочу» через «Должен» к станции «Могу». Под воздействием психологических 
упражнений создается единство «трех полководцев»: ума, воли, чувства [8]. 

Призывая к работе над собой в плане психологического тренинга, авторы не считают, 
что он – гарантия успеха в труде. Преподавателя, выполнившего формально свои 
обязанности, не спасут никакие психологические гимнастики, но они могут стать 
подспорьем мыслящего, знающего, целеустремленного работающего в борьбе за творческое 
состояние и творческий труд. 

Эти упражнения не нужны, если и без них вы постоянно в хорошей форме, увлечены, 
вам работается радостно и приятно. Речь идет о приобретении навыка властвовать собой  
в неоднозначных ситуациях педагогической деятельности, при профилактике отрицательных 
эмоций, о развитии способности быстро ориентироваться, рассчитывать, на что и как 
потратить свои чувства. наконец, речь идет об умении противостоять той естественной 
усталости, которая порой охватывает и душу, и тело [9]. 

 
Заключение 

 

Таким образом, на основании вышеизложенного материала можно сделать 
следующий вывод, что без психологической гимнастики в работе над собой, без овладения 
элементами психотехники можно оказаться бессильным перед сложностью педагогического 
труда. Голая интуиция и непосредственность без помощи психотехники могут надломить 
душу при сложных ситуациях в процессе обучения и воспитания. Если же вы сознательно  
и добросовестно будете работать над собой систематически, изо дня в день, то внутреннее 
творческое состояние, душевная энергичность, ясность мысли, мобилизованность воли  
и чувств превратятся для вас во вторую натуру. 

Творческая работа одного преподавателя в изоляции от коллектива кафедры, 
несомненно, невозможна. Результативность работы каждого всецело зависит от единства  
и общности всего коллектива, состоящего из подлинных единомышленников. Внутреннее 
состояние и внутреннее «Я» преподавателя – это лишь ячейка всего сложного творческого 
организма кафедры. Творческий коллектив – это главное условие, которое  
обеспечивает творческое самочувствие и результативную деятельность каждого ищущего  
и целеустремленного преподавателя [10]. 
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