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«Дети — это не сосуды, которые 
нужно наполнить, а факелы, 

которые нужно зажечь» 
приписывается Плутарху



КТО ОН?

АРХИТЕКТОР 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ

ИССЛЕДОВАТЕЛЬ



КАКОЙ ОН?



ПСИХОЛОГ И ДИПЛОМАТ

РЕБЕНОК

РОДИТЕЛЬ
ПЕДАГОГ

Эмоциональный контейнер

Дипломат-переговорщик

Стрессоустойчивый
коммуникатор



ВЫГОРАНИЕ



«ТВОЙ РЕСУРС= РЕСУРС ДЕТЕЙ»



ИНСТРУМЕНТЫ ВОССТАНОВЛЕНИЯ

• Когнитивная перезагрузка «5-4-3-2-1»

• Дыхательный якорь

• Телесная разгрузка «Сброс плеч»

• Смысловой якорь



УПРАЖНЕНИЕ 1. Когнитивная перезагрузка 

Как делать:

- 5 предметов определенного цвета

- 4 вещи, которые можно потрогать      

- 3 звука, которые вы слышите прямо сейчас

- 2 запаха

- 1 вкус



УПРАЖНЕНИЕ 2.  Дыхательный якорь 

Как делать:

- Вдох носом на 4 счета

- Задержка на 2 счета (по желанию)

- Выдох через слегка приоткрытые губы на 6-8 счетов



УПРАЖНЕНИЕ 3. Телесная разгрузка

Как делать:

1. Поднимите плечи максимально высоко. Вдох.

2. Задержитесь на 3 секунды.

3. Резко уроните плечи вниз с выдохом «хааа».

4. Повторите 3 раза.



УПРАЖНЕНИЕ 4.  Смысловой якорь 

Как делать:

Перед тем как лечь спать, задайте себе один вопрос:

«Какой ОДИН момент сегодняшнего дня был по-настоящему 
моим?»

(!) Не «что я успела». А «что меня тронуло».

Запишите этот момент в заметки телефона. Одну строчку.



«Забота о себе — это профессиональная 
обязанность»

1. Это Наставник
2. Это Психолог
3. Это Лидер
4. Это Творец
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