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           Цели: профилактика психологического здоровья педагогов, психологов, 

ознакомление педагогов, молодых психологов с приемами саморегуляции. 

          Задачи: знакомство с понятием эмоционального выгорания, его 

характеристиками; определение своего отношения к профессии, вычленение 

проблемности, «перекосов» в распределении психической энергии; анализ проявления 

признаков выгорания, выделение источников неудовлетворения профессиональной 

деятельностью; снижение уровня эмоционального выгорания педагогов. 

 Материалы и оборудование: интерактивная доска, бумага, ручки, памятки, 

презентация. 

 Ход занятия 

I. Вступительное слово: «Проблема эмоционального выгорания педагогов» 

слайд 1 

«Психологическая профессия педагога предъявляет серьезные требования к 

эмоциональной стороне личности. Это «работа сердца и нервов», где требуется 

буквально ежедневное расходование огромных душевных сил» (В.А.Сухомлинский). 

Общеизвестно, что профессия педагога – одна из наиболее энергоемких. Для ее 

реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и психические 

затраты. 

Известно, что по степени напряженности нагрузка педагога в среднем больше, 

чем у менеджеров и банкиров, генеральных директоров, и других специалистов, 

работающих с людьми. По данным НИИ медицины, к неврозам, связанным с 

профессиональной деятельностью, склонны около 60% педагогов. Деятельность 

педагога связана с целым рядом напряженных ситуаций. Такие заболевания, как 

гипертония, язва желудка становятся профессиональными заболеваниями педагогов. 

Не случайно в последние годы все чаще говорят о синдроме профессионального 

выгорания [1]. 

 В последние годы проблема сохранения психического здоровья педагогов стала 

особенно актуальной. Современный мир диктует свои правила: выросли требования со 

стороны родителей к личности педагога, его роли в образовательном процессе. 

Преобразования в системе образования также поднимают планку: приветствуется 

творческий подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические 

технологии. 

Увеличивается не только учебная нагрузка, вместе с ней растет и нервно-

психическое напряжение личности, переутомление. Различного рода перегрузки 

усугубляются многочисленными страхами: страх быть покинутым, не найти 

поддержки; страх оказаться непрофессионалом; страх перед контролем. 

 Такая ситуация достаточно быстро приводит к эмоциональному истощению 

педагогов, известному как «синдром эмоционального выгорания». «Эмоционально 

выгоревшие» педагоги отличаются повышенной тревожностью и агрессивностью, 

категоричностью и жесткой самоцензурой. Эти проявления значительно ограничивают 

творчество и свободу, профессиональный рост, стремление к 

самосовершенствованию.  

В результате личность педагога претерпевает ряд таких деформаций, как  

 негибкость мышления,  

 излишняя прямолинейность,  

 поучающая манера говорить, 

 чрезмерность пояснений,  



 мыслительные стереотипы,  

 авторитарность.  

Педагог становится своеобразной «ходячей энциклопедией»: он знает, что нужно, 

как нужно, когда, зачем и почему, и чем все это закончится. Но при этом он 

становится абсолютно закрытым и невосприимчивым к любым новшествам и 

переменам. 

Эмоциональное выгорание – это своего рода выработанный личностью 

механизм психологической защиты в виде полного или частичного исключения 

эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия.  

Профессиональная деятельность педагогов изобилует факторами, 

провоцирующими эмоциональное выгорание:  

 высокая эмоциональная загруженность,  

 огромное число эмоциогенных факторов,  

 ежедневная и ежечасная необходимость сопереживания, сочувствия,  

 ответственность за жизнь и здоровье детей.  

 К тому же педагогические коллективы, как правило, однополы, а это – 

дополнительный источник конфликтов.  

В результате педагог становится заложником ситуации эмоционального 

выгорания, пленником стереотипов эмоционального и профессионального поведения. 

Причины возникновения СЭВ у педагогов     слайд 3     Это направления для 

работы на тренинге. 

 отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым результатом; 

 несоответствие результатов затраченным силам; 

 ограниченность времени для реализации поставленных целей; 

 неумение регулировать собственные эмоциональные состояния; 

 большие нагрузки; 

 ответственность перед начальством, родителями; 

 отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных ситуаций 

общения с детьми, их родителями и т.д. [9]. 

В современных условиях невозможно полностью исключить в работе 

эмоциональное выгорание. Однако возможно существенно уменьшить его 

разрушительное влияние [10]. 

Упражнениеназнакомство. 

 «Чтовозьмешьнапикник?»          

Ситуация:всевближайшиевыходныеотправляютсявлеснапикник,икаждыйдолженвзятьс

собойодинпредмет.Названиепредметадолжноначинаться на первую букву имени. 

Например, «я Настя, и я возьму с собой нитки». Выполняется покругу. 

Реинкарнация (Знакомство) 

Оптимальное количество участников: любое. 

Оптимальное время: 10–20 минут. 

Цель: снятие напряжения. 

Описание: Участники сидят по кругу. Тренер предлагает список, задающий тему. 

Затем просит каждого человека сказать, кем бы он или она были из списка и почему.  

Если люди видят друг друга впервые — они называют свои имена. Один человек 

импровизирует на каждую заданную тему. 

Предлагаемый список: 

 Фрукт 



 Историческая фигура 

 Предметы быта 

 Мультипликационный персонаж 

 Животное 

 Город 

  

Пример возможного ответа: Я Илья. Я был бы яблоком, потому что мне нравится 

зеленый цвет. Джорджем Вашингтоном, потому что хочу быть первым. Зубной 

щеткой, чтобы все очищать. Скруджем, так как я жадина. 

На одного участника отводится около 2 минуты. 

Вариации: если участников много, можно попросить каждого участника 

использовать только 1 тему. 

  Упражнение «Поза Наполеона» 

 Участникам показывается три движения: руки скрещены на груди, руки 

вытянуты вперед с раскрытыми ладонями и руки сжаты в кулаки. По команде 

ведущего: «Раз, два, три!», каждый участник одновременно с другими должен 

показать одно из трех движений (какое понравится). Задача в том, чтобы вся группа 

или большинство участников показали одинаковое движение. 

 Комментарий ведущего 

 Это упражнение показывает, насколько вы готовы к работе. Если большинство 

показали ладони, значит, они готовы к работе и достаточно открыты. Кулаки 

показывают агрессивность, поза Наполеона – некоторую закрытость или нежелание 

работать. 

ЕСЛи есть агрессия упражнение на снятие Айсберг гнева. Инструкция по 

выполнению 

Подумайте о том, как вы будете относиться к негативной ситуации спустя время. 

Например, кто-то накричал на вас из соседнего автомобиля и повел себя очень 

некультурно. После этого вы разозлились, если вы не виноваты в произошедшем. Вас 

все бесит, на душе очень неприятно. Но представьте, что вы будете чувствовать по 

этому поводу завтра, через неделю, через месяц? А через год? Почувствовали, как 

снизился градус гнева внутри? Тогда идем дальше. 
 

 

Упражнение «Выбор»  слайд 4 
 Вы заходите в булочную и покупаете пончик с повидлом. Но когда Вы приходите домой и 

надкусываете его, то обнаруживаете, что отсутствует один существенный ингредиент – повидло 

внутри. Ваша реакция на эту мелкую неудачу? 

 1. Относите бракованный пончик назад в булочную и требуете взамен новый. 

 2. Говорите себе: «Бывает» — и съедаете пустой пончик. 



 3. Съедаете что-то другое. 

 4. Намазываете маслом или вареньем, чтобы был вкуснее. 

 Комментарий ведущего 

 Если вы выбрали первый вариант, то вы – человек, не поддающийся панике, 

знающий, что к вашим советам чаще прислушиваются. Вы оцениваете себя как 

рассудительную, организованную личность. Как правило, люди, выбирающие первый 

вариант ответа, не рвутся в лидеры, но, если их выбирают на командную должность, 

стараются оправдать доверие. Иногда вы относитесь к коллегам с некоторым чувством 

превосходства – уж вы-то не позволите застать себя врасплох. 

 Если вы выбрали второй вариант, то вы – мягкий, терпимый и гибкий человек. С 

вами легко ладить и коллеги всегда могут найти у вас утешение и поддержку. Вы не 

любите шума и суеты, готовы уступить главную роль и оказать поддержку лидеру. Вы 

всегда оказываетесь в нужное время в нужном месте. Иногда вы кажетесь 

нерешительным, но вы способны отстаивать убеждения, в которых твердо уверены. 

 Если вы выбрали третий вариант, то вы умеете быстро принимать решения и 

быстро (хотя и не всегда правильно) действовать. Вы авторитарный человек, готовы 

принять на себя главную роль в любом деле. В подготовке и проведении серьезных 

мероприятий возможны конфликты, так как в отношениях с коллегами вы можете 

быть настойчивыми и резкими, требуете четкости и ответственности. 

 Если вы выбрали четвертый вариант, то вы человек, способный к 

нестандартному мышлению, новаторским идеям, некоторой эксцентричности. К 

коллегам вы относитесь как к партнерам по игре и можете обидеться, если они играют 

не по вашим правилам. Вы всегда готовы предложить несколько оригинальных идей 

для решения той или иной проблемы. 

Упражнение «Самодиагностика» 

Цель: самовыявление степени выраженности эмоционального выгорания. 

Ведущий подводит преподавателей к тому, что «выгорание» – это достаточно 

длительный процесс. Его симптомы нарастают постепенно, иногда незаметно.  

Преподавателям предлагается оценить себя по степени выраженности или 

частоте проявления того или иного признака на основании ниже предложенной 

таблицы. Оценка, безусловно, имеет субъективный характер, опирается на внутренние 

ощущения. Чем чаще или ярче признак проявляется, тем выше балл. Поле 

самодиагностики заполняется самостоятельно, на обсуждение не выносится. 

Желающие могут поделиться впечатлениями [6].  

 

 

 Симптомы Степень выраженности, 

частота 

1 2 3 4 5 

Поведенческие  Сопротивление выходу на работу      

Частые опоздания      

Откладывание деловых встреч      

Уединение, нежелание видеть коллег      

Нежелание видеть детей      

Нежелание заполнять документацию      

Формальное исполнение      



обязанностей 

Аффективные Утрата чувства юмора      

Постоянное чувство неудачи, вины, 

самообвинения 

     

Повышенная раздражительность      

Ощущение придирок со стороны 

других 

     

Равнодушие      

Бессилие, эмоциональное истощение      

Подавленное настроение      

Когнитивные  Мысли о смене профессии, уходе  с 

работы 

     

Слабая концентрация внимания, 

рассеянность 

     

Ригидность мышления, 

использование стереотипов 

     

Сомнения в полезности работы      

Разочарование профессией      

Циничное отношение к коллегам, 

учащимся 

     

Озабоченность собственными 

проблемами 

     

Физиологические Нарушение сна (бессонница/уход в 

сон) 

     

Изменение аппетита 

(отсутствие\переедание) 

     

Длительно текущие незначительные 

недуги 

     

Восприимчивость к инфекционным 

заболеваниям 

     

Усталость, быстрая физическая 

утомляемость 

     

Головные боли, проблемы со 

стороны желудочно-кишечного 

тракта 

     

Обострение хронических 

заболеваний 

     

 

Выдвигаем идеи. "Как справиться с эмоциональным выгоранием?" 

Цель: выработка мероприятий по предотвращению эмоционального выгорания. 

Участники разбиваются на несколько команд (по 5-6 человек в каждой). Команды 

получают по стопке пустых карточек. Именно на них будут записываться новые идеи - 

по одной на каждой. Ведущий информирует об обязательных правилах этого этапа: 

Принимаются и записываются абсолютно все выдвигаемые идеи. Это нужно для 

того, чтобы не мешать свободному полёту творческой мысли. Необходимо похвалить 

любую высказанную мысль, даже если она кажется вздорной. Эта демонстративная 



поддержка и одобрение очень стимулируют и вдохновляют наш внутренний генератор 

идей. 

Самые лучшие - это сумасшедшие идеи. Откажитесь от шаблонов и стереотипов, 

посмотрите на проблему с другой точки зрения. 

Нужно выдвинуть как можно больше идей и зафиксировать все. По одной идее на 

каждой карточке. 

По окончании отведённого времени ведущий просит сообщить о количестве 

выдвинутых в каждой группе идей. 

Анализ идей. Основной задачей является глубокая обработка, шлифовка 

высказанных предложений. 

Правила это этапа: 

Самая лучшая идея - та, которую вы рассматриваете сейчас. Анализируйте её так, 

как будто других идей нет вообще. Указанное правило подразумевает предельно 

внимательное отношение к каждой идее. Хотя критика уже не возбраняется, но она не 

должна быть огульной. 

Необходимо найти рациональное зерно в каждой идее. Это означает, что нужно 

сосредоточиться на поиске конструктива в любой, даже кажущейся ерундовой идее. 

Отбрасывать идеи нельзя. 

Упражнение «Веревка». 

Ведущий предлагает представить себе веревку, которая проходит через уши. Взяв 

“веревку” за кончики, медленно двигаем руками на уровне ушей, имитируя движение 

“веревки” из стороны в сторону. При этом мысленно представляем себе, что с каждым 

движением из головы исчезают неприятные мысли, тревоги, проблемы до полной 

“очистки” мозгов. 

Обратная связь 

Снижение  эмоционального напряжения педагогов,  обучение техникам и 

приемам саморегуляции 

„Дело жизни, назначение ее — радость. Радуйся на небо, на солнце, на звезды, на 

траву, на деревья, на животных, на людей. И блюди за тем, чтобы радость эта ничем не 

нарушалась. Нарушается эта радость, значит, ты ошибся где-нибудь — ищи эту 

ошибку и исправляй.“ —  Лев Николаевич Толстой 

По мнению великого классика Л.Н. Толстого, качество жизни человека 

определяется количеством радости в ней. Вспомните себя в детстве, как правило, вы 

искренне радовались жизни и не подозревали, что со временем можете потерять этот 

дар. Мы часто в себе подавляем улыбку. Замещаем ее сомнениями, страхом, обидами, 

раздражением. Мы становимся такими важными, серьезными и скучными, радость 

угасает на ваших лицах. Радость - это главное топливоосознанной жизни, это 

сосредоточение смыслов и ценностей. Рассмотрим секреты возвращения радости 

(возьми те себе те, которые вам понравятся): 

Применяйте их каждый день и уже в течение первой недели заметите, как радость 

начнет наполнять ваше сердце. Сделайте эти секреты вашей привычкой и наблюдайте 

за удивительными переменами. 

1 УПРАЖНЕНИЕ «Скорая помощь для восстановления сил» (буклет) 

Предлагаю вам написать 5 видов повседневной деятельности, приносящих вам 

удовольствие. Затем расположите их по степени значимости. Это и есть ваш ресурс, 

который можно использовать в качестве «скорой помощи» для восстановления сил. 

Чтобы сделать свои будни ярче, предлагаю вам создать собственный БЛОКНОТ 



УДОВОЛЬСТВИЙ, в который вы будете записывать все, что доставляет вам 

удовольствие. Так каждодневную рутину мы превратим в собственный творческий 

проект, который утешит и вдохновит. 

Скорая помощь для восстановления сил: 

_____________________________ 

Составьте свой блокнот УДОВОЛЬСТВИЙ или РАДОСТЕЙ! 

 

Упражнение «УЛЫБКА» 

По непонятным причинам самим действенными оказываются очень простые 

вещи. Проснувшись утром и торопясь начать день, задержитесь на минуту, оцените – 

что вы чувствуете? Вне зависимости от результата оценки – УЛЫБНИТЕСЬ! 

Адресуйте эту улыбку родным, друзьям, коллегам, всем кого любите, всему миру. 

Почему? Обнаружено, что доброжелательное выражение лица возбуждает центры 

позитивных эмоций, способствует хорошему настроению и позитивному мышлению. 

Поэтому нецелесообразно ходить с мрачным, нудным лицом даже тогда, когда 

настроение у вас плохое. Человек с естественной приятной улыбкой и сам становится 

бодрым и жизнерадостным. Улыбки и смех – возбудители позитивных эмоций. 

Стендаль сказал, улыбка и смех убивают старость. Намек на улыбку, сдержанная 

улыбка, интимная улыбка, радостная – каждая по-своему замечательна. Ничего не 

стоит так дешево и не ценится так дорого, как улыбка. Улыбка говорит: «Вы мне 

нравитесь. Вы делаете меня счастливым. Я рад вас видеть». Люди добреют от 

улыбки. Если вы не привыкли улыбаться, то вам нужно научиться это делать. 

Улыбнитесь прямо сейчас! Не бойтесь! Улыбнитесь еще раз! Задержите улыбку! 

Конечно в начале вы можете чувствовать себя неловко, но, когда нахмуренные брови 

и опущенные уголки рта исчезнут, то вы начнете излучать уверенность и силу, и ваше 

отношение к этому занятию изменится. Когда поблизости будет зеркало, улыбнитесь 

перед ним, и вы увидите, насколько лучше вы выглядите. 

УЛЫБАЙТЕСЬ! УЛЫБАЙТЕСЬ! УЛЫБАЙТЕСЬ! УЛЫБАЙТЕСЬ!  Всем и 

каждому! Люди почувствуют вашу улыбку и будут вам улыбаться: «Благодарю, что 

заметили и оценили меня!» 

Пожелайте доброго утра и успешного дня себе и всем, кто вам дорог. Все день 

начался и начался правильно. 

Спасибо, за откровенность. (Делается  вывод об атмосфере  в группе). 

Упражнение УЛЫБКА – необходима для снятия челюстных зажимов. 

Мышечные зажимы – хронически напряженные участки мышц, в которых 

«законсервированы» следы перенесенных стрессов и негативных эмоций. Их 

совокупность образует «мышечный панцирь», который отражает особенности 

характера человека, набор его привычных психологических защит, то есть «панцирь 

характера». 

Игра «Телеграмма» 

Каждый играющий пишет прилагательные, обозначающие качества личности. 

Эти слова вставляются в телеграмму (готовый текст), в места, где стоят точки, и 

телеграмма зачитывается вслух. 

Примерный текст телеграммы: «Сегодня мы собрались на наш … тренинг. 

Выглядим мы … и … Но если бы погода была сегодня … то мы были бы … а может, 

даже … Но мы не будем унывать. Дела у нас на работе … Пожелаем же всем всего … 



а именно … здоровья … успехов … детей (учеников)». 

             Формирование мотивации к сохранению психологического здоровья 

ПОХВАЛИТЕ СЕБЯ (буклет) 

Похвалите себя, когда последний раз вы оценивали себя и хвалили. 

ОБЕЩАНИЕ (буклет) 

Напишите себе обещание, что вы измените в себе, чтобы ваша жизнь наполнилась 

радостью! 

СОХРАННЕИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ 

         Каждый раз на таком занятии участники создают свой уникальный список 

способов преодоления выгорания, способы преодоления выгорания ВСЕГДА 

индивидуальны. Это означает, что 2-3 "своих" способа (если они эффективны, 

конечно) намного ценнее, чем перечень из 20-30 "чужих" и непонятных приёмов 

преодоления синдрома выгорания. Но для поиска новых идей (и для того, чтобы 

взглянуть на проблему "сверху") такие списки очень полезны.  

 Любой человек в течение всей жизни неоднократно сталкиваясь с трудными в 

эмоциональном смысле ситуациями, вырабатывает свои собственные приёмы 

восстановления. 

И в профилактике и преодолении эмоционального выгорания можно выделить 6 

направлений (групп методов):  

1) "тело"  - физиологические и психофизиологические способы снижения 

стресса; коррекция стрессовых проявлений через телесные механизмы и образ жизни.  

2) "эмоции" - значительная часть синдрома выгорания - это оскудевание состава 

эмоциональных переживаний (преобладают негативные), утрата способности 

радоваться и наслаждаться сначала своей работой, а потом и жизнью в целом 

(ангедония).  Эта проблема решается особой психогигиеной эмоций, когда 

"выгорающий" начинает особым образом заботиться о собственных эмоциях - учится 

находить для себя всё новые "радости жизни".  

3) "отношения, общение" -  мощнейший ресурс, с помощью которого можно 

преодолеть выгорание - это другие люди. К несчастью для "выгорающих" они "устают 

от людей" (воспринимая их очень стереотипно, через фильтры своей 

профдеформации), стараются как можно меньше общаться с окружающими, что в 

корне не верно. Правильная стратегия: искать тех, кто может помочь вам и 

целенаправленно выстраивать с ними отношения.   

4) "психотехники" - это все методы, с помощью которых человек пытается 

"напрямую" вмешаться в работу собственного сознания, и смягчить проявления 

стресса/выгорания. Например, это может быть медитация или аутогенная тренировка. 

Сегодня информация о психотехниках легко доступна; хотя тех, кто их 

целенаправленно применяет, сравнительно немного.  

5) "на работе" - эмоциональное выгорание всегда связано с нашей основной 

деятельностью (работой). Есть "компании мечты", где "выгореть" в принципе 

невозможно, а есть организации, где любой новичок "сгорает" в течение первых 2-3 

лет работы. Если человек "сгорает" на работе, то в этом на 60-70% виноваты его 

личностные особенности, но на 30-40% - организационные (условия труда; 

особенности корпоративной культуры;  отношения в трудовом коллективе и т.п.).   

 Понятно, что человек далеко не всегда в состоянии "бороться с системой" (т.е. 

повлиять на эти факторы), но он хотя бы имеет право знать о них. Знать, чтобы иметь 



возможность сделать разумный прогноз: есть ли у него хотя бы шанс избавиться от 

выгорания в рамках этой организации? Или пора бежать?!  

6) "ре-призвание" - многие специалисты по выгоранию отмечают, что "ядро" этой 

проблемы заключается в разочаровании, в неоправданных надеждах. Человек думал, 

что обрёл своё призвание и нашёл работу своей мечты, но на практике всё пошло не 

так. Позитивные ожидания не оправдались, а негативные сбылись, да ещё и сверх 

того, к чему человек был морально готов. В результате человек утрачивает смысл 

того, что делает; чувствует, что начинает предавать сам себя (т.е. исполняет нечто, 

противоречащее его собственным ценностям).  

Такая ситуация ведёт не просто к профессиональному, а к жизненному кризису. 

Чтобы выйти из него нужно вновь обрести своё призвание, заново найти веру в себя и 

своё ремесло. Я называю это ре-призвание :).  По сути это процесс работы над собой, 

процесс переосмысления себя, своей жизни, работы, своих ценностей и т.п. Всю эту 

работу над собой человек вполне может проделать самостоятельно. Но может 

обратиться за помощью и к специалисту-психологу 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс упражнений, способствующий повышению энергетического 

потенциала педагога. 

1.  Стоя, свести лопатки, улыбнуться, подмигнуть правым глазом, потом - левым, 

повторить: «Я очень собой горжусь, я на многое гожусь». 

2.  Положив ладонь на грудь: «Я на свете всех умней»; вытянув руки над головой: «Не 

боюсь я никого»; напрячь ягодицы: «Чудо как я хороша»; расслабить ягодицы: 

«Проживу теперь сто лет». 

3.  Подпрыгивая на правой, затем на левой ноге, повторить: «Я бодра и энергична, и 

дела идут отлично». 

4. Потирая ладонь о ладонь, повторить: «Я приманиваю удачу, с каждым днем 

становлюсь богаче». 

5. Встав на цыпочки, руки над головой сомкнуть в кольцо, повторить: «Я согрета 

солнечным лучиком, я достойна самого лучшего». 

6. Положив на лоб левую ладонь, затем правую, повторить: «Я решаю любые задачи, 

со мной всегда любовь и удача». 

7. Руки на бедрах. Делая наклоны туловищем вперед-назад, повторить: «Ситуация 

любая мне подвластна. Мир прекрасен, и я прекрасна!» 

8. Руки на талии, делая наклоны вправо-влево, повторить: «Покой и улыбку всегда   

берегу, и все мне помогут, и я помогу». 

9. Сложив руки в замок, делая глубокий вдох: «Вселенная мне улыбается»; глубокий         

выдох: «И все у меня получается». 

10. Сжав кулаки, делая вращения руками: «На пути у меня   нет преграды, все 

получается так, как надо!» 

Притча о колодце 

А закончить нашу с вами встречу я хочу притчей. 

Однажды осел упал в колодец и стал громко вопить, призывая на помощь. На его 

крики прибежал хозяин ослика и развел руками - ведь вытащить ослика из колодца 

было невозможно. 

Тогда хозяин рассудил так: "Осел мой уже стар, и ему недолго осталось, а я все равно 

хотел купить нового молодого осла. Этот колодец уже совсем высох, и я уже давно 

хотел его засыпать и вырыть новый. Так почему бы сразу не убить двух зайцев - 

засыплю ка я старый колодец, да и ослика заодно закопаю". 

Недолго думая, он пригласил своих соседей - все дружно взялись за лопаты и стали 

бросать землю в колодец. Осел сразу же понял, что к чему и начал громко вопить, но 

люди не обращали внимание на его вопли и молча продолжали бросать землю в 

колодец. 

Однако, очень скоро ослик замолчал. Когда хозяин заглянули в колодец, он увидел 

следующую картину - каждый кусок земли, который падал на спину ослика, он 

стряхивал и приминал ногами. Через некоторое время, к всеобщему удивлению, ослик 

оказался наверху и выпрыгнул из колодца! Так вот: 

Возможно, в вашей жизни было много всяких неприятностей, и в будущем жизнь 

будет посылать вам все новые и новые. И всякий раз, когда на вас упадет очередной 

ком, помните, что вы можете стряхнуть его и именно благодаря этому кому, подняться 

немного выше. Таким образом, вы постепенно сможете выбраться из самого глубокого 

колодца. 

 

         Спасибо за совместную работу. Желаю удачи и хорошего настроения! 


