
Тренинг для педагогов «Вы все сможете». 

Аннотация. Многочисленные исследования показывают, что педагогическая 

профессия – одна из тех, которая в большей степени подвержена влиянию 

профессионального «выгорания». Это связано с тем, что труд педагога отличается высокой 

эмоциональной загруженностью: необходимость общаться в течение дня со всеми 

участниками образовательного процесса (дети, педагоги, родители, администрация), 

большая ответственность за жизнь, здоровье детей, а также за качество усвоенных ими 

знаний, умений и навыков, необходимость быть всегда «на высоте» (использовать новые 

приемы, технологии в работе, быть выдержанным и корректным, приятным во внешности 

и общении). 

Одной из форм эффективной психологической помощи педагогам является 

тренинговое занятие, которое поможет снизить эмоциональную перегрузку и мышечное 

напряжение, развить позитивное восприятие себя, актуализировать внутренние ресурсы 

человека. 

Все это обусловило выбор направления работы с педагогами по профилактике 

эмоционального выгорания. 

 Цель: создание условий для сохранения и укрепления психологического здоровья 

педагогов, формирования навыков регуляции психоэмоциональных состояний, 

профилактики эмоционального выгорания в педагогической деятельности. 

Задачи: 

1. Снижение уровня эмоционального выгорания педагогов. 

2. Повышение уровня сплоченности педагогического коллектива. 

3. Развивать эмоциональную устойчивость, уверенность в себе. 

4. Повышать самооценку педагогов. 

5. Формирование позитивного отношения к себе, к жизни. 

6. Повышение мотивации к профессиональной деятельности. 

7. Формировать навыки эффективного взаимодействия с участниками 

образовательного процесса. 

8. Обучение способам саморегуляции. 

 

План занятия. 

Упражнение – приветствие «Добрый день». 

Знакомство (имя, настроение, где работаем, можно коротко о себе, что хотите). 

Игра «Ветер дует на того, кто…» 

Игровое упражнение «Трамвайчик». 

Упражнение «Дождик». 

Мозговой штурм «Как справиться с эмоциональным выгоранием?» (способы 

саморегуляции в ситуации стресса). 

Теория «Естественные приемы регуляции организма». 

Упражнения на снятие напряжения. 

Медитация «Встреча с ребенком внутри себя» 

Релаксация «Водопад». 

Рефлексия. 

Волшебная шкатулка. 

  

Ход тренинга: 



1. Упражнение – приветствие «Добрый день». 

2. Знакомство (имя, настроение, где работаем, можно коротко о себе, что хотите). 

3. Игра «Ветер дует на того, кто…» 

- родился осенью, 

- у кого карие глаза, 

- кто вкусно пообедал, 

- кто родился летом, 

- кто любит кошек, 

- кто родился весной, 

- кто родился зимой. 

- кто любит сладкое, 

- кто проснулся с хорошим настроением, 

- кто любит комнатные цветы, 

- кто сегодня с радостью шел на работу, 

- кто ждет отпуска. 

Упр. «Трамвайчик». Отправимся в путешествие в мир общения на трамвайчике. 

Поставить пустой стул. У кого справа оказался пустой стул, тот пересаживается со 

словами   «А я еду", следующий пересаживается со словами "А я тоже",третий со словами 

" А я зайцем", четвертый со словами" А я с… (называют кого-нибудь из круга, и тот быстро 

перебегает на пустой стул). Далее продолжается так же, у кого справа оказался пустой стул, 

пересаживается со словами "А я еду..." и т.д. 

  

Упражнение “Дождик” 

Участники становятся в круг друг за другом и кладут руки на плечи впереди стоящему. 

Легкими прикосновениями каждый участник имитирует капли начинающегося дождя. 

Капли падают чаще, дождь становится сильнее и превращается в ливень. Большие потоки 

стекают по спине. Затем потоки становятся все меньше, капли реже и совсем прекращаются. 

  

.Мозговой штурм «Как справиться с эмоциональным выгоранием?» (способы 

саморегуляции в ситуации стресса). Участники делятся на две команды и в течении 5 минут 

обсуждают и записывают способы борьбы со стрессом. Потом по очереди команды 

проговаривают свои версии, не повторяя друг друга. Психолог дополняет: 

 

          Естественные приемы регуляции организма: 

-смех, улыбка, юмор; 

-размышления о хорошем, приятном; 

-различные движения типа потягивания, расслабления мышц; 

-наблюдение за пейзажем за окном; 

-рассматривание комнатных цветов в помещении, фотографий и других приятных или 

дорогих для человека вещей; 

-мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее) ; 

-"купание" (реальное или мысленное) в солнечных лучах; 

-вдыхание свежего воздуха; 

-чтение стихов; 

-высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так. 



Конечно, нужно правильно уметь расслабляться, владеть техниками управления 

своим психоэмоциональным состоянием. 

В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта: 

 эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности); 

 эффект восстановления (ослабление проявлений утомления); 

 эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности). 

 

  Упражнения на снятие напряжения. 

А сейчас я хочу предложить вам несколько упражнений, которые снимут ваше напряжение 

и которые вы можете использовать в повседневной жизни. 

"Дышите глубже" 

Когда вы испытываете эмоциональный дискомфорт, просто проверьте, как вы 

дышите. Дыхание состоит из трёх фаз вдох - пауза - выдох. При повышенной возбудимости, 

беспокойстве, нервозности или раздражительности нужно дышать так. Вдох - пауза - выдох. 

Начните с 5 секунд. Попробуем! 

Долго дышать в таком ритме не нужно. Следите за результатом и по нему 

ориентируйтесь. Можно увеличивать длительность каждой фазы. Для того что бы поднять 

общий тонус, собраться с силами чередование фаз должно быть следующим вдох-выдох-

пауза. Попробуем! 

Умение снимать мышечные зажимы позволяет снять нервно-психическое 

напряжение. Говорят, клин клином вышибают, и мы поступим точно так же. Что бы достичь 

максимального расслабления нужно напрячься максимально сильно. 

Упражнение "Муха" 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, глаза 

закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится то на 

нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать назойливое 

насекомое. 

Упражнение “Растем” 

Участники находятся в круге. Исходное положение — сидя на корточках, голову нагнуть к 

коленям, обхватив их руками. 

Инструкция ведущего: Представьте, что вы маленький росток, только что показавшийся из 

земли. Вы растете, постепенно распрямляясь, раскрываясь и устремляясь вверх. Я буду 

помогать вам расти, считая до пяти. Постарайтесь равномерно распределить стадии роста. 

Усложняя в будущем упражнение, ведущий может увеличить продолжительность роста до 

10—20 стадий. После выполнения упражнения полезно сразу же перейти к упражнению 

“Потянулись — сломались”. 

Упражнение "Сосулька" ("Мороженое") 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Встаньте, пожалуйста, руки поднимите вверх и закройте глаза. Представьте, что вы - 

сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела: ладони, плечи, шею, корпус, 

живот, ягодицы, ноги. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе. Заморозьте себя. 

Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. 

Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните 

ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения 

оптимального психоэмоционального состояния. Выполним упражнение ещё раз. 



Медитация "Встреча с ребенком внутри себя" 

Необходимо принять удобную позу. Ваше тело расслаблено. Глаза закрыты. 

Сделайте несколько глубоких вдохов и медленных выдохов. 

Представьте себя в каком-нибудь тихом и уютном месте. Может быть, это будет 

светлая роща ранним солнечным утром: слышите, как звонко поют птицы? Может быть, 

это будет маленький песчаный пляж на берегу ласкового синего моря, мягко освещенного 

закатным солнцем. Волны плавно накатываются одна за другой, тихо шуршат по 

песку:Попытайтесь вспомнить самое приятное место из своего детства, место, где вы 

чувствовали себя комфортно. 

Теперь вспомните себя таким, каким вы были в детстве, - в три, четыре, пять лет. 

Представьте, что этот малыш стоит перед вами. Попытайтесь понять, что он 

чувствует. Выглядит ли он радостным или печальным? Может быть, он рассержен или 

обижен на кого-то? Может быть, он чего-то боится? 

Погладьте малыша по голове, улыбнитесь ему, обнимите его. Скажите, что любите 

его, что теперь всегда будете рядом с ним, будете поддерживать его и помогать ему. 

Скажите: "Я люблю тебя. Я принимаю тебя таким, какой ты есть. Ты прекрасен! Я хочу, 

чтобы ты был счастлив". 

После этих слов представьте, что малыш улыбается вам в ответ и обнимает вас 

крепко - крепко. Поцелуйте его, скажите, что ваша любовь неизменна и всегда остается с 

ним: "Я всегда с тобой. Я люблю тебя!". Теперь отпустите малыша, помашите ему на 

прощание рукой. 

Постепенно выйдите из релаксации, сделайте глубокий вдох - выдох, откройте глаза. 

Скажите себе: "Я совершенна. Я принимаю и люблю себя полностью. Я создаю свой 

прекрасный мир, наполненный радостью и любовью 

Релаксация «Водопад». (Звучит релаксационная музыка, которая поможет педагогам 

расслабиться).  

Рефлексия. 

- Ваши ощущения после тренинга, настроение? 

-Что понравилось? Что не понравилось? 

- Что было полезным? 

- Удалось ли вам расслабиться? Снять напряжение? 

Волшебная шкатулка. 

Упражнение  «Волшебная шкатулка» 

Цель: поднятие настроения. 

Педагогам  предлагается достать по одной записке из волшебной шкатулки (вазы, 

мешочка), которая подскажет им, что их ожидает сегодня или что им нужно сделать в 

ближайшее время. 

Варианты пожеланий: 

- Тебе сегодня особенно повезет! 

- Жизнь готовит тебе приятный сюрприз! 

- Наступило время сделать то, что ты постоянно откладываешь! 

- Люби себя такой, какая ты есть, - неповторимой! 

- Сделай себе подарок, ты его заслуживаешь! 

- Сегодня с тобой вместе радость и спокойствие! 

- Сегодня твой день, успехов тебе! 

- Все твои желания и мечты реализуются, поверь в это! 

- Верь в себя и все получится! 

- Сегодня тебя будет преследовать удача! 

- Пусть тебя обнимет счастье! 



- Смело иди вперед, там тебя ждет только лучшее! 

- Живи и радуйся, остальное приложится! 

- Пусть в твоей душе воцарится гармония! 

- Пусть твои глаза всегда сияют! 

- Не удивляйтесь, если сегодня вдруг начну сбываться несбыточные мечты! 

- Думайте о хорошем и все будет хорошо! 

Пусть сегодня будет все ВЕЛИКОЛЕПНО, а в остальные дни – все ЗАМЕЧАТЕЛЬНО! 

- Берегите себя – купайтесь в счастливых моментах! 

- Все будет хорошо, а завтра еще лучше! 

Себя надо любить и хвалить. Не поручать же такое ответственное дело чужим людям! 

Улыбнись, когда на небе тучи. Улыбнись, когда в душе ненастье. Улыбнись… и сразу 

станет лучше. Улыбнись, ведь ты же чье-то СЧАСТЬЕ! 

Главное – верить. Если веришь, то все обязательно будет хорошо – даже ЛУЧШЕ, чем ты 

сам можешь устроить! 

Побеждает в этой жизни только тот, кто победил сам себя. Кто победил свой страх, свою 

лень и свою неуверенность. 

Живи так – чтобы люди, столкнувшись с тобой, УЛЫБНУЛИСЬ, а общаясь с тобой, стали 

чуточку СЧАСТЛИВЕЙ… 

Чтобы жить и радоваться, нужно всего две вещи: во-первых – ЖИТЬ, а во-вторых – 

РАДОВАТЬСЯ! 

Не печальтесь из-за ерунды, ерунда же из-за вас не печалится. 

Если дела идут не так, как ты хочешь – дай им пройти мимо! Это… не твои дела! 

Даже после небольшой улыбки, в организме обязательно дохнет один маленький микроб. 

Улыбайтесь чаще! 

Никогда не сдавайтесь, и вы дойдете до своей цели! 

Будет новый рассвет – будет море побед! И не верь никогда в то, что выхода нет! 

Укрепляют организм - радость, юмор, оптимизм! 

Разрешаю счастливым событиям выстраиваться в очередь, чтобы со мной случиться! 

 

 

Приложение 1 

Примеры рекомендации по профилактике 

«Эмоционального выгорания педагогов. Что делать?» 

Алгоритм индивидуальной работы 

 Взаимоподдержка. 

 Доброжелательность друг к другу. 

 Не бояться хвалить друг друга. 

 Прощать промахи другим. Критиковать не при народе, а лично. 

 Не поднимать планку требований бесконечно. У людей есть предел! 

 Свободное общение педагогов. Сбегать от реальности. Менять обстановку. 

 Выезжать всем педагогам на природу, экскурсии. 

 Шопинг. «Если горит на работе – набросьте тряпку. Желательно от кутюр». 

 Не забывать о любви. 

 Иметь хобби, увлечение. 

Алгоритм организации рабочего пространства 

 В конце недели после занятий показывать в актовом зале новые художественные 

фильмы (ходить в кино некогда). 



 Открыть стоматологический кабинет в колледже. 

 Обустроить косметический салон: косметолог, парикмахер, маникюр, педикюр, 

массаж (или приглашать специалистов по определённым дням). 

 Комната отдыха и релаксации в колледже. Гипнотический сон. 

 Разрешить педагогам пользоваться чайниками, кипятильниками и 

микроволновыми печами. 

Алгоритм работы коллектива 

 Устроить психологический тренинг для учителей. Кричать долго и громко. 

 Организовать динамические паузы для педагогов (2 раза в день). 

 Дополнительный отпуск в середине учебного года (в обязательном порядке). 

Отправлять педагогов на курорты во время всех каникул. 

 Уменьшить нагрузку, а зарплату увеличить. 

 Больше педагогов – мужчин в школу. 

 Отменить заполнение всех бумажек, журналов и отчётов. 

Что-то выглядит с определённой долей юмора, но в каждой шутке есть и 

рациональное зерно. 

Результаты «мозгового штурма» рекомендуется вывесить в преподавательской 

комнате для ознакомления коллективом и администрацией учебного заведения [2]. 

Приложение 2 

Дополнительные материалы 

Экспресс-оценка профессионального выгорания 

Участникам раздаётся анкета на бумажных носителях. 

На следующие предложения отвечайте «да» или «нет». 

 Когда в воскресенье в поддень я вспоминаю о том, что завтра снова идти на работу, 

то остаток выходных уже испорчен. 

 Если бы у меня была возможность уйти на пенсию (по выслуге лет, инвалидности), 

я сделал (а) бы это без промедления. 

 Коллеги по работе раздражают меня: невозможно терпеть их одни и те же разговоры. 

 То, насколько меня раздражают коллеги, ещё мелочи по сравнению с тем, как 

выводят меня из равновесия клиенты (пациенты, ученики, посетители, заказчики и 

т. д.). 

 На протяжении последних трёх месяцев я отказывался (-ась) от курсов повышения 

квалификации, от участия в конференциях и т. д. 

 Коллегам (ученикам, посетителям, заказчикам и т. д.) я придумал (а) обидные 

прозвища, которые использую мысленно. 

 С делами по службе я справляюсь «одной левой». Нет ничего такого, что могло бы 

удивить меня в ней своей новизной. 

 О моей работе мне едва ли кто скажет что-нибудь новое. 

 Стоит мне только вспомнить о своей работе, как хочется взять и послать её ко всем 

чертям. 

 За последние три месяца мне не попала в руки ни одна специальная книга, из которой 

я почерпнул (а) бы что-нибудь новенькое. 

Подсчитайте количество положительных ответов. 

0 – 1 балл – синдром выгорания вам не грозит. 

2 – 6 баллов – вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел. 

7 – 9 баллов – пришло время решать: либо сменить работу, либо, что лучше, переменить 

стиль жизни. 

10 баллов – положение весьма серьёзное, но, возможно, в вас ещё теплится огонёк; нужно, 

чтобы он не погас [10]. 

Приложение 3 



Дополнительные материалы 

Упражнения «Снятие напряжения в 12 точках» 

Упражнения нужно повторять каждый день по несколько раз. 

 Плавное вращение глазами: дважды в одном направлении, дважды в другом. 

 Зафиксируйте своё внимание на отдалённом предмете, а затем переключитесь на 

предмет, который перед вами. 

 Нахмурьтесь, напрягая окологлазные мышцы, а потом расслабьтесь, 

 Широко зевните несколько раз. 

 Расслабьте шею, покачав головой, затем покрутив ею из стороны в сторону. 

 Поднимите плечи до уровня ушей и медленно опустите. 

 Расслабьте запястья и поводите ими. 

 Сожмите кулаки, разожмите, расслабляя кисти рук. 

 Сделайте три глубоких вдоха, затем мягко прогнитесь в позвоночнике вперёд-назад 

и из стороны в сторону. 

 Напрягите и расслабьте ягодицы, а затем икры ног. 

 Покрутите ступнями, чтобы расслабить лодыжки. 

 Сожмите пальцы ног таким образом, чтобы ступни изогнулись вверх, повторите три 

раза [10]. 

Приложение 4 

Дополнительные материалы 

Памятка педагогу №1 

 Не позволяйте себе брать работу на дом! 

 Определяйте краткосрочные и долгосрочные цели вашей деятельности. 

 Прежде, чем поставить себе профессиональную цель, подумаете, насколько её 

реализация реальна (не слишком ли высока планка). 

 Чаще представляйте  себе образ успешного, конечного результата вашего труда. 

 Используете «паузы»  в работе. 

 Найдите время для себя – позволяйте себе «лениться» (ежедневно уделяйте СЕБЕ, 

не менее 2 ч.). 

 Чаще общайтесь с  единомышленниками. 

 Избегайте ненужной конкуренции. 

 Не пытайтесь быть лучшим всегда и во всем! 

 День, проведенный в насыщенном общении, компенсируйте полным одиночеством. 

 Наполняйте свою личную жизнь обществом, не связанным с работой. 

 Учитесь  конструктивному общению, учитесь говорить «НЕТ». 

 Поддерживайте физическую форму, занимаясь приятным  вам видом спорта. 

 Помните – смех продлевает жизнь! 

 Будьте оптимистами [10]! 

Приложение 5 

Дополнительные материалы 

  

Памятка педагогу №2 

 Не скрывайте свои чувства. Проявляйте свои эмоции и давайте вашим друзьям 

обсуждать их вместе с вами. 

 Не избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую возможность 

пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими. 

 Не позволяйте вашему чувству стеснения останавливать вас, когда другие 

предоставляют вам шанс говорить или предлагают помощь. 



 Не ожидайте, что тяжелое состояние, характерные для выгорания, уйдут сами по 

себе. Вам необходима помощь. 

 Выделяйте достаточно времени для сна, отдыха, размышлений. 

 Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них семье, друзьям и 

на работе. 

 Постарайтесь сохранять благоприятный распорядок вашей жизни. 

 Старайтесь смотреть на вещи оптимистично. 

 Найдите время, чтобы побыть наедине с собой. 

 Не позволяйте окружающим требовать от вас слишком многого. 

 Не старайтесь делать вид, что Вам нравится то, что Вам не нравится. 

 Не оказывайте слишком большое давление на своих детей. 

 Старайтесь реже говорить «я это не смогу сделать». 

 Использовать возможность выступить с речью. 

 Следите за питанием и фигурой. 

 Позволяйте себе «маленькие женские радости». 

 Не забывайте, что вы красивы [9]. 

 


