
Тренинг профилактики эмоционального выгорания педагогов 
Цель:Профилактика психологического здоровья педагогов. 

Ознакомление педагогов с приемами саморегуляции. 

Задачи: 
1. Снижение уровня эмоционального выгорания воспитателей. 

2. Повышение уровня сплоченности педагогического коллектива. 

Приветствие: 
Добрый день, уважаемые коллеги! 

Профессиональный труд воспитателя отличает высокая эмоциональная загруженность, напряжённость, 

стрессы, следствием чего становится синдром «эмоционального выгорания», психосоматические заболевания. 

Эмоциональное выгорание – это синдром, который развивается под воздействием хронического стресса и 

постоянных нагрузок и приводит к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов 

человека. Эмоциональное выгорание возникает в результате накопления негативных эмоций, без «разрядки» 

или «освобождения» от них. Это защитная реакция организма на стресс, который возникает, если нет способа 

освободиться от негативных эмоций. 

Понятие «эмоциональное выгорание» ввел американский психиатр Х. Фрейденбергер в 1974 году для 

характеристики психического состояния здоровых людей, которые интенсивно общаясь с другими людьми, 

постоянно находятся в эмоционально перегруженной атмосфере при предоставлении профессиональной 

помощи. Это люди, которые работают в системе «человек-человек»: врачи, педагоги, психологи, социальные 

работники, юристы, психиатры и др.. Как отмечают зарубежные и отечественные исследователи, люди этих 

профессий, постоянно сталкиваются с негативными эмоциями своих пациентов, клиентов, воспитанников, и 

поневоле привлекаются к этим переживаниям, из-за чего и переживают повышенное эмоциональное 

напряжение. 

Виктор Васильевич Бойко выделяет три фазы синдрома эмоционального выгорания: 
1. Напряжение – характеризуется ощущением эмоционального истощения, усталости, вызванной 

собственной профессиональной деятельностью. Проявляется в таких симптомах: 

• переживание психотравмирующих обстоятельств (человек воспринимает условия работы и 

профессиональные межличностные отношения как психотравмирующие); 

• недовольство собой (недовольство собственной профессиональной деятельностью и собой как 

профессионалом); 

• «загнанность в тупик» – ощущение безвыходности ситуации, желание изменить работу или вообще 

профессиональную деятельность; 

• тревога и депрессия – развитие тревожности в профессиональной деятельности, повышение нервности, 

депрессивные настроения. 

2. «Резистенция» – характеризуется избыточным эмоциональным истощением, которое провоцирует развитие 

и возникновения защитных реакций, которые делают человека эмоционально закрытым, отстраненным, 

безразличным. На таком фоне любое эмоциональное привлечение к профессиональной деятельности и 

коммуникации вызывает у человека чувство избыточного переутомления. Проявляется в таких симптомах: 

• Неадекватное выборочное эмоциональное реагирование – неконтролированное влияние настроения на 

профессиональные отношения; 

• Эмоционально-моральная дезориентация – развитие безразличия в профессиональных отношениях; 

• Расширение сферы экономии эмоций – эмоциональная замкнутость, отчуждение, желание прекратить любые 

коммуникации; 

• Редукция профессиональных обязанностей – свертывание профессиональной деятельности, стремление как 

можно меньше времени тратить на выполнение профессиональных обязанностей. 

3. «Истощение» – характеризуется психофизическим переутомлением человека, опустошенностью, 

нивелированием собственных профессиональных достижений, нарушением профессиональных 

коммуникаций, развитием циничного отношения к тем, с кем приходится общаться, развитием 

психосоматических нарушений. Проявляется в таких симптомах: 



• Эмоциональный дефицит – развитие эмоциональной бесчувственности на фоне переутомления, 

минимизация эмоционального вклада в работу, автоматизм и опустошение человека при выполнении 

профессиональных обязанностей; 

• Эмоциональное отчуждение – создание защитного барьера в профессиональных коммуникациях; 

• Личностное отчуждение (деперсонализация) – нарушение профессиональных отношений, развитие 

циничного отношения к тем, с кем приходится общаться; 

• Психосоматические нарушения – ухудшение физического самочувствия, развитие таких психосоматических 

нарушений, как расстройства сна, головная боль, проблемы с давлением. 

В целом, для синдрома эмоционального выгорания характерны такие симптомы: 

• усталость, истощение; 

• недовольство собой, нежелание работать; 

• усиление соматических болезней; 

• нарушение сна; 

• плохое настроение и различные негативные чувства и эмоции: апатия, депрессия, чувство безнадежности, 

цинизм, пессимизм; 

• агрессивные чувства (раздражительность, напряжение, гнев, обеспокоенность); 

• негативная самооценка; 

• пренебрежение своими обязанностями; 

• снижение энтузиазма; 

• отсутствие удовлетворения от работы; 

• негативное отношение к людям, частые конфликты; 

• стремление к уединению; 

• чувство вины; 

• потребность в стимуляторах (кофе, алкоголь, табак, и тому подобное); 

• снижение аппетита или переедание. 

Наличие отдельных симптомов может отметить у себя каждый из нас. Но для того чтобы они не развивались и 

в результате не привели к эмоциональному истощению, необходимо знать и придерживаться условий 

сохранения своего эмоционального здоровья. О них мы с вами сегодня также поговорим. 

Когда человек сталкивается с неприятной ситуацией, внутренне напрягается: зашкаливает давление, 

учащается пульс мышцы напрягаются, готовясь к действию, но… Действия-то не происходит. И 

«неотработанные» эмоции запечатлеваются в теле – вот и ходит человек, жалуясь «на сердце», на 

«гипертонию», а в мышцах, как след неотреагированных эмоций, образуются участки «застывшего» 

напряжения, или повышенного мышечного тонуса. Возникают мышечные зажимы. 

А это может привести: усталость, сниженное настроение, раздражительность или апатия, нарушения сна и 

сексуальной потенции, психосоматические заболевания (гипертоническая болезнь, стенокардия, язва желудка, 

бронхиальная астма, сахарный диабет, некоторые кожные заболевания: экзема, нейродермит, псориаз), колиты 

и др.» 

Умение снимать мышечные зажимы позволяет снять нервно-психическое напряжение. 

Говорят клин клином вышибают и мы поступим точно тек же. Что бы достичь максимального расслабления 

нужно напрячься максимально сильно. 

Для этого подходит ряд упражнений, таких как «Мышечная энергия» и «Лимон». 

Групповая игра «Здравствуй, друг! » 

И для начала я предлагаю вам выразить друг другу радость встречи. 

Когда люди встречаются друг с другом, прежде всего. Что они делают? Верно, приветствуют друг друга. 

Любое общение начинается с приветствия. Сейчас, я предлагаю поприветствовать друг друга улыбкой и 

сказать, о том, как мы рады видеть друг друга" 

Ведущий проговаривает, участники сопровождают движениями и повторяют: 



"Здравствуй, друг! " (здороваются за руку) 

"Как ты тут? "(похлопывают друг друга по плечу) 

"Где ты был? " (теребят друг друга за ушко) 

"Я скучал! " (складывают руки на груди в области сердца) 

"Ты пришел! " (разводят руки в сторону) 

"Хорошо! " (обнимаются) 

Упражнение «Визитка» 

Участники группы на первую букву своего большого имени пишут слово-определение, которое отражает их 

характер, темперамент и стиль жизни. Визитки прикрепляют на грудь для выполнения следующего 

упражнения. 

Наверное, каждый из вас попадал в стрессовые ситуации. 

Стресс – это реакция нашего организма на внешнее физическое и эмоциональное напряжение. Сначала 

человек ощущает дискомфорт, потом входит в новый режим работы и, наконец, происходит истощение сил. 

Известно, что люди с высоким уровнем образования, женщины в возрасте от 30 до 44 лет в большей степени 

подвержены эмоциональному стрессу. 

Люди по-разному переносят стресс. Одни – быстро преодолевают «фазу тревоги» и сразу «берут себя в руки». 

Это спокойные, уравновешенные люди не склонные принимать быстрые, опрометчивые решения. Другие – 

быстро «сдаются». Это люди нетерпеливые, несдержанные, их движения быстрые и резкие. Сила стресса 

зависит от самого человека, от его характера, уверенности в себе. Помните, что стресс вызывается не каким-то 

одним сильным раздражителем, а серией мелких, каждодневных волнений. 

Тест «Скрытый стресс» 

Всем участникам тренинга выдаются подготовленные бланки тестов. Психолог подводит результаты 

тестирования. Существует множество советов и психологических приёмов для снятия эмоционального 

стресса. Если Вы попадаете в стрессовую ситуацию, то самое главное – спокойствие, пусть даже чисто 

внешне. Сохранив самообладание, Вы можете доказать себе, что Вы сильный человек. А самое главное, Вы 

сохраните своё здоровье. 

По данным Всемирной организации здравоохранения 90% всех заболеваний человека связано со стрессом, т.к. 

во время стресса происходит выброс в кровь адреналина и запас гормонов истощается, при этом повышается 

давление, учащается пульс, повышается уровень холестерина в крови. Частое повторение этих реакций 

приводит к развитию гипертонии, язве желудка, бессоннице, потере веса, физической усталости и 

пассивности. 

Упражнение «Лимон» 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. 

Мысленно представьте себе, что у вас в правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех 

пор, пока не почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь 

представьте себе, что лимон находится в левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните 

свои ощущения. Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь 

состоянием покоя. 

Дыхательная гимнастика 

Упражнение «Полное дыхание» 

Сядьте удобно. Сосредоточьте своё внимание на дыхании. Сделайте глубокий вдох. Приподнимается живот, 

затем грудь, плечи. Воздух занимает все лёгкие. 

Задержите дыхание. 

Выдох. Медленно через нос, сопровождая звуком с-с-с. Втяните живот так, чтобы вышел весь воздух. 

Расслабьтесь. Вы почувствуете, как грудная клетка сама наполнится свежим воздухом. 

Упражнение «Ведро мусора» 



Цель: освобождение от негативных чувств и эмоций. 

Материалы: листы бумаги, ручки, ведро для «мусора». 

Посреди комнаты психолог ставит символическое ведро для мусора. Участники имеют возможность 

поразмышлять, зачем человеку мусорное ведро и почему его нужно постоянно освобождать. 

Психолог: «Представьте себе жизнь без такого ведра: когда мусор постепенно заполняет комнату, становится 

невозможно дышать, двигаться, люди начинают болеть. То же происходит и с чувствами – у каждого из нас 

накапливаются не всегда нужные, деструктивные чувства, например, обида, страх. Я предлагаю всем 

выбросить в мусорное ведро старые ненужные обиды, гнев, страх. Для этого на листах бумаги напишите ваши 

негативные чувства: «я обижаюсь на…», «я сержусь на…», и тому подобное». 

После этого педагоги рвут свои бумажки на мелкие кусочки и выбрасывают их в ведро, где они все 

перемешиваются и убираются. 

Упражнение «Плюс-минус» 

Цель: помочь педагогам осознать позитивные моменты педагогической деятельности, вербализация 

негативных и позитивных моментов своей педагогической деятельности; сплочение группы. 

Материалы: ватман с нарисованным деревом, который крепится на доску; самоклеющиеся стикеры в форме 

листочков; ручки для каждого участника. 

Инструкция. Вам нужно написать на листочках одного цвета минусы вашей работы, а на листочках другого 

цвета — плюсы своей работы. 

Участники пишут, а потом по очереди прикрепляют свои листочки с плюсами и минусами к дереву. Каждый 

участник озвучивает то, что он написал. 

Рефлексия. Участники обсуждают, чего больше получилось — плюсов педагогической деятельности или 

минусов — и почему. Педагоги должны увидеть, что плюсов в работе все-таки больше, и прийти к выводу, что 

работа педагога тяжела, но приятна. А также увидеть все стороны педагогической деятельности, осознать, что 

затруднения у педагогов похожи. 

Интересные факты: 

- зависть и злость поражают органы пищеварения; 

- страх – щитовидную железу; 

- печаль и уныние приводят к быстрому старению; 

-несдержанные эмоции – заболевание сердца. 

Снятию стресса помогают как смех, так и слёзы. 

Американский психолог Дон Пауэлл советует «Каждый день находить повод, чтобы хоть немного 

посмеяться». 

Лечебная сила смеха известна всем: смех улучшает кровообращение, пищеварение, помогает мозгу выделить 

эндорфины – природные вещества, снимающие боль. Помните, тот, кто смеётся, живёт долго! 

Упражнение «Говорящие руки» 

Цель: эмоционально-психологическое сближение участников. 

Участники образуют два круга: внутренний и внешний, стоя лицом друг к другу. Ведущий дает команды, 

которые участники выполняют молча в образовавшейся паре. После этого по команде ведущего внешний круг 

двигается вправо на шаг. 

Варианты инструкций образующимся парам: 

1. Поздороваться с помощью рук. 

2. Побороться руками. 

3. Помириться руками. 

4. Выразить поддержку с помощью рук. 

5. Пожалеть руками. 

6. Выразить радость. 

7. Пожелать удачи. 



8. Попрощаться руками. 

Обсуждение: 

• Что было легко, что сложно? 

• Кому было сложно молча передавать информацию? 

• Кому легко? 

— Уважаемые коллеги как вы думаете, что обозначает слово «сплочение»? Сплочение – это возможность стать 

единым целым для достижений конкретных целей и задач. Ведь как хорошо, когда тебя понимает и 

поддерживает твой коллега, хорошо услышать и помочь, когда необходима эта помощь, как хорошо понимать 

друг друга даже без слов. Сплоченный коллектив добивается многих вершин и побед. 

— Сплочённость – это: 

• совпадение интересов, взглядов, ценностей и ориентации участников коллектива; 

• атмосфера психологической безопасности, доброжелательности, принятия; 

• активная, эмоционально насыщенная совместная деятельность, направленная на достижение цели, значимой 

для всех участников. 

Упражнение «Удовольствие» 

Цель: осознание имеющихся внутри ресурсов для восстановления сил. 

Материалы: листы бумаги, ручки. 

Участникам тренинга раздаются листы бумаги и предлагается написать 10 видов повседневной деятельности, 

которые приносят им удовольствие. Затем предлагается проранжировать их по степени удовольствия. Затем 

объяснить педагогам, что это и есть ресурс, который можно использовать как «скорую помощь» для 

восстановления сил. 

Рекомендации 

1. Научитесь по возможности сразу сбрасывать негативные эмоции, а не вытеснять их в психосоматику. Как 

это можно сделать в условиях работы в детском саду: 

• резко встать и пройтись; 

• быстро и резко написать или нарисовать что-то на доске или листе бумаги; 

• измалевать листок бумаги, измять и выбросить. 

2. Если у вас имеются нарушения сна, старайтесь читать на ночь стихи, а не прозу. По данным исследований 

ученых, стихи и проза различаются по энергетике, стихи ближе к ритму человеческого организма и действуют 

успокаивающе. 

3. Каждый вечер обязательно становитесь под душ и проговаривая события прошедшего дня, «смывайте» их, 

т. к. вода издавна является мощным энергетическим проводником. 

4. Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом! 

И заключительным этапом тренинга предлагается провести релаксационное упражнение. 

Упражнение “Круг света” (1-2 мин.) 

Участники передают по кругу сосуд с зажженными плавающими свечами, мысленно дарят пожелания миру, 

присутствующим, себе. Таким образом, осуществляют ритуал очищения, мобилизируют свою внутреннюю 

энергию, активизируют свои ресурсы и тем самым укрепляют свое здоровье. 

Круг продолжает фразу: “Неожиданным для меня сегодня было…”. 

Рефлексия тренинга 

Спасибо за внимание, удачного всем дня. 

 


