
Семинар-практикум
 

«Состояние учителя — 
главный ресурс в 

образовании».

 

Стажировочная площадка МАОУ СОШ № 54
"Профилактика деструктивного поведения детей и подростков 

в современных условиях"

 

Педагоги-психологи:
Шмыга Елена Николаевна

Марцева Ирина Геннадьевна



РА
БО

ТА

ТВ
ОР

ЧЕ
СК

ОЙ

ГР
УП

ПЫ



РА
БО

ТА

ТВ
ОР

ЧЕ
СК

ОЙ

ГР
УП

ПЫ



Почему важно следить за своим 

состоянием?

Когда ресурсы на исходе…

Что истощает наши силы?

О чем мы поговорим сегодня
 



Забота о себе  = Пофессиональное            
    обязательство
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Нарастает безразличие к своим обязанностям и 
происходящему на работе;

Пришло время позаботиться о себе, если:
 



Нарастает безразличие к своим обязанностям и 
происходящему на работе;
Начинают раздражать коллеги, ученики и их 
родители;

Пришло время позаботиться о себе, если:
 



Нарастает безразличие к своим обязанностям и 
происходящему на работе;
Начинают раздражать коллеги, ученики и их 
родители;
Возникает ощущение собственной 
профессиональной несостоятельности, 
усиливается неудовлетворенность; 

Пришло время позаботиться о себе, если:
 



Нарастает безразличие к своим обязанностям и 
происходящему на работе;
Начинают раздражать коллеги, ученики и их 
родители;
Возникает ощущение собственной 
профессиональной несостоятельности, 
усиливается неудовлетворенность; 
Проявляются хронические заболевания.

Пришло время позаботиться о себе, если:
 



ДИАГНОСТИКА



Внезапно засыпаешь в течение дня
Нежелание нести ответственность
Невнимательность
Замечаешь, что очень много работаешь, но работа накапливается, а
сроки горят (непродуктивность)
Срываешься на окружающих
Стараешься избегать любого общества
Нет удовольствия вообще ни от чего
Повышенный аппетит или наоборот – его снижение
Не вылезаешь из болячек
Утром при пробуждении чувствуешь усталость
Эмоциональное опустошение
Не получается уснуть без видимых препятствий
Апатия и безразличие
Злость
Чаще обычного разражаешься
Потеря радости от жизни
Ощущение, что ни на кого нельзя положиться
Тревога
Забывчивость
Отвращение к общению

Чек-лист эмоционального выгорания



ДИАГНОСТИКА



 

Представьте, что события на экране – это 
символическое выражение вашего внутреннего мира. 

Арт-диагностика





Момент  1.
 На 30-й секунде
События на экране: Женщина садится на стул и начинает вязать.
Комментарий психолога: Вы только устроились на работу, готовите рабочее место, 
начинается работа.

 Момент  2.
  1 мин 25 секунд
События на экране: Женщина первый раз отодвигает ногой шарф.
Комментарий психолога: Появляются первые трудности. Вы с ними легко 
справляетесь. Не заметно ничего плохого. Работа приносит удовольствие.

Момент 3. 
1мин 44 сек
События на экране: Женщина первый раз подтягивает сползающий шарф к себе.
Комментарий психолога: Работать тяжелее. Уже приходится прикладывать усилия 
для того, чтобы вернуть состояние комфорта.

Варианты:



Момент 4. 
Период с 1мин 44 сек до 2-ой мин
События на экране: Женщина периодически подтягивает шарф к себе, затем под 
тяжестью шарфа падает.
Комментарий психолога: Становится все тяжелее. Все чаще и чаще приходится 
прикладывать усилия для того, чтобы вернуть состояние комфорта. Тяжесть 
периодически возвращается, постепенно становится все больше и больше.

Момент 5. 
Период с 2 мин 24 сек до 3 мин 5 сек
События на экране: Работа на пределе сил.
Комментарий психолога: Нагрузка возрастает. Приходится приспосабливаться. 
Работа сильно утомляет. Появляется сильное ощущение неправильности, 
несправедливости.

Варианты:



Момент 6. 
Период с 3 мин 20 сек до 3 мин 30 сек
События на экране: Женщина на пределе сил удерживает шарф
Комментарий психолога: Обстоятельства становятся сильнее человека. Он еще 
стремится работать, но понимает, что без полной отдачи сил ничего не 
получится. Обычно только на этом этапе выгорания люди начинают понимать, 
что они выгорают.

Момент 7. 
Период с 3 мин 30 сек до 4-ой мин
События на экране: Женщина использует последние силы и ресурсы
Комментарий психолога: Человек полностью поглощен ситуацией. Он 
становится особенно раним, смотрит на ситуацию ограниченно и узко. 
Справиться самостоятельно, без помощи психолога человек уже не в состоянии.

Варианты:



Момент 8. 
Период с 4-ой минуты до 4-ой минуты 30 секунды
События на экране: Полное осознание безвыходного положения. Попытка спастись.
Комментарий психолога: Осознание безвыходности. Попытка спастись. Обычно 
заканчивается расчетом или болезнью.

Момент 9. 
5 минут 20 секунд
События на экране: Женщина выбрасывает спицы
Комментарий психолога: Уход с работы. Поиск нового места работы или новой 
должности.

Момент 10. 
6 мин
События на экране: Женщина держит ножницы в руке и смотрит по сторонам
Комментарий психолога: Если не изменить своего отношения к работе, то все 
повторится снова. Только в другой форме.

Варианты:



участники более ясно понимают, в какой стадии 
выгорания они находятся;
становятся более открыты и расположены к 
работе в тренинге.

Диагностика обладает отсроченным эффектом. В 
будущем участники сами образами мультфильма 

характеризуют свое состояние и более 
расположены к своевременной профилактической 

работе.

Эффект образной диагностики:



Однообразная, напряженная, рутинная работа;
Отсутствие должного вознаграждения;
Мало признания, низкая оценка деятельности; 
Нет доверия, не воспринимают, как 
профессионала;
Постоянная перегрузка, плохая организация дела, 
много бессмысленной рутины;
Нет ясных объективных критериев успешности 
деятельности;
Неустойчивая самооценка, зависимость от оценки
Забота о себе по остаточному принципу

Факторы способствующие 
эмоциональному выгоранию

 



Самопомощь
 

• Здоровый сон
• Хорошее питание
• Регулярный отдых (50/10)
• Маленькие тайм-ауты во время рабочего дня
• Интересы вне профессиональной деятельности
• Активности на природе
• Саморазвитие (не только в профессиональной   
   сфере)
• Техники управления состоянием, медитация
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Мягко надави большим пальцем левой руки на середину правой
ладони и вращай им по кругу в течение минуты. 
То же самое сделай правым большим пальцем на левой ладони. Это
ослабит напряжение в районе шеи и переключит твое внимание.

Антистресс



Кончиками пальцев обеих рук энергично постучи друг о друга. 
Затем кончиками большого и указательного пальца правой руки
сожми левый большой палец и проведи ими от основания до
кончика (будто снимаешь колечко). 
То же самое сделай с большим пальцем правой руки.

ПРИЛИВ СИЛ



Легко сожми большой палец левой руки указательным и средним
пальцами правой (как пассатижами) и «ввинтись» им в этот
зажим от кончика до основания. 
То же проделай с правым большим. Такой массаж улучшает
прилив крови к мозгу.

ЗАПУСК МОЗГА



Это упражнение помогает
сосредоточиться, способствует
совместной работе левого и
правого полушария головного
мозга, интегрирует все
психические процессы в одно
целое. Помогает настроиться
на достижение цели.

Крюки Деннисона. Снимаем стресс на 
достижение цели.



Техника помогает снять стресс и 
боль, справиться с чувствами 

тревоги, неуверенности, 
волнения, успокоиться, 

стабилизироваться. В ее основе 
природные интуитивные знания. 

Упражнение "Лобно-затылочная 
коррекция"



Повышает способность к 
организованной 

деятельности, активизирует 
работу памяти, учебных 
навыков. Снимает стресс 

перед контрольными 
работами, спортивными 

соревнованиями, 
публичными 

выступлениями и помогает 
при чтении вслух.

Упражнение «Позитивные точки». 



Приоткрыть и расслабить 
нижнюю челюсть и язык,  и 

проследить, чтобы в течении 
хотя бы 30 секунд это все было 

расслаблено. 
Это довольно трудно, поэтому 
прям надо следить, т.к. язык 
хочет напрячься обратно  и 

челюсть   тоже. Весь 
эксперимент состоит в том, 
что все 30 секунд следить и 

расслаблять еще, еще и еще.



Техники самопомощи при эмоциональном 
выгорании

 

«Батарейка»
 

Представляем себя батарейкой, аккумулирующей в себя из внешнего мира 
положительные эмоции и впечатления (улыбнулся незнакомец, любимая песня по радио, 

видишь, как из-за тучи выглянуло солнце, успеваешь на зеленый свет, а может это 
приятный комментарий в социальной сети…замечай и напитывайся приятными мелочами, 

мысленно лови их). 
 

«Пружинка» 
 

Чувствуешь, что закипаешь? Накипело? Скорее напрягай все мышцы, сжимаемся и резко 
выдыхаем! Вдох! Так несколько раз. И станет легче!

 

«Эмбрион»
 

Лечь на мягкую поверхность, скрутиться телом в позу эмбриона, обнять себя и постараться 
представить что-то приятное лично тебе.

 

«Бревно»
 

Заведи будильник на 5 минут. Попробуй отложить телефон, лечь и ничего не делать и ни о 
чем не думать эти 5 минут, это сложно, но правда помогает!



Формировать и поддерживать доверительные
отношения с коллегами. 
Обмен опытом, посещение уроков с целью
выявления и обсуждения успешных практик.
Супервизии своей работы, обсуждение 

Совместное определение критериев
успешности в работе, планирование
деятельности.
Видеть успехи и давать друг другу
положительную обратную связь.

Взаимопомощь в педагогическом
коллективе

       с коллегами сложных случаев.



1. Гуляйте каждый день 10-30 минут. Пока гуляете, улыбайтесь.
2. Проводите в тишине минимум 10 минут в день.

3. Спите не менее 7 часов.
4. Живите тремя «Э»: Энергия, Энтузиазм, Эмпатия.

5. Выделите время на йогу, медитацию, молитву, так как они
возобновляют энергию.

6. Заставьте улыбнуться как минимум трех человек в день.
7. Не тратьте свою драгоценную энергию на сплетни.

8. Не воспринимайте себя так серьезно. Никто другой не воспринимает.
9. Вам нет необходимости выигрывать каждый спор. Научитесь

признавать, что вы неправы.
10. Научитесь прощать. Что другие люди думают о вас – не ваше дело.

Помните, какой бы хорошей или плохой ситуация ни была, она
изменится.

11. Ваша работа не позаботится о вас, если вы заболеете. Друзья
позаботятся. Не пропадайте!

12. Не перестарайтесь. Устанавливайте разумные пределы.


