
МБОУ Краснодесантская СОШ 

Семинар для педагогов «Профилактика эмоционального 

выгорания личности педагога» 

Цель: профилактика синдрома эмоционального выгорания через 

снятие психоэмоционального напряжения. 

Задачи: 
• Активизация процесса самопознания взаимопознания у педагогов; 

• Освоение способов снятия эмоционального напряжения и возможностей его 

предотвращения; 

• Побуждать участников к анализу своей личной и профессиональной 

деятельности; 

• Формировать умения объективного оценивания реальных и желаемых 

взаимоотношений в семье и на работе; 

• Снятие эмоционального напряжения; 

Оборудование: компьютер 

Участники: педагогический коллектив  

          Время проведения: 40минут 

Дата проведения: 24.09.2021 г. 

 

Пояснительная записка  

Под «эмоциональном выгоранием» мы понимаем синдром, 

развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению 

эмоционально-энергетических и личностных ресурсов воспитателя, 

возникших в результате внутреннего накапливания отрицательных эмоций 

без соответствующей «разрядки» или «освобождения» от них. 

 У людей заметно снижается энтузиазм в работе, нарастает негативизм 

и усталость.  

Синдром эмоционального выгорания – это долговременная стрессовая 

реакция, возникающая в связи со спецификой профессиональной 

деятельности.  

На развитие синдрома эмоционального выгорания оказывают многие 

факторы. К ним можно отнести специфику профессиональной 

педагогической деятельности, характеризующей высокой эмоциональной 

загруженностью и наличием большого числа эмоциональных факторов, 

которые воздействую на труд воспитателя и могут вызывать сильное 

напряжение и стресс.  

Большая часть его рабочего времени протекает в эмоционально – 

напряженной обстановке: чувственная насыщенность деятельности, 

постоянная концентрация внимания, высокая ответственность за жизнь и 

здоровье детей.  

Факторы такого рода безусловно оказывают влияние на педагога: 

появляются нервозность, раздражительность , усталость, разного рода 

недомогания.  

А профессиональный долг обязывает педагогов принимать взвешенные 

решения, преодолевать вспышки гнева, возмущения, недовольства, отчаяния.  



Однако внешнее сдерживание, и еще хуже подавление эмоций, когда 

внутри происходит бурный эмоциональный процесс, не приводит к 

успокоению, а, наоборот, повышает эмоциональное напряжение и негативно 

сказывается на здоровье. И, к сожалению, многие представители 

педагогической профессии не могут похвастаться своим здоровьем, а между 

тем, требуемая от него активность, выдержка, оптимизм, выносливость и ряд 

других профессионально важных качеств во многом обусловлены его 

физическим, психическим и психологическим здоровьем. 

 

Причины возникновения СЭВ у педагогов: 
• 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. 

Ситуации, влияющие на возникновение СЭВ: 

• начало педагогической деятельности после отпусков, курсов (функция-

адаптация); 

• проведение открытых мероприятий, на которые было затрачено много сил и 

энергии, а результате не получено соответствующего удовлетворения; 

• окончание учебного года. 

 

 

Ход тренинга 

Профессия педагога – одна из тех, где синдром эмоционального 

выгорания достаточно распространенное явление. Создавая для детей 

условия эмоционального комфорта, заботясь об их здоровье, развитии и 

безопасности, мы буквально «сгораем» на работе, чаще всего забывая о своих 

эмоциях, которые «тлеют» и со временем постепенно превращаются в 

«пламя». 

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. 

 

В рамках дистанционного обучения уровень эмоционального напряжения 

поднимается, вследствие смены деятельности, необходимости адаптации к 

новым технологиям, неумению правильно организовывать свой режим дня. 



 

Сегодня на семинаре мы с вами научимся расслабляться, расставлять 

приоритеты, осознаем причины нашего выгорания и постараемся найти 

ресурс. 

 

Притча о каменотесах 

Однажды по пыльной дороге шел путник и за поворотом, на самом 

солнцепеке, в пыли, увидел человека, тесавшего огромный камень. Человек 

тесал камень и очень горько плакал… 

Путник спросил у него, почему он плачет, и человек сказал, что он самый 

несчастный на земле и у него самая тяжелая работа на свете. Каждый день он 

вынужден тесать огромные камни, зарабатывать жалкие гроши, которых едва 

хватает на то, чтобы кормиться. Путник дал ему монетку и пошел дальше. 

И за следующим поворотом дороги увидел еще одного человека, который 

тоже тесал огромный камень, но не плакал, а был сосредоточен на работе. И 

у него путник спросил, что он делает, и каменотес сказал, что работает. 

Каждый день он приходит на это место и обтесывает свой камень. Это 

тяжелая работа, но он ей рад, а денег, что ему платят, вполне хватает на то, 

чтобы прокормить семью. Путник похвалил его, дал монетку и пошел 

дальше. 

И за следующим поворотом дороги увидел еще одного каменотеса, который в 

жаре и пыли тесал огромный камень и пел радостную, веселую песню. 

Путник изумился. «Что ты делаешь?!!» – спросил он. Человек поднял голову, 

и путник увидел его счастливое лицо. «Разве ты не видишь ? Я строю храм!» 

 

Как вы думаете, о чем эта притча? 

 

 

Самым простым способом снизить напряжение является мышечная 

релаксация 

 

Упражнение «Мышечная энергия» 
Цель: выработка навыков мышечного контроля. 

Согните и изо всех сил напрягите указательный палец правой руки. 

Проверьте, как распределяется мышечная энергия, куда идет напряжение? В 

соседние пальцы. А еще? В кисть руки. А дальше идет? Идет в локоть, в 

плечо, в шею. И левая рука почему-то напрягается. Проверьте! 

Постарайтесь убрать излишнее напряжение. Держите палец напряженным, но 

освободите шею. Освободите плечо, потом локоть. Нужно, чтобы рука 

двигалась свободно. А палец — напряжен, как и прежде! Снимите излишки 

напряжения с большого пальца. С безымянного... А указательный — 

напряжен по-прежнему! Снимите напряжение. 

 

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. 

 

Давайте с вами проведем упражнение. 

Упражнение «Распредели по порядку» 
Цель: донести до участников тренинга важность умения переключения 

социальных ролей для сохранения психического здоровья и творческой 

активности; осознание своего «Я». 

Материалы: листы бумаги, ручки. 

Педагогам предлагается распределить по порядку (по степени значимости, на 

их взгляд) следующий перечень: 

• дети 

• работа 

• муж 

• Я 

• друзья, родственники 

Через некоторое время предложить вариант оптимального распределения 

перечня:  

1. Я 

2. Муж (жена) 

3. Дети 

4. Работа 

5. Друзья, родственники 

Затем участникам предлагается поразмыслить над полученными 

результатами. 

 

А чтобы найти ваш внутренний ресурс, давайте выполним след задание:  

 

Упражнение «Удовольствие» 
Цель: осознание имеющихся внутри ресурсов для восстановления сил. 

Материалы: листы бумаги, ручки 

Участникам тренинга 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. 

 

Рефлексия 



Участники обмениваются впечатлениями и мнениями. Ведущий благодарит 

всех участников за внимание и участие в тренинге. 
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Рекомендации 

1. Научитесь по возможности сразу сбрасывать негативные эмоции, а 

не вытеснять их в психосоматику. Как это можно сделать в условиях работы 

в ОУ: 

• 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. 

 


