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поясните.lrьпая заппска

__л_л_ _Чlо*л"ч тренинга папр.влеЕа ва работу с группой педагогцческих работников (20челOвек) в течение 2х часов-

I]ель трепипга: способствовать 
_проф_и,,rактике профессиона.льпого выгорtulия уледалогическлх работников Ir4.ЩОУ "Деlский сад N9 ]9 L

Задачп тренипга:
l) Обучающая цель:
- формирование понятпя <профессиональпое выгоранItе),
- озцакомление с симптомам]
- озцalкомлепие с воз*оо,пurru 

npo"un"n"" синдрома профессиоЕальцо выгораЕия!

2) Развпвающм цель, 
lи причицами возЕикцовеция сиЕдром4

- формирование представлеIlия о собствеЕном психологическом состояпиц в palмKtхTeMbL
- формировмие представления об эффективных способаl< предупреждецияпрофессиовальЕого вьгораЕия,

;fi:нж"х}х i""т;лЕепця 
упражцеяий Еа сIIижеЕие стресса,

- формирование представлеция о необходимости восприятия рабоlы как частй жизЕп,- формировавие представдеЕия о Ееобход""о"rп 
"oOnilo"un"'n|inn ЗОЖ,

. - формироваЕие представлеЕия о цоIlимающем о"rоlпЙп, к специalлйстам спрофесспонапьным выгоранием.

_ _ Условия проведеЕпя: помещеяие актового зала, любой рабочпй день с 18 30 до 20 30.]r9:i*- к помещецию: хорошее освещение, o."yrcrurj стационарЕого телефоца, Еецроходlое, проектор и экрalllj кодопкиl стулья под количество участпиков, столы, доска белаяили флипчарт.

Рабочая концепция

Психологи,lеское выгораIlие - это синдром, развивающийся Еа фоне хроническогостресса и ведущий к истощеI{ию 
_эмоционatльцо-эцергЕтических и личЕостЕых ресурсовработающего человека, То есть неблагоприятЕ; ;й;;,;;;;;;""ч no 

"rр""", 
источЕпкомкоторого явJUIется работа и условия деятельпости [1, 3].

ДаЕный сиЕдром включает в себ, психобЙиолог"ческие и поведенческие компоIiеЕты:
учащеяие жалоб на физическое здоровье, эмоциоЕalльЕое истоцение, свижепие самооцеЕкц ипродуктивЕости работы [1, З].

Си,ндром можЕо узнать по следующим симптомам [1,3]:1) Чувства:
Усталость от всего, подавленЕость, ЕезащищенЕость, отсутствце желаний, стах ошибок,страх пеопределецпьц Ееконlролируемых ситуаций, 

"rpu* 
non*uru"" цедостаточно сильпым,цедостаточно совершепllым.

2) Мысли:

_ О несправедливости действпй в отЕошевии себя, везаслуженвости своего положения вобществе, недостаточной оцеценности окружающими собствеЕных тудовых усилий, особственном весовершенстве.
З) Щействия:

,,"л^л_9:::: в отношении окруж.lющих и самого себя, стремление быть замечеЕны!l илц,ilaooopoт. незаметяым. сIремлеЕие все делаr" очепь хорошо или совсем не отараться.

выгорация;



1 Психофизиологические симптомы.
. бессонница или варуцеIiие режима дня, полцое отсутствие сЕа до
рацпего утра или резкое засыпаЕие, Ееслособяость заснуть повторЕо среди Еочи, тяжелое

пробуждение;
. царушение дыхаЕия и одышка при любой нагрузке;. поЕижеянalЯ реакция Еа измеЕения окружающей среды, подное отсутствие радости и

любопьпства или чувства стрaжа при возпикцовепии опасцости;
. лостояцпzц физическая усталость, когда оцущецие бессилия ве лроходит дФке утромпосле норммьЕого полноценного сва;
. постояпЕое желание выспаться, совливость, заторможеЕIIость;
. постояЕвые головные боли без причипы;
. резкое измевение показателей веса (снижение, увеличение);. сЕижеЕие зреIшя, обоняния, осязапия, слу{а; потеря тактильвьD< ощу]цений;. хронические заболевания оргацов пицевареЕия и нарушецие обмепных процессов

(запор, диарея);
. хроническое чувство слабости, лоцижение эЕергетических запасов, спижецие

иммунитета, биохимlIческих показателей в крови и IормонаJIьвого фона;. чувство физического и психологического истощения.
2 Социмьно-психологические симптомы.
. безосновательпые нерввые срывы, зi!мкяутость, вспышки агрессии и гнева, отстрапевие

от окру)кающих;
. отсутствие полоr(ительЕоIо настроя на булущее и профессиоI]а,,1ьный рост;. повыlлеЕие раздрахительпости, агрессии и бурпое реагировавие на происходящие

события;
._постол]ное чрезмерЕое переживаЕие и ощущение беспричицного беспокойства, стьца,

вины, обиды, стеснительности и подозрительности;
. резкое поЕижение самооцеЕки и Еедовольство собой;
. стрессыl депрессияj пассивIlость, скука, апатияJ сния(ение эмоциовальЕьD( реакций,ощуцеЕие подавлеяности;
. хроцическое и необъяснимое ощущение стр&\а и предчувствие отицательЕого итога и

неудачи;
. чрезмерпое ощущеяие тревоги и пеправильности положеЕия и ситуаций.
J Поведенческие симпгомы
. зло}тIотребление апкоголем и сигаретами, переедание или полное отсутствие аппетита,

копцеltтрация, увеличецие и появление вредных пристрастий и привычек;
. изменеЕпе режима дIя и спа;
. пеадекватЕая критика окружаIощих, отчуяlценность от близких;
. Еевозможцость выполнеЕия главIIых задач из-за зацик]Iеяности Еа мелких проблемах,

трата полезЕого времеЕи и эЕергии па Еепервоочередцые дсла;
. отсрочка планов па следуюций день и в результате их вевылолненис;. чувство непосильности привычной работы и катастрофической вехватки

эЕергетических ресурсов;. чувство собственной бесполезпости, повихение змнтересовalнЕости в работе,безразличие и равнодушие к результату;
r повышепЕм рaвдражительность, Ееобосповацнм злоба и агрессия, обиды, истерики.
Психологическуто сущность феномеЕа (выгораЕия) составляют:
- психпческая и фпзическая устalлость;
- ощущение беспомощIlости и Еесосто{IельЕостп;
- Ееr(елаЕие идти Еа работу;
- раздрФкительность и агрессивЕость во время беседы, стремление быстрей завершить её;
- ощущение малой значимости решаемых проблем;
- перенос оT рицательных )моций на окр)жltющихl



_ стремление уйти и реализовать себя в другоЙ области,
Таким образом, характерЕые призЕaки профессиоЕальЕого выгорания схожи с описаЕием

длительЕогО стресса и лсихической нагрузки. ДанЕый синдром особенпо опасеЕ дJUl
специtчIистов, работающих в сферах коммрикации с другими JIюдьми, l.ak кitк ова может
привести к полЕой дезиЕтеграции разлиiшых психических сфер и в частности эмоциоЕ&,Iьцой
сферы [З],

ПрjiчиЕами возцикновеция профессиоцмьЕого вьгорания могут быть [1, З]:
1) Трудоголизм, при котором происходит 1*од о, пробп"" u рuбоrу,
2) Связапнм с тревогой аJIексйтимияj которм цроявляется в Еевозмохцости высказать

словalми свои ощущения,
З) ХроЕцческая напряжеяЕм психоэмоциоЕаJIьная деятельЕость.
4) Интевсивнм интериоризация (переживание и восприятие) обстоятельств своей

профессионапьной деятельности,
5) Необходимость постояпЕого иIrтецсивного общения с социумом, Если человек

отлцчается скромЕостью и зalмк!l).тостью, то чрсзмерЕм ковцентрация на собствеIiцых и чужих
проблемах приведеТ к накапливaшlию сТессов и эмоциопмьному дискомфорту,

6) Не соблюдение рехима отдыха и работы, сна и бодрствования, 
-

7) Работа, требуощая усилеЕного самокоЕтроля и др}тие.
согласltо представлениям К. Маслач, процессу&ltьно сиЕдром разворачивается в виде

трех стадий [1, З]:
ПЕРВАЯ СТА!ИЯ:
- начиЕается приглушением эмоций, сглаживаЕием остроты чувств и свежести

перехивaший; специалисТ неожпдмно замечает: вроде бы все пока HopмaJlbнo, яо... скучIlо и
пусто на душе;

- исчезают полохительвые эмоции) появляется некоторм отстраненность в отпошецпях сtцепalми семьи;
_ возникает состояние тревожцости, цеудовлетворевЕости; возвращаясь домой, все чаще

хочется сказать: <Не лезьте ко мяе, оставьте в покое!))
ВТОРАЯ СТАДИЯ:
- возникают недоразуl{еЕця в отношениях с коллегамц (1чениками, родителями),профессионал в кругу своих коллег начицает с пренебреясением aо"орйru о n"nu,rupoo ,a ,"";
- неприязнь Еачинает постепеняо проявляться в прис}тствии коллег 

- 
влачале это с

трудом сдерrкиваемая антипатия, а затем и вспышки раздражевия, ПодобЕое поведецие
профессионма * это неосозЕаваемое им самим проявлеЕие чувства самосохраЕеIIия при
общеяип, превышающем безопасный для оргaшlизма уровеЕь.

ТРЕТЬЯ СТАДИЯ:
- притупляются представления о ценt{остях )I(изЕи, эмоционаJ.Iьное отношение к миру(уплощается)), человек стацовится опасцо равЕодушпым ко всему, даже к собственЕой жизпц;- такой человек по привьЕке моrкет еще сохрмятъ внешвюю респектабельность и

некоторый апломб, но его глаза теряют блеск иятереса к чему бы то ни было, и почти физическиощутимый холод безразлиilия поселяется в его душе.
Morr<Ho вьцелить следующЕе способы преодоления и профилактики профессиоЕмьного

выгорания [1, 2, З]:
1 ) Освоеяие методов саморегуляции!
- ОбучеЕие способам сбрасываlIия Ееrативяьш эмоций сразу вместо подавлеi{ия,
-,Щьтхательпые упражнепия,
- Аутогевнм тревировка, мышечпм релаксация!

"l Методы визуализации ц медиrации,
3) Развитие позитивного мышления,
4) Развитие у\аеция адекватЕого восприrтия своих способЕостей.
5) Поддерх(ание здОровья с помощъю соблюдения ретсима сна и бодрствования, отдьD<а и

работы, а также правильцого питапия,



6) Определепие краткосрочIlых и долгосрочных целеЕй,
7) Развитие 1тtепие переключаться с одIlого вида деятельпости Еа другой, так как именЕо

эта зацик.ленЕость влечет к устаJIости,
8) Отдыхать до того, как появJUIется устаJIость, тогда отдыха потребуется меньше.

Сцеварий тренпнга

альное выгоDанпе y п
Подготовительпый

блок
,Щомашпее задание: пройти

методику диaшlостику
профессионмьвого

вьтгорания Маслач К,

I {ель: диагностика пробессиопапьного
вьгорапия у педагогов

Блок 1

знакомство. Разминка
психогимнастика

Упражнение 1.(Снежки)
Щель: позитивное приветствие,
знакомство участников друг с другом,
сЕятие яеловкости, вклюqецие в

(JзнакоNrление с правилами I]ель: создаяие комфортной
атмосферы для кахдого участника

15 м
Блок 2.

Что такое
профессиональное

выгоравие?

I_{ель: включевие участников в работу,
введсние в тематикY заl]я,Iия

Раслределение по группам Щель: разделить ластников на 2
rруппы д'Iя дмьнейшей работы.

Упражнение 2: (Завятис в
лицах)

I-\ель: определение понятия
профессиоЕальное выгораЕие,
отношеЕие участников к нему,
озЕакомление с KpyIoM симптомов

мини-лекция по итогам
упрахЕения.

Щель: ознакомить уrастнико"i
возмохными причиЕами и стадиями

45
Блок з.

От теории rc практике
Теоретическая вставка,
сопровождающ,шся
методической распечаткой
(Приложение 2)

I-{ель: ознакомление с различцыми
видами упражвений на сЕижение
уровЕя стресса, получеЕие
методических рекомендаций по
профилактике профессионмьIlого

УпрФкнеIIие З (Сосулы@)) IJель: управлевие состоявием
мышечного напрФкения и
расслаблеЕия, полrIение
представления об а}тогенцой

Упражнение 4 (Свечаil I{ель: спиlкеяие уровпя стресса!
получецие представлепия о
дыхательных уIIраIGIеItиях.

Упраlкнение 5 <Маяк> Щель: снижение уровЕя стресса,
получеЕия опьIта участия в
1елитативtlых упрФI(нениях.

итого вреluя:
Просмотр видеоролика о

профессиоIiальЕом выгоDаl{ии

Итого вDемя:

5



Рефлексия I_{ель: закрепление информации и
эффекта трепинга.

Итого время: 60 MrrHyT

Упражпеlrrrе 1. <<Снежкиr) (10 минут)

щель: позитивное приветствие, знакомство участl{иков друг с другом, снятие пеловкости,
включение в работу.

ход: Каждому выдается листок. Ведущий дает ипструкцию: <напишите вашу любимую
погоду. Скомкайте лист в сцежок. Сейчас в течевие 1Ь секунд мы будем о"р"оrд"r"uaч,(Кидаться сIiежкalми)).) 10 сек. Листы разворачиваются и зачитываIотOя вслух, угадываякаждого 1^rастпика группой.

Пункты: моя любимая погода, фильм, исполпитель музыкальЕый, мое хобби, место, куда
я бы хотел отправиться,

Озпакомление с правилапtи тренпнга (5 мицут).
цельi создание комфортяой атмосферы для каждого участпика грlтlпы.
1) Приходить вовремя
2) Отклrочить звук мобильного телефона
З) Правило активIrости
4) Здесь и сейчас
5) 1 мпкрофоп
6) принцип доброяtелательности
Просмотр видеоролика о профессиопальпопr выгоранпи (7 мипут).
Цель: вкпючеЕие участников в работу, в"едео"" u 

'еЙurrпу 
зап"rr".

httDý://чk.соm/чidео-49з09875 1657878зб
Вопросы после просмотра (7 мпнут):
1) О чем был видеофрагмент?
2) Чему посвящено наше запятие?
3) Встречались ли Вы с профессиоЕalльЕым выгоранием?
Распределеяfiе по группам (5 мпнут).
Цельi разделить участяиков на 2 группы для дальнейшей работы.
Ход: каждьй уластник кладет в мешочек какую-то свою вещь - это будет фантой. Затем,

по одIому подходяТ и вытаскивают чей-то предмет, это будет пара, Одив чсловек из пары идет
в 1 группу, второй во 2.

И так у нас получится 2 группы по l0 человек.

Упражвенпе 2. (ёаЕятпе в лицахr) (12 мппут)

щель: определение понятия профессиоцаJIьIIое выгораЕие, отноlление участников к
пему, озЕакомлеяие с кругом симптомов данноIо синдрома.

Ход: Каждой комаttде дается l0 минlт дпя того, чтобы нарисовать человека с
профессионмьпьтМ выгоранием. Как оЕ выглядит? Какм у него будет фибутика? Может, вы
изобразите его в каком-то действии, мо)кет, статично, Главвое - Ьrрчзиrо основные призп,ки
спЕдрома профессиона],Iьного выгорация. Затем дается 5 мип1" nu ор"i"п"чц"- 

"воего рисуцка,Мивп-лекция по итогам упражrrенпя (10 мпнут):
Щель: озвакомить участЕиков с возможными причцЕами и стадиями профессиоЕ&,lьЕого

выгорания,
Ход: освещение попятия (профессионмьIlое выгорfilпе)), возможные цричиIiы

возникновения и основные признаки, опирмсь ва предьцуцее занятие.
Теоретпческая всТавка, сопровоrцающаяся Nlетодической распечаткой (l5 мпнут):
IJель: ознакомленИе с различпыми видап,rи упрФктiепий на снижение }?овяя стресса,

получепие методических рекомендаций по профилактике профессиояального выгорания



Ход: выдается распечатв
пробессионмьяЬго *rJ;;;;i''": освсЩается процессУальньй ас,,ект сиIiдрома (стадии

fiffi fr :й;;; ".,iii"# Нi;"i,Н'";t.:ж;f;"#"т:н:"й г;tr#"*:Jfr?fiът:;

Упражпеппе З. ((Сосулько (10 мипут)

I]ель: управлевие состояl
ПРеДСl авлен ия об ау, о, 

""noo 
, оaпi|iТо''lЫШеЧ 

Hol О НаПРЯЖеНИ' И РаССЛабления. лолуче8ие

""" ""ili;,i'JЪ:l|;;Н:"JЁJ:З:] |1* лодЕимите вверх. представьте, что вы - сосулька
позе Еа 1_2 мипуты, затем """"jil" 

ВаШеГО ТеЛа, ЗаПОМЕПТе ЭТЦ ощущедия. замрите в этой

".rn;" ,;;,.;;;;;;;rJx"#.*"r", что под действием солrtеqного тепла вы tIачцЕаете
тд, Заломните 

"*r*",,"'"'"""-iiffi i:цЁiщ ЁiН"Tilr1l"r#Jj,i;H",.? fi *j?J.}i
;;;;"*","." 

психоэмоциоЕальпо.о 
"оЪ"о"п"". 6;" у,""й;;; in'j'*',o 

"urnonrr"ru 
n"*u nu

Упражнецие 4. <свеча> (5 минут)

Itель: снихсевие уровня стое
Х"о, в"r"rЙ,l'"ir"lrrr. ,{J,|,lu] |ooY'"nn" "РеДСТаВЛеЕИЯ 

О ДЫХаТельЕых упражцениях.
пр"r""чu-., 

"_-.rо ;;Ъ;ff;#j-' * УРОВЕе ГРУДИ ВПеРеД И ПОКажите указательЕый палец,
затем медленЕо вьц",,.,;;;;;1оilТfuХХ1;:}х}:f#"J} 

т::;,* 
j";;;;;;Ы;;

УпражIrеrrrrе 5. <(Маякr) (10 мцпут)

Цель: снижение уровня стDе(
ход: 

]Са' ПОЛУЧеЕИЯ ОЦЫТа УЧаСТИЯ В МеДиIативЕых упражЕеIlиях.

о""оо"';;o#':;o:1,1XTJ;J"ffi" __ОЗ_::rируйте дыханпе. представьте маленький ск&lистый

Н* Ж:*Н:l*ж"if;Нti: ::1,"=..= ;"ffi""Т'*#:ж",'',ж;J;т;,т";gJ,

".p*n".o ,ru*u B"li";;';;;;;'"'*"' на ос']рове' не могуI покачнvть вас. Из окон 
'вашего

служащий ориен,lиром ,rо 
"""л]ОО%'^ 

И ПЛОХУrО ПОtОДУ ПОСЫЛаеТе МОЩный пучок све]а,

""-й;",";;;;;;;;;1"J'#,:IjХ":. '"НИ]е О той ]лергеlической 
"".,""". ко.ЪрJ

МОРеПлавателей о 
""n"*, "",""о.u]uеТОВОГО 

ЛУЧа' СКОЛЬЗЯЩеГО IIО ОКеаЕУ, Цредуrlрещдающ;го
лоiтарайтесь ощlти."';;;р;;;}}Жл:],.:ИМВОЛОМ беЗОПаСЕОСти п.д"й na dфr. iй;

r"6rr"*"rr, 1zo 
""',rrirr, 

""" "iТОЧЕИК СВеТа В Себе - СВеТа, КОТОРый никогда пе гасЕет.
Щлм ь: 

.,а*реплен 
ие 

"нформации и ]ффекта тенинrа,ýаждыи учас]ник по круlудолжен поделиться:.tтo оольше всеrо запом}lилосlч-, у.,-,""ьБжж;";',т::fi :т::;нжжi
{емопстрационпый вариацт для ведущего

НЕ сообщать тему трепинга дс
в круг. } еГО НаЧаЛа УЧаСТЦпкамl Стулья должны бьпь расставлены

Ведущему Ееобходимо зараЕеl
стеЕУ или доску: 

е СДеЛаТЬ ПЛаКаТ С ПРаВИЛаМИ ТРеНИЕГа й повссить его Еа
1) Приходить вовремя
2) Оrключигь ]в).к чобильно!о телефона
J, rrравило активности



4) Здесь и сейчас
5) 1 микрофоп
6) принцип доброжелательности
Ход зацятпя:
(Здравствуйте, Уважаемые коллеги. Сегодня у нас с Вамц будет трепинг, Тему Вы не

знаете, поэтому для Вас это будет цебольшпм сюрпризом!>.

Упражпепие 1. <Снежки), (10 мппут)

В"дущой, <Я уверея(а), что Вы все между собой звакомы. Однако леред Еачмом нашего
заЕятия, Еам пеобходимо узнать друг друга поближе>.

Каясдому вьцается по листку и ручке.(Сейчас У кФкдого из Вас появился листочек и ручка, Напишите, поr(алуйста. Вашч
любимую погодУ вверху. Скомкайте ли!т в спежок. Отлично, ,еперь 

"", "";r;;; ;;;;;"-;;быть взрослымИ и поиграеМ в сцехки. В течевие 10 
""*уrд 

Бч*u 
"чдчru 

кидать друг в д)угаснежкalми)).
Прошли 10 секувд.
(А теперь кая(дый разворачивает свой листок. Мы по очереди будем зачитывать то, что

паписаlrо на листе. И угадывать кахдого коллегу!)).
ПуЕкты, пО которым будlТ еще (круги)) в упражпеЕии: моя любимм погода, фильм,исполцитель музыкмьный, мое хобби, место, куда я бы хотел отправиться. Также, если iруппа

будет в настроепии, можцо, чтобы онц сalми придумьвми цуякты.

_ Ведущий:_(Мы с Вами узвали друг друга поблпже, однако преrrде чем продолжить
работу, нам веобходимо позIIакомиться с правилами треЕинга. Их важно соблюдать, чтобы
каждому из пас было комфортно>.

Ознакомлепие с правилами треппнга (5 минут).
<Посмотрите Еа стену, там опи зацисаньD), Ведущий зачитывае,r лравила, поясняJt их

Еемного:
1) Приходить вовремя
2) Отклю,rить звук мобильного телефова
3) Правило активности
4) Здесь и сейчас

_ 
<Заходя в помещение тенинга мы остaвляем все лерФкиваЕия за дверью. Это зпачпт, что

мы обсуяцаем только то, что касается темы Еашей встречи. Обrчепие - это замечательIlо, яо
общеIiие яа отвлечеЕные темы Вы мохете продолжить вЕе треяинга)),

5) 1 микрофоп
(Назвавие интригуощее, однако, правило просто - пока говорит одиЕ, все молчатD.
6) принцип доброжелательIiости

_ <мы тlт все взрослые люди, поэтому давайте отt{оситься Друг к лругу с уважепием и
доброхелательностью, Мы ведь пришли развйваться!)),

.Ведущий: ( А теперь мы готов"r к работе. Сейчас я цокФку Вам небольшой
видеофрагмеIrт. После просмотра Вам нужно будет ответить на Еесколько rrolrpocoB>.

Вопросы после просмотрд (7 лlин).l):
1) О чем был видеофрагмент?
2) Чему посвящеяо наше заЕятие?
3) Встречмись ли Вы с профессиоfiмьпьш выгоранпем?
Ведущим дается обратпм связь в зависимости от результатов обсужаения видеоролика.
Распределение по группам (5 мпнут).
Ведуций: (Когда я бьпlа подростком, мьl играJIй в фанты. У Вас было такое? Отлично,

сейчас мы яемЕого окунемся в это. Каждый yuu"""nn должЪп полохить овою вещи в мешочек



g::Y':,::::::.T)*To_ 9I'"" фантой,_(Несет мешочек к каr(дому }частнику и собирает фанты),aleM. )час]ники ло одном) подходят и выгаскив.rюl 
"aИ-rо 

прaдrar. эго булет лара. Олинчеловек из парь] идет в l групп}. второй во 2.
И,так у нас лолли lся 2 группы по 7 человек,,
lvешочек убирается яа мес]о,
кОтлично, теперь вСтfilьте цо 2м группам, чгобы я четко видел/а 2 коммдыl))
Упражяенпе 2. <Занятпе в лицаю> (12 мпнут)

Ведущпй: <Мы позцакоми;
груплы в_ течение ro ","л'uр#}J"u#.#ff#JТift::J#J:rff :"тft#: tr:;
iilН" :;Лхil, flT;"j]o.] ;1"ol, "-": 

Й";;,. ;;;;;lJl', о u *uoo"_.o о"й.,"п".

"",""o"д:1,:1]:Iji:."" , ",,r, ,Хfrlii*,"fiТХЖ".:Т;ff;Х"D:ИllДРОМа ПРОqеССИОВаЛЬвого

UосуждеЕие упражнеяия :

- Какие призлаки профессионztльного выгорания Вы выделили?_ l\aK Dы чожете определить даняое понялие?

xll::]l:-"1: по и гогам упражнения ( I0 мину г):бедУ|ций: (Итак, Психолог
хропического 

".p"""u 
п-ч"дущш'--"Ж;.хl,Цtrп;,i]i"iН,,i#;J,frJJ,i?iТ'хlft.ч""Т

ресурсов работающ""о ,"nou"*u- 
.J:_ ,:_.." 

*Oru."n|r".r""';;;;u;; 
"o"urr."a Еа стрессjйсточникоч ко]орого являегся работа и условия дея Lельнос,l и,.(лalннь]Й синдром включает в себя психофизиологические и повелеяческие компопеЕты:уqащепие }(моб на физическое здоровье, эмоциоЕальцое истощеЕие, снижение самооцеIiки цпродуктивЕости работы)).

Описацие симптомов дается
(1) Чувства: 

В ЗаВИСИМОСТИ ОТ ВЬЦеЛеНЦЫХ РаЦее Участциками:
Усталость от всего, подавлеЕ

;:,,ж*iят"ътj,л J:{ffi;i}:НlТiffi"Ч::?# ilЖ;:; Тii:Ж";iff Н1l:;
2) Мысли:
О неслраведливосr и дейсгви -

::жж"**:*ьнJi###;"тт,тr##:;,,:жfi :?#.ы;нJ";нж:;
3),Щействия:

_ Критика в отЕоlпеции окрухающих и самого себя, стремдеЕие быть замеченЕым или,паоЬорот, незаМетЕыМ, стремлеяие все дедатЬ оЧепь хороЦо ио" 
"о"""" "" 

aauPur"""u,<В обцем это: проблемы со спом, nupyruan"" йrruпо", 
"пr*Ъrr" 

a"ооrопальцого фоЕа,:::lorn"- физическм усlалость. головнь]е боли. npn",rno--;;;;;;НеДОВОЛЬство собой и педовольств; собой Ц, РаЗДРаЖИТельЕость,
(как вы думаете, из-за чего lаудиторип) возникает профессиопальцое выгораЕие? (Слушаем ответы

1'#:,:::::3."т:у.овения профессиональвого вьтгоравия могут быть:l r l р}лul оJlизv. при Kolopoм происходиг },ход ол проблем в .Йл,,Z) ( вя]аннalя с lревогой мексиlимия. *оrор- npo"*n"a,r""'u 
"-"Jo,r, 

on,no" , 

" "o,"n*ur"
словами свои ощущения}

З) Хровическая цапРrженЕая эмоциоllальпая п у{ствепЕая деятельIlооть,

o""r"n"O,]o"Tj,"n"ro. 
близко к сердцу собьций и'"а;;;;';;;;й профессиоцальной

5) Необходимость цостояннr
о,Iличается c*po'llo"aoo, a*nru"o""o 

интенсивIlого общения с социумом. Еслп человек

"робо"rчл 
ор;;;;;;;;;-;;;;;#""'' ТО ЧРеЗМеРIrМ КОЕЦеНТРаЦИЯ На собствеппо," , 

"у*r"стессов и эмоциоЕ&,Iьному дискомфорту,



6) Не соблюдение режима отдыха и работы, сна и бодрствования,
7) Работа, требующм усйлевпого самоконтроля и другиеD.
Теоретическая вставка, сопровояцающаяся методической распечаткой (15 мпц}'т):
Ведущий;
(сейчас я выдам Вам Ilебольшие шпаргаJIки, ocHoBElro инфtrрмацию по Еашему

сегодlяцЕему заЕятию. ВЕимательЕо озЕакомьтеQьJ пожалуйста. Профессиопальное выгорапие
довольно часто встречается у специ&'Iистов, работаюцих с детьми. Это абсолютно яормальцо).
л (как же (выглядит)) профессхональное выгораЕие в процессуаJIьЕом аспекте? Вьцеляют
3 стадии синдрома:

ПЕРВАЯ СТАflИЯ:
_ Еачинается приглушеЕием эмоций, сглаживанием остроты чувств и свежести

перехиваний; специмист неожиданно зам9чает: вроде бы все пока нормаJIьЕо, но,,, ск)чно и
пусто па дуще;

- йсчезают полоr(ительные эмоции, появляется некоторlц oTcTpaEeIIHocTb в отцошеЕиях с
членами семьи;

- возникает состояние тревожпости! яеудовлетворецности; возвращаясь домой, все чаце
хочется сказать: (не лезьте ко мне, оставьте в покое!D

ВТОРДЯ СТДДИЯ:
_ возвикаюТ ЕедоразумениЯ в отношеIlияХ с коллегztмИ (учениками, родителями),профессиовал в кругу своих коллег Еачивает с преЕебрежени"" aо*орr"" u n"nuropblx лз них;
_ цеприязць начиЕает постепенцо проявляться в прис}тствии колJlег 

- 
вЕачале это с

тудом сдерживаемм антипатия, а затем и вспышки раздражепия. Подобцое поведеЕпе
профессионала 

- это Ееосознаваемое им самим проявление чувства самосохранепия при
общении, превышающем безопасный дlя оргаЕизма уровень.

ТРЕТЬЯ СТА!ИJl:
- притупляются представления о ценностях жизни) эмоциоЕaйьное отношение к миру(уплощается). человек ста.Еовится опасЕо равЕодушцым ко всему, даже к собственItой жизни;_ такой человек по привычке может еще сохранять вЕешнюю респектабельпость и

цекоторый апломб, Ео его глаза теряют блеск интереса к чему бы то пи было, и почтп фl.tзическиощутимый холод безразличия цоселяется в его душе.
И сейчас, пожалуйста, посмотрите результаты теста, который Вы проходили дома. Чем

больше суммарный балл по тесту, тем больше uorpuu,eno про""пaпие профессиопальпого
выгорания.

ЗЕаете ли вы способы предотвратить професспонмьяое выгоранис и снизить уровеньстресса? (хдем ответа аудитории, реагируем).
Существует песколько видов упражЕеЕий, некоторые цз Еих мы с Вами сегодня

попробуем, некоторые оппсаны в раздаточньж "ur"pr-u*, Кстати, пекоторые упражнеЕия(папример, (коготочки>) Вы можете не только на себе пробовать! но и вацих воопитанникм.
Виды упражпевий: дьLхательньlе техники, медитативные, использовацие биологически

активных точек, позитивЕого мышления и а)тогеЕные мышечIIые треЕировки.
в дьшательЕьiх упражневиях используется фокус на процеiсе дьтхzlния! его замедление,

koropoe на физиологическом уровне действует успокаиваюце,В медитативньтх - образы приятпьж мест, ммтры, успокaмвающaUI
копцептрация itа ощущеЕии в теле.

Позптивное мьпtlление действует компенсаторно Еа состояние стресса. Поэтому его
развитие создает Вам <подушку безопаспости> при воздействии стрессоров.

Nfузыка и

ть согласпо таблице ков по

l(оплпопеп,r КраIiпс
нIlзI(ис

FIизкие
значепия

Срсдвис,
значепиrl

I}ысокllе
зtIачецпя

KpatlHe вьтсокие

0_2з 21-19 50-75 76 _ 101 l02 - lз2

10



МышечЕые тренировки тоже окalзьвают успокаивающий эффект яа
психофизиологическом уровЕе, позвоJIJIют <выплесЕуть)) вакопившиеся нсl.ативные эмоции и
тем самым сЕять ЕапряJit(ецие. Вы можете просто пOкричатьj попрыгать и тп. Это уже поможет
снизить ровеяь пебольшого стресса или тревоги).

Упражпенпе 3, <<Сосулька> (10 мппут)

Ведущий: <Встапьте, закройте глаза, руки подЕимите вверх. Представьте, что вы
сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомяите эти оlr{ущения. Замрите
в этой позе на 1 2 миЕ),ты, Затем представьте, что под действием солнечногQ тепла вы
IIачинаете медленно тмть. Расслабляйте постепенflо кисти рук, затем мьlшцы плеч, шеи,
корпуса, вог и т,д. Запомните ощущения в состоянии расслаблеЕия. Выполняйте упражЕеЕие до
достихевия оптимаJIьного псйхоэмоциопмьного состояния. Это упражнение можво выполЕять
лежа на полу.

Вы почувствовми облегчеяие после упроrtнения? Тепло в теле?>

Упражненпе 4. (Свеча), (5 мияут)

Всдущий: <<Встапьте, вытяЕите руку на уровЕе грудй вперед и покажите укaвательпый
пмец. Представьте, что это не Ваш пмец, а свеча, Вам пухно набрать как можЕо больше
возд}ха, а затем медленЕо выдыхать тонкую струю воздуха на свечу, чтобь1 та не погасла.

Что Вы чувствуете сейчас? Какие оцущенllя в теле?>

Упражнеrrие 5. <<Маякr, (10 мпЕут)

Ведуцийa (И последнее }тIражнецие Еа сегодня - медитативпое. Сядьте па стулья,
заЙмите удобЕое положеЕие.

(включается спокойЕая музыка без слов, желатель1Iо звуки моря)
(Закройте глаза. Расслабьтесь. Отрегулируйте дьжание. Представьте маленький

скалистый остров вдlt]'Iп от коЕтинента. На вершиве острова - высокий, крелко поставлеЕный
ммк, Представьте себя этим маяком, стоящим ва скalлистом острове. Ваши QтсI{ы толстые и
прочвые, дая(е сильцые ветра, постояяЕо дующие на острове, не могут покачЕуть вас. Из окоЕ
Вашего верхнего этажа Вы дцём и ноqьюl в хорошую и плох},ю погоду посьшаете мощЕый
пучок света, слухащий ориеЕтйром для судов. Помните о той энергетической системе, Которм
поддерr(ивает постоянство Вашего светового луча, скользящего по океану, tlрgлухреr(даюцего
мореплaвателей о мелях! являющихся символом безопасности людей ва берегу. Теперь
постарайтесь ощутить вн}треЕвий источЕик света в себе света, который никогда не гаснет.
Медлеппо откройте глаза и вернитесь сюдаl в это помещеЕие, в этот деЕь.

Поделитесь, пожапуйста, Вашими ощуцепиями, представлеЕиями? Что с Вами
происходило? Как Вы себя чувствуете сейчас и как чувствовали ,как только вошли в зал?>.

Рефлексия (20 мипут).
Ведущпй: ( А теперь заключительIlм часть цашего занятия. Каждый по кругу должеЕ

ответить Еа 3 вопросаi
1) Что больше всего запомпилось с сегодI]яшнего занятия?
2) Что я узнм нового?
3) Что могу примепить в своей жизfiи?).

Оргаппзациоппая подготовка
. ГIлакат с паписацными правиламп тренинга или Еаписать заранее на доске. листы А4 (количество участников + 5)
. Ручки синие (количество участников +2)
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. Распечатка (приложеЕие 2) (количество участЕиков + 2)

. Мешочек для фант. 2 ватмана

. 2 набора маркеров

. флипчат и маркер для ведущего
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