
ТРЕНИНГ ПО ЭМОЦИОНАЛЬНОМУ 

ВЫГОРАНИЮ «НАВСТРЕЧУ К СЕБЕ»



Цель: профилактика синдрома эмоционального выгорания через сплочение

педагогического коллектива ДОУ и снятие психоэмоционального напряжения.

Задачи:

• Активизировать процесс самопознания у педагогов;

• Создать условия для групповой сплоченности;

• Формировать адекватную самооценку профессиональных качеств и уровня притязаний;

• Освоить способы снятия эмоционального напряжения и возможностей его

предотвращения;

• Побудить участников к анализу своей личной и профессиональной деятельности;

• Формировать умение объективно оценивать реальные и желаемые взаимоотношения в

семье и на работе;

• Снять эмоциональное напряжение;

• Создать благоприятное эмоциональное настроение, способствующее сплочению

педагогического коллектива.



Три фазы синдрома эмоционального выгорания по В.В. Бойко:

1.«Напряжение» – характеризуется ощущением эмоционального

истощения, усталости, вызванной собственной профессиональной

деятельностью.

2.«Резистенция» – характеризуется избыточным эмоциональным

истощением, которое провоцирует развитие и возникновения защитных

реакций, которые делают человека эмоционально закрытым,

отстраненным, безразличным.

3.«Истощение» – характеризуется психофизическим переутомлением

человека, опустошенностью, нивелированием собственных

профессиональных достижений, нарушением профессиональных

коммуникаций, развитием циничного отношения к тем, с кем

приходится общаться.



Упражнение «Шарик»



Притча «Три лягушки на бревне»



Упражнение «Мусорное ведро или что мне мешает».











Рекомендации:

• резко встать и пройтись;

• быстро написать или нарисовать что-

то на доске или листе бумаги;

• измалевать листок бумаги, измять и 

выбросить;

• сжимать кулаки на вдохе и 

разжимать кулаки на выдохе. 



Притча «Лошадь и осёл»




