
УПРАВЛЕНИЕ И ОРГАНИЗАЦИЯ 23

Д
еятельность психолога 

в дет ском саду имеет много 

направлений. В первую оче-

редь, конечно же, работа с детьми 

(диагностическая, коррекционно-

раз ви ваю щая). Коррекционно-раз-

ви ва ю щая работа охватывает раз-

личные стороны детской психики: 

это и познавательная, и личност-

ная, и эмоционально-волевая сфе-

ры, и сфера межличностных отно-

шений. В последние несколько лет 

многие психологи и педагоги (вос-

питатели) изучают и поддерживают 

проблемно-поисковую деятельность 

детей. Также психологи детских са-

дов общаются, проводят различную 

работу с родителями воспитанни-

ков — без их непосредственного 

участия динамика необходимых 

изменений не так значительна. И, 

конечно, деятельность психолога 

не обходится без контакта с педа-

гогами и воспитателями — это кон-

сультативная помощь в разрешении 

каких-либо вопросов, касающихся 

детей и родителей; а также психопро-

филактическая и просветительская 
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работа, направленная на предот-

вращение или снижение возмож-

ных проблем у детей в детском саду, 

конфликтов с их родителями или 

с коллегами, на приобретение пси-

хологических знаний. Хорошо, если 

работа педагога-психолога с педаго-

гами не ограничивается только этим 

форматом взаимодействия, а раз-

вивается и воплощается в виде кру-

глых столов, семинаров, тренингов. 

То есть то, что было бы полезно пе-

дагогу не только для использования 

в работе, а именно для самой лично-

сти педагога, его внутреннего мира. 

Психологу по роду своей дея-

тельности необходимо повышать 

свою квалификацию путём обуче-

ния на различных курсах, участия 

в семинарах, тренингах, мастер-

классах. Профессиональный рост, 

на наш взгляд, неразрывно связан 

с ростом личностным. Достигать 

этого можно разными способа-

ми, в частности, принимая участие 

в группах (тренингах) личностного 

роста, самопознания, психодина-

мических группах. 

Данная деятельность помогает 

лучше понимать себя, отношения 

с другими людьми, прорабатывать 

свои проблемы, раскрывать и раз-

вивать творческий потенциал и в то 

же время способствует своего рода 

профилактике профессионально-

го (эмоционального) выгорания, 

так как профессия психолога, как 

и другие помогающие профессии, 

подвержены этому синдрому. 

В то же время в процессе рабо-

ты в дошкольном учреждении мы 

наблюдали деятельность педагогов 

и взаимодействовали с ними преи-

мущественно по вопросам наших 

воспитанников. Практические семи-

нары и консультации были направ-

лены на улучшение взаимодействия 

педагогов и детей, качество обще-

ния, урегулирование различных 

сложных ситуаций с детьми и ро-

дителями. То есть непосредственно 

личность педагога ранее не являлась 

объектом психологической помощи. 

Но понимание, что важно помогать 

именно воспитателям (педагогам), 

безусловно, было. 

Постепенно у нас накопилось 

достаточно знаний, опыта, ресур-

сов, в том числе и личностная го-

товность, чтобы транслировать по-

лученные знания другим педагогам. 

Так родилась идея разработки тре-

нинга «Профилактика эмоциональ-

ного выгорания педагогов». 

В процессе деятельности педагог 

находится далеко не в комфортных 

условиях: сказывается влияние ги-

подинамии, напряжение слухового 

и голосового аппарата. Профессия 

педагога предполагает взаимодей-
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ствие с большим количеством лю-

дей, что, в свою очередь, предпола-

гает и эмоциональную нагрузку.

Работа воспитателя в детском 

саду имеет свою специфику — часто 

взаимодействие с детьми, коллега-

ми, родителями, с представителями 

администрации, и подчас происхо-

дит такое взаимодействие одномо-

ментно. Для молодого педагога та-

кие контакты довольно длительное 

время не представляют каких-либо 

сложностей, не вызывают проблем. 

Но с годами, зачастую незаметно, 

постепенно подмывая эмоциональ-

ные ресурсы, приводит к усталости, 

утомлению и к эмоциональному ис-

тощению. 

Деятельность педагога связана 

непосредственно с постоянным об-

щением с детьми, родителями, кол-

легами, представителями админи-

страции. Взаимодействуя с детьми, 

особенно с младшими дошкольника-

ми, педагогу необходимо применять 

весь свой арсенал умений, эмоций, 

где-то и артистических составляю-

щих. Эмоциональность позволяет 

нам хорошо чувствовать других, 

чувствовать и переживать всё раз-

нообразие этого мира — от глубоко 

травмирующих страданий до бур-

ной радости. 

Эмоции играют важную роль 

в жизни человека. Они влияют 

на деятельность всех систем орга-

низма: кровообращение, дыхание, 

пищеварение. Под влиянием не-

гативных эмоциональных состоя-

ний у человека могут создаваться 

предпосылки к различным заболе-

ваниям, как и наоборот, под влия-

нием позитивных эмоциональных 

состояний процесс выздоровления 

наступает значительно быстрее.

Взаимодействие с детьми не-

возможно представить без огром-

ной эмоциональной отдачи. И чем 

младше ребёнок, тем больше эмо-

циональных затрат необходимо ис-

пользовать в работе. Но существу-

ет и обратная сторона чрезмерной 

эмоциональности: зачастую наши 

эмоции дают о себе знать в самый 

неподходящий момент, например 

тогда, когда необходимы хладно-

кровие и сдержанность. Сдержи-

вание, подавление возникающих 

негативных эмоций, таких как гнев, 

злость, раздражение, неизменно 

ведёт к колоссальному перенапря-

жению, эмоциональному истоще-

нию. Что, в свою очередь, приводит 

к эмоциональному или профес-

сиональному выгоранию. И важ-

но не подавлять и сдерживать свои 

эмоции, а научиться ими управлять. 

Управление своими эмоциями  — 

очень важный навык для любого че-

ловека, для педагога — это и важное 
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профессиональное качество, кото-

рое необходимо вырабатывать каж-

дому педагогу. С.Л. Рубинштейн пи-

сал, что если стремление подавить 

или искоренить эмоции в корне не-

верно, то умение регулировать их 

проявление необходимо. Эмоции 

и чувства — это своеобразные со-

стояния психики, накладывающие 

отпечаток на жизнь, деятельность, 

поступки и поведение человека. 

Если эмоциональные состояния 

определяют в основном внешнюю 

сторону поведения и психической 

деятельности, то чувства влия-

ют на содержание и внутреннюю 

сущность переживаний, обуслов-

ленных духовными потребностями 

человека.

Не всегда взаимодействие 

с коллегами и родителями воспи-

танников несёт в себе поддержку 

и взаимопонимание: возможны 

как незначительные разногласия, 

так и серьёзные конфликты. В по-

следнее время также возросли тре-

бования к педагогам и со стороны 

администрации и управляющих 

организаций. Что, в свою очередь, 

является дополнительным напря-

жением и даже стрессовым факто-

ром, и может формировать эмоцио-

нальные нарушения (бессонница, 

депрессия, гнев, беспокойство, 

тревога и т.д.). 

В своей работе мы как психоло-

ги стараемся донести информацию 

до педагогов о значимости уделения 

внимания в первую очередь своему 

эмоциональному состоянию: 

сознательно, целенаправлен- ●

но заботиться о своём физиче-

ском состоянии (регулярные 

занятия спортом, здоровый 

образ жизни);

формировать высокую само- ●

оценку и уверенность в себе, 

своих способностях и воз-

можностях;

способность конструктивно  ●

ме ня ться в напряжённых усло-

виях;

быть открытыми; ●

стремиться к общению в при- ●

ятном педагогу окружении;

стремиться опираться на соб- ●

ственные силы;

развивать и поддерживать  ●

в себе позитивные, оптими-

стичные установки и ценно-

сти — как в отношении са-

мих себя, так и других людей 

и жизни вообще.

Так же важно постоянно поддер-

живать собственную самооценку:

стараться более позитивно  ●

относиться к жизни. Исполь-

зовать внутренний диалог 

с собой, состоящий только 

из позитивных утверждений.
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Если негативные мысли будут 

иметь место, стараться переклю-

читься на приятное;

относиться к людям так, как  ●

они того заслуживают; 

относиться к себе с уважением;  ●

составить список своих досто- ●

инств; 

попытаться избавиться от то- ●

го, что в себе не нравится;

начинать принимать решения  ●

самостоятельно. Помнить, что 

не существует правильных 

и неправильных решений. Лю-

бые принятые решения всегда 

можно оправдать и обосновать;

постараться окружить себя  ●

тем, что оказывает положи-

тельное влияние. Читать лю-

бимые книги, слушать люби-

мую музыку. Иногда позволять 

свои «слабости»;

обрести веру: в человека, в об- ●

стоятельства и т.д. Помнить, что 

вера в нечто более значитель-

ное, чем мы сами, может помочь 

нам в решении трудных вопро-

сов. Если нет возможности по-

влиять на ход событий, «отойти 

в сторону» и просто подождать.

Многие рекомендации полезны, 

ведь часто бывает, что педагоги за-

бывают и себе, и о личной жизни, 

что в будущем может отразиться 

на самочувствии. 

Прежде всего речь идёт о пси-

хологических и организационных 

трудностях, связанных с необходи-

мостью постоянно «быть в форме», 

невозможностью эмоциональной 

разрядки, неравномерностью вре-

менной занятости, непостоянством 

возрастного состава детей и т.д. 

Если же педагог не уделяет долж-

ного внимания своему эмоциональ-

ному состоянию, то возможные 

варианты таких эмоциональных 

на рушений, как бессонница, де-

прессия, гнев, беспокойство, трево-

га и т.д. могут привести к «эмоцио-

нальному выгоранию». 

По мнению В.В. Бойко, эмоцио-

нальное выгорание — это выра-

ботанный личностью механизм 

психологической защиты в форме 

полного или частичного исключения 

эмоций в ответ на психотравмирую-

щие воздействия. «Выгорание» от-

части функциональный стереотип, 

поскольку позволяет человеку дози-

ровать и экономно расходовать энер-

гетические ресурсы. В то же время 

могут возникать и дисфункциональ-

ные следствия, когда «выгорание» 

отрицательно сказывается на испол-

нении профессиональной деятель-

ности и отношениях с партнёрами 

(коллегами, детьми, родителями). 

Синдром эмоционального выго-

рания — это процесс постепенной 
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утраты эмоциональной, когнитив-

ной и физической энергии, про-

являющийся в симптомах эмоцио-

нального, умственного истощения, 

физического утомления, личной 

отстранённости и снижение удо-

влетворения исполнением рабо-

ты. 

В.В. Бойко выделяет четыре сим-

птома эмоционального выгорания:

симптом «эмоционального де- ●

фицита» — невозможность 

в эмоциональном соучастии 

и сопереживании субъектам 

своей деятельности;

симптом «эмоциональной от- ●

странённости» — реагирова-

ние без чувств;

симптом «личностной отстра- ●

нённости или деперсонализа-

ции» — полная или частичная 

утрата интереса к человеку;

симптом «психосоматических  ●

и психовегетативных наруше-

ний» — проявление симптома 

на уровне физического и пси-

хического самочувствия. 

В течение нескольких лет мы 

анализировали деятельность педа-

гогов в дошкольных образователь-

ных учреждениях г. Москвы. Были 

отмечены особенности межлич-

ностного взаимодействия педагога 

с коллегами, родителями и детьми; 

эмоциональное состояние в нача-

ле и конце учебного года, вовле-

чённость в работу, эффективность 

общения, коммуникативного взаи-

модействия. 

Одной из основных целей ра-

боты психолога с педагогами явля-

ется создание безопасной среды, 

предполагающей умение педагогов 

не только оказывать психолого-пе-

да гогиче скую помощь другим, но 

и осуществлять самокоррекцию 

своего нервно-пси хи ческого состо-

яния. Для достижения данной цели, 

на наш взгляд, важно проведение 

работы по профилактике синдрома 

эмо цио нального выгорания и кор-

рекции эмоционального состояния 

педагогов.

Для реализации поставленной 

цели нами была разработана систе-

ма тренинговых занятий, включаю-

щая 10 встреч, которые проводились 

раз в неделю, продолжительностью 

от 1,5 до 2 часов. Группа педагогов 

формировалась на основе личных 

желаний педагогов, проведённой 

диагностики уровня эмоциональ-

ного выгорания. В группу не были 

включены педагоги, связанные ие-

рархическими взаимоотношения-

ми (администрация дошкольного 

образовательного учреждения), так 

как это отрицательно влияет на ди-

намику процессов, происходящих 

внутри группы.
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Были поставлены следующие 

задачи:

ознакомление воспитателей  ●

с понятием эмоционального 

выгорания, его характери-

стиками; 

навык распознавания эмоци- ●

онального состояния у себя 

и партнёров по общению; 

принятие, осознание эмоцио- ●

нального состояния;

овладение навыками снятия  ●

напряжения (расслабления), 

эмо ционального дискомфорта;

обучение приёмам саморе- ●

гуляции эмоциональных со-

стояний; 

научить анализировать соб- ●

ственные источники н нега-

тивных переживаний;

выявление личных ресурсов; ●

снятие напряжения за счёт вы- ●

сказывания накопившихся не-

гативных эмоций, получение 

психологической поддержки; 

раскрытие творческого по- ●

тенциала. 

На первой встрече, после зна-

комства участников тренинговой 

группы между собой и с ведущими 

педагогов познакомили со следую-

щими принципами работы в группе:

Присутствуем «Здесь и те-1. 

перь» (обсуждаем то, что про-

исходит непосредственно 

здесь, то есть предмет анали-

за участников группы — про-

цессы, происходящие в груп-

пе в данный момент, а также 

чувства, переживания в дан-

ный момент);

Мы искренны и открыты (тог-2. 

да мы можем получить объ-

ективную обратную связь 

от других участников тренин-

га, и чем искреннее будет про-

явление чувств, тем успешнее 

будет работа группы в целом);

Вспоминаем «принцип Я» — 3. 

основное внимание сосредо-

точено на процессах самопо-

знания;

Мы активны. Хотим резуль-4. 

татов — давайте работать 

(само участие в тренинге под-

разумевает включённость 

участника во все упражнения 

тренинга);

Будем тактичны — принцип 5. 

конфиденциальности (всё, 

о чём говорится в группе,   

не обсуждается за её преде-

лами).

Работа проходила в три этапа:

диагностический — анализ  ●

полученных результатов 

и определение дальнейшей 

стратегии совместной рабо-

ты, разработка программы 

тренинга по профилактике 
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эмоционального выгорания. 

Цель данного этапа — соз-

дание безопасного и «эко-

логичного» дальнейшего 

взаимодействия в ходе пси-

хологического тренинга; 

проведение тренинга на базе  ●

двух дошкольных учрежде-

ний города Москвы;

анализ как каждого в отдель- ●

ности дня тренинга, так и про-

ведённой работы в целом. 

Учитывались качественные 

изменения поведения педа-

гогов, уровня открытости, ак-

тивности и так далее.

Для осуществления первого 

(диагностического) этапа была при-

менена методика В.В. Бойко. Мето-

дика позволяет диагностировать ве-

дущие симптомы «эмоционального 

выгорания» и определить, к какой 

фазе развития стресса они относят-

ся: «напряжения», «резистенции», 

«истощения». Оперируя смысло-

вым содержанием и количествен-

ными показателями, подсчитанны-

ми для разных фаз формирования 

синдрома «выгорания», можно дать 

достаточно объёмную характери-

стику личности, оценить адекват-

ность эмоционального реагиро-

вания в конфликтной ситуации, 

наметить индивидуальные меры.

Анализ результатов диагности-

ки показал, что 90% обследованных 

педагогов имеют складывающиеся 

и сложившиеся симптомы эмоцио-

нального выгорания; количествен-

ные данные фаз эмоционального 

выгорания показывает, что 30% пе-

дагогов уже имеет сформировав-

шиеся фазы, а у 15% они находятся 

в стадии формирования. Так, фаза 

«напряжение» сложилась у 10% 

и также у ещё 10% она в стадии фор-

мирования. Фаза «резистенция» 

сформирована у 10% и у 5% форми-

руется. Фаза «истощение» сформи-

ровалась у 10% педагогов.

Таким образом, у педагогов 

присутствовало эмоциональное 

перенапряжение, частичная утра-

та интереса к окружающему, све-

дение к минимуму социальных 

контактов, а также снижение эм-

патии, отзывчивости, возникнове-

ние раздражения или конфликт-

ных ситуаций. 

В профессиональной сфере про-

слеживалась следующая симптома-

тика: уменьшение ценности своей 

деятельности, негативное самовос-

приятие в профессиональной дея-

тельности. 

Ещё до начала тренинговых заня-

тий мы предлагали педагогам следо-

вать следующим рекомендациям для 

профилактики возможных эмоцио-

нальных нарушений, а также чтобы 
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справиться с эмоциональным опусто-

шением, вренуться к эффективному 

взаимдействию с окружающими:

снимать вовремя рабочее на- ●

пряжение;

повышать профессиональную  ●

мотивацию;

стараться рассчитывать и обду- ●

манно распределять свои на-

грузки;

учиться переключаться с одно- ●

го вида деятельности на другой;

проще относиться к конфлик- ●

там на работе;

не пытаться быть лучшим  ●

всегда и во всём;

регулярно встречаться с дру- ●

зьями (это ваша группа под-

держки);

заботиться о своём физиче- ●

ском здоровье; 

стараться высыпаться; ●

баловать себя вкусной едой; ●

почаще общаться с природой  ●

и животными или смотреть 

соответствующие передачи;

посещать баню, массаж, воз- ●

можно, для кого-то настало 

время записаться на танцы;

слушать любимую музыку,  ●

а ещё лучше классическую 

музыку; 

начать заботиться о психиче- ●

ском здоровье: использовать 

возможность посещать тре-

нинги релаксации, тренинги 

уверенного поведения и веде-

ния переговоров. 

Нарабатывая новые полезные 

навыки и умения, тем самым мы 

помогаем себя быть более устойчи-

выми к различным стрессовым си-

туациям!

Хорошо действуют приёмы са-

морегуляции:

смех, улыбка, юмор; ●

размышления о хорошем,  ●

приятном;

различные потягивания, рас- ●

слабления мышц;

наблюдения за пейзажем из  ●

окна;

высказывание похвалы, ком- ●

плимента кому-либо просто 

так;

находить возможность хва- ●

лить себя в течение рабочего 

дня не менее 3–4 раз.

Основываясь на полученных ре-

зультатах исследований, нами была 

составлена программа тренинга 

(тренинговых занятий), помогаю-

щая педагогам в развитии комму-

никативных навыков, повышении 

самооценки, эффективных спо-

собах эмоционального реагирова-

ния, продуктивном использовании 

различных методов саморегуляции 

и снятии эмоционального напря-

жения.



ВОСПИТАНИЕ И ОБУЧЕНИЕ ДОШКОЛЬНИКОВ. 1/201832

После выполнения каждого из 

упражнений в кругу происходило 

обсуждение по следующей схеме: 

Какие чувства вызвало упраж- ●

нение или игра?

Было ли трудно выполнять за- ●

дание?

Была ли полезна эта игра/ ●

упражнение именно для Вас? 

Что, возможно, нового Вы  ●

узнали о себе в процессе вы-

полнения задания?

Когда и где можно приме- ●

нять?

Предлагая выполнять участни-

кам те или иные упражнения в ходе 

тренинга, мы акцентировали вни-

мание на возможности и целесоо-

бразности применения их в раз-

личных жизненных ситуациях. Для 

нас было значимо не просто про-

ведение самого тренинга, а именно 

возможность самостоятельного ис-

пользования педагогом полученных 

на тренинге умений и навыков.

Уже в процессе проведения тре-

нинга мы отмечали некоторые из-

менения у участников: если на пер-

вых встречах отмечались волнение, 

смущение, скованность, зажатость, 

затруднения при выполнении не-

которых упражнений, сложность 

в дифференциации своего состоя-

ния, эмоций. В последующем данные 

симптомы снижались, поведение 

педагогов становилось более откры-

тым, состояние расслабленным. 

Изменения происходили даже 

в одежде: наши участницы прихо-

дили на следующие встречи более 

нарядными и отмечали, что стало 

возникать желание следить за сво-

им внешним видом. Было приятно 

и важно для нас, как для ведущих, 

когда некоторые участницы стали 

делиться своими впечатлениями 

по поводу применения упражнений 

вне тренинга. С радостью отмечали, 

что «это действительно работает».

Анализ проведённой работы и по-

лучение отзывов участников в ка-

честве обратной связи убедило нас 

в важности данной деятельности. 

Ниже в качестве иллюстрации при-

ведём программу данного тренинга.

День первый

Задачи: cплочение группы, акти-

визация творческих ресурсов, раз-

витие коммуникативных навыков 

и умения взаимодействовать в кол-

лективе и малых подгруппах.

Материалы: мяч, ватман, се-1. 

кундомер, диск с музыкой, бейджи, 

цветные карандаши.

Представление ведущих.2. 

Организационный момент (бей-3. 

джи, выбор тренингового имени).

Знакомство с правилами 4. 

группы.
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Упражнение «Знакомство».5. 

Приветствие «Трям-здравст-6. 

вуйте».

Упражнение «Комплименты».7. 

Теоретические введение по-8. 

нятия «эмоциональное выгорание» 

и способы его профилактики.

Завершение встречи — рису-9. 

нок на заданную тему.

Шеринг.10. 

День второй

Задачи: развитие рефлексии, ак-

тивизация творческих ресурсов, раз-

витие групповой сплочённости, осо-

знание своих возможных проблем, 

поиск новых неожиданных путей их 

разрешения, повышение уверенно-

сти в себе.

Материалы: заготовленные ли-

сты бумаги А4 для каждого участ-

ника, клип-борды на каждого участ-

ника, карандаши, фломастеры, мяч, 

аудиодиски и аудиокассеты с музы-

кой для релаксации, набор откры-

ток Т. Зинкевич-Евстигнеевой.

1. Упражнение — приветствие 

«Моё настроение». Участники рас-

сказывают о своём настроении. Ка-

кое оно? На что оно похоже? С чем 

ассоциируется на данный момент?

2. Упражнение — микс «Снежи-

н ки-поздороваемся». Участникам 

предлагается представить себя «сне-

жинками», ощутить их лёгкость, 

красоту и свободно двигаться под 

музыку. Далее участники рассказы-

вают о своих ощущениях.

3. Упражнение «Ты». 

Ход: каждому участнику крепит-

ся на спину лист бумаги, а остальные 

участники должны написать на нём 

положительную черту, которой об-

ладает данный участник, т.е. «Ты…. 

Умная, лучистая…». Желательно 

успеть написать каждому участнику.

Обсуждение:

Легко ли было писать?

Какие чувства испытывали, ког-

да читали о себе?

Узнали ли что-то новое о себе?

4. Упражнение «Мой мир в кра-

сках и формах».

Участникам предлагается изо-

бразить свои ощущения, чувства, 

используя цвет, образы и формы. 

Затем каждый участник, по жела-

нию, может поделиться с группой 

результатами своей деятельности. 

5. Медитация-визуализация «Гор-

ная вершина» [2].

Шеринг (вспомнить проблему, 

сформулированную во время ме-

дитации и достав одну из открыток 

получить ответ на свой вопрос).

День третий

Задачи: активизация эмоциональ-

ного состояния участников, разви-

тие внимания, отработка навыка 
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определения эмоционального со-

стояния группы, рефлексия соб-

ственных чувств и эмоций. 

Материалы: заготовленные блан-

ки для каждого участника (список 

эмоций и состояний); мольберт, ка-

рандаши, фломастеры, листы А4 с на-

писанными эмоциями и эмоциональ-

ными состояниями на каждом листе, 

мячик, аудиодиски и аудиокассеты 

с музыкой для релаксации.

1. Упражнение «Ха».

2. Упражнение «Давайте поздо-

роваемся».

3. «Коридор приветствий».

4. «Менялки».

5.«Тропа эмоций».

6. Релаксация.

7. Шеринг.

День четвёртый

Задачи: работа с чувствами, ощу-

щениями, образами, активизация 

членов группы, настрой на совмест-

ную работу, развитие эмпатии.

Материалы: мяч, набор пред-1. 

метов, листы А4, ручка, каранда-

ши/фломастеры, альбомные листы, 

канцелярские зажимы, глина. 

Опрос самочувствия: С каким 2. 

настроением вы пришли? Как вы 

себя чувствуете? Что вы ждёте от се-

годняшней встречи? 

Упражнение — микс «Атом».3. 

Упражнение «Примета».4. 

Сказка-притча «Бог и глина».5. 

Упражнение «Кто Я?».6. 

Медитация.7. 

Шеринг.8. 

День пятый

Задачи: развитие групповой спло-

чённости, снятие эмоционального 

напряжения, рефлексия собствен-

ных чувств и эмоций, повышение 

самооценки, развитие оптимизма 

и позитивного взгляда на жизнь.

Материалы: заготовленные блан-

ки для каждого участника (список 

эмоций и состояний), мольберт, ка-

рандаши, фломастеры, листы А4 с на-

писанными эмоциями и эмоциональ-

ными состояниями на каждом листе, 

мячик, аудиодиски и аудиокассеты 

с музыкой для релаксации.

1. Упражнение «Ха».

Цель: эмоциональный разогрев, 

настрой на групповую работу

2. Упражнение «Хип-хоп».

3. «Коридор приветствий». Опрос 

самочувствия — 2 мин.

4. «Менялки».

Цель: активизация эмоциональ-

ного состояния участников, разви-

тие внимания.

5. «Тропа эмоций».

Цель: отработка навыка опреде-

ления эмоционального состояния 

группы, рефлексия собственных 

чувств и эмоций.
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6. Релаксация.

7. Шеринг.

День шестой

Задачи: активизация творческих 

ресурсов, закрепление навыка вы-

ражать своё настроение, эмоцио-

нальный разогрев, развитие груп-

повой сплочённости, повышение 

самооценки.

Материалы: заготовленные ли-

сты бумаги А4 для каждого участни-

ка, клип-борды на каждого участни-

ка, карандаши, фломастеры, мячик, 

аудиодиски и аудиокассеты с музы-

кой для релаксации, набор откры-

ток Татьяны Зинкевич-Евстигнеевой 

«Тайны Женской Силы».

Беседа «Моё настроение».

1. Упражнение-микс «Снежин-

ки-поздороваемся».

2. Упражнение « Ты».

3. Упражнение «Мой мир в кра-

сках и формах».

4. Медитация-визуализация «Гор-

ная вершина».

5. Шеринг.

День седьмой

Задачи: активизация творческих 

ресурсов, рефлексия собственных 

чувств, развитие навыка взаимо-

действия в группе.

Материалы: заготовленные блан-

ки для каждого участника (с пустыми 

лепестками) и большой лист ватмана 

на котором изображён цветок с за-

полненными лепестками; каранда-

ши, фломастеры, листы А4, мячик, 

1. Опрос самочувствия.

2. Приветствие «Продолжи фра-

зу…» (Привет, сегодня замечатель-

ный день, потому что…).

3. Упражнение-разогрев «Меха-

низм». 

4. Упражнение «Лепестки».

5. Коллаж «Прекрасное далёко…».

6. Шеринг. 

День восьмой

Задачи: активизация творческих 

ресурсов, активизация творческих 

ресурсов, рефлексия собственных 

чувств, развитие навыка взаимодей-

ствия в группе, работа с чувствами, 

ощущениями, образами.

Материалы: мяч, набор предме-

тов, листы А4, ручка, карандаши/

фломастеры, альбомные листы, 

канцелярские зажимы, глина. 

С каким настроением вы приш-

ли? Как вы себя чувствуете? Что вы 

ждёте от сегодняшней встречи? 

1. Упражнение — микс «Атом».

2. Упражнение «Примета».

Сказка. «Жил-был человек… Од-

нажды он пришёл к берегу ручья, 

увидел своё отражение и внезапно 

воскликнул: «Кто же есть Я?»

3. Упражнение «Кто Я?».
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4. Медитация.

5. Упражнение «Подарки».

Участники задают мысленно во-

прос и вытягивая карточку получают 

ответ: Получили ли вы ответ на свой 

вопрос? Ваши ощущения? 

Шеринг.

День девятый

Задачи: развитие коммуника-

тивных способностей, активизация 

творческого воображения, рефлек-

сия собственных чувств.

Материалы: мяч, листы А4, цвет-

ные карандаши, фломастеры, руч-

ки, заранее заготовленные карточ-

ки, музыка для медитации.

С каким настроением вы приш-

ли? Как вы себя чувствуете? Что вы 

ждёте от сегодняшней встречи? 

1. Упражнение — микс «Атом».

2. Упражнения «Незаконченные 

предложения».

Упражнение: «Три имени». 

Обсуждение: какие эмоции вы-

звало это упражнение? 

Упражнение: «Нарисуй чувство». 

Продолжи фразу: «За что я люблю 

себя, и за что меня любят другие…»

6. Медитация. 

7. Шеринг.

День десятый

Задачи: активизация опыта, по-

лученного в ходе проведённого тре-

нинга, активизация творческого во-

ображения, рефлексия собственных 

чувств, получение обратной связи 

у участников тренинга о проведён-

ной работе.

Материалы: листы формата А4; 

карандаши, фломастеры. 

1. Опрос самочувствия.

2. Упражнение — приветствие 

«Презентация себя в образе».

3. Заключительный обзор по тео-

рии. 

4. Коллаж «Прекрасное — дале-

ко…» (образ будущего).

5. Упражнение «Мой опыт».

6. Шеринг. 

Будьте счастливы, удачливы и 

жизнерадостны!
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