
Тренинг для педагогов 
«Профилактика 

эмоционального выгорания»

Цели: Профилактика психологического здоровья 
педагогов.

Ознакомление педагогов с приемами саморегуляции.

Задачи:

1. Снижение уровня эмоционального выгорания 
учителей.

2. Планирование посредством «мозгового штурма» 
мероприятий по профилактике 

эмоционального выгорания.

3. Повышение уровня сплоченности педагогического 
коллектив





Упражнение «Белое облако»
«Закройте глаза и представьте, что вы лежите на спине в 
траве. Прекрасный теплый летний день. Вы смотрите в 

удивительно чистое голубое небо, оно такое 
необыкновенное. Вы наслаждаетесь им. Вы наслаждаетесь 
чудесным видом. Вы полностью расслаблены и довольны. 
Вы видите, как далеко на горизонте появляется крошечное 
белое облачко. Вы очарованы его простой красоты. Вы 

видите, как оно медленно приближается к вам. Вы лежите, и 
вы совершенно расслаблены. Вы в ладу с самим собой. 

Облачко очень медленно подплывает к вам. Вы 
наслаждаетесь красотой великолепного голубого неба и 
маленького белого облачка. Оно как раз сейчас над вами. 

Вы полностью расслаблены и наслаждаетесь этой 
картиной. Вы в полном согласии с самим собой



Упражнение «Муха»

Цель: снятие напряжения с лицевой 
мускулатуры.

Сядьте удобно: руки свободно положите на 
колени, плечи и голова опущены, глаза 

закрыты. Мысленно представьте, что на 
ваше лицо пытается сесть муха. Она 

садится то 

на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. 
Ваша задача: не открывая глаз, согнать 

назойливое насекомое


