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ТренингТренинг проводитсяпроводится с цельюцелью помочьпомочь 
педагогампедагогам снятьснять усталостьусталость и  эмоцио-эмоцио-
нальноенальное напряжение,напряжение, найтинайти внутренниевнутренние 
ресурсыресурсы длядля конструктивногоконструктивного взаи-взаи-
модействиямодействия в  коллективе,коллективе, повыситьповысить 
личнуюличную самооценку,самооценку, наладитьналадить контактконтакт 
с  собой.собой.  КромеКроме того,того, проводитсяпроводится про-про-
филактикафилактика эмоциональногоэмоционального выгораниявыгорания 
специалистовспециалистов.

Педагог-психологПедагог-психолог. Добрый день, . Добрый день, 
уважаемые педагоги! Самое главное уважаемые педагоги! Самое главное 
в  жизни  — здоровье. Здоровье  — это в  жизни  — здоровье. Здоровье  — это 
благополучие внутреннее и  внешнее, благополучие внутреннее и  внешнее, 
это прекрасное самочувствие дома и  в это прекрасное самочувствие дома и  в 
коллективе, это желание творить и  со-коллективе, это желание творить и  со-
зидать, жить беззаботно и  не нуждаясь зидать, жить беззаботно и  не нуждаясь 
ни в  чем, как в  детстве. Вы согласны ни в  чем, как в  детстве. Вы согласны 
со мной? Попробуем пробудить в  себе со мной? Попробуем пробудить в  себе 
своего внутреннего ребенка и  найти своего внутреннего ребенка и  найти 
ресурсы, чтобы наладить контакт с  со-ресурсы, чтобы наладить контакт с  со-
бой и  с коллективом.бой и  с коллективом.

ИграИгра «Живая«Живая диаграмма»диаграмма»
ВедущийВедущий. Коллеги, любое обследова-. Коллеги, любое обследова-

ние здоровья начинается с  диагностики ние здоровья начинается с  диагностики 
состояния — в том числе и окружающей состояния — в том числе и окружающей 
среды (атмосферы). А  наше окруже-среды (атмосферы). А  наше окруже-
ние — это семья и коллектив, с  которым ние — это семья и коллектив, с  которым 
мы взаимодействуем даже чаще, чем мы взаимодействуем даже чаще, чем 
с семьей. Потому позвольте мне провести с семьей. Потому позвольте мне провести 
экспресс-диагностику коллектива.экспресс-диагностику коллектива.

Предлагаю поиграть в  игру. Для Предлагаю поиграть в  игру. Для 
этого встаньте в  одну линию так, чтобы этого встаньте в  одну линию так, чтобы 
не касаться друг друга, и закройте глаза. не касаться друг друга, и закройте глаза. 
Я  буду задавать вам вопросы. Если ваш Я  буду задавать вам вопросы. Если ваш 
ответ на вопрос «да», вы делаете шаг ответ на вопрос «да», вы делаете шаг 
вперед, если «нет» — остаетесь на месте.вперед, если «нет» — остаетесь на месте.

1. Часто ли вы чувствуете, что слиш-1. Часто ли вы чувствуете, что слиш-
ком устали, чтобы отвечать вниманием ком устали, чтобы отвечать вниманием 
на внимание со стороны окружающих?на внимание со стороны окружающих?

2. Бываете ли вы вспыльчивы по 2. Бываете ли вы вспыльчивы по 
пустякам?пустякам?

3. Испытываете ли вы головные 3. Испытываете ли вы головные 
боли от конфликтов в  семье или на боли от конфликтов в  семье или на 
работе?работе?

4. Приводят ли у  вас переживания 4. Приводят ли у  вас переживания 
к  нарушению пищеварения?к  нарушению пищеварения?

5. Часто ли вам кажется, что вы 5. Часто ли вам кажется, что вы 
тратите слишком много времени на то, тратите слишком много времени на то, 
чтобы решать чужие проблемы, и  у вас чтобы решать чужие проблемы, и  у вас 
не остается времени на себя?не остается времени на себя?

6. Как вы считаете, здоров ли наш 6. Как вы считаете, здоров ли наш 
коллектив?коллектив?

7. Как вы считаете, есть ли в  на-7. Как вы считаете, есть ли в  на-
шем коллективе коллеги, которые могут шем коллективе коллеги, которые могут 
завидовать и  обижаться на других?завидовать и  обижаться на других?

8. Как вы считаете, есть ли среди 8. Как вы считаете, есть ли среди 
наших коллег те, которые ревностно наших коллег те, которые ревностно 
относятся к  успехам других коллег?относятся к  успехам других коллег?

ИграютИграют.
Педагог-психологПедагог-психолог. Откройте глаза . Откройте глаза 

и  посмотрите нашу «живую диаграмму». и  посмотрите нашу «живую диаграмму». 
Если вы сделали больше трех шагов Если вы сделали больше трех шагов 
вперед, значит, пора задуматься о  том, вперед, значит, пора задуматься о  том, 
что стресс у вас отнимает слишком много что стресс у вас отнимает слишком много 
сил, ресурсов, а следовательно, здоровья.сил, ресурсов, а следовательно, здоровья.

Отсутствие информации или иска-Отсутствие информации или иска-
женная информация о  ком-либо может женная информация о  ком-либо может 
приводить к  конфликтам и  недопони-приводить к  конфликтам и  недопони-
манию в  отношениях. Поправить ат-манию в  отношениях. Поправить ат-
мосферу в  коллективе, нормализовать мосферу в  коллективе, нормализовать 
положительное отношение к  коллегам положительное отношение к  коллегам 
(то есть искренне радоваться успехам (то есть искренне радоваться успехам 
других, не завидовать и  не обижаться других, не завидовать и  не обижаться 
на кого-либо)  — значит, узнать друг на кого-либо)  — значит, узнать друг 
друга поближе. Поможет нам в  этом друга поближе. Поможет нам в  этом 
упражнение «Карусель и  ладушки».упражнение «Карусель и  ладушки».

УпражнениеУпражнение «Карусель«Карусель и  ладушки»ладушки»
ПедагогиПедагоги встаютвстают в двадва кругакруга лицомлицом 

другдруг к  другудругу (один(один кругкруг внутривнутри другого)другого) 
и  обсуждаютобсуждают с  партнеромпартнером тему,тему, кото-кото-
руюрую предлагаетпредлагает педагог-психолог.педагог-психолог. ПриПри 
этом,этом, общаясь,общаясь, педагогипедагоги играютиграют в  игруигру 
«Ладушки»«Ладушки» («подключаем»(«подключаем» лобныелобные долидоли 
головногоголовного мозга,мозга, которыекоторые отвечаютотвечают заза 
самоконтрольсамоконтроль и поведение;поведение; с ихих помощьюпомощью 
мымы можемможем приказатьприказать себесебе перестатьперестать 
обижатьсяобижаться нана кого-либо,кого-либо, завидоватьзавидовать 
успехамуспехам другогодругого и  стремитьсястремиться к личнымличным 
достижениям)достижениям).

ПоПо командекоманде ведущеговедущего внутреннийвнутренний 
кругкруг делаетделает шагшаг попо часовойчасовой стрелке,стрелке, 
и затемзатем педагогипедагоги обсуждаютобсуждают ужеуже другуюдругую 
темутему с другимдругим партнером,партнером, играяиграя теперьтеперь 
ужеуже с нимним в «ладушки».«ладушки». ПримерныеПримерные темытемы 
длядля обсужденияобсуждения:

— «Моя«Моя семья»семья»;
— «Любимые«Любимые праздники»праздники»;
— «Любимое«Любимое времявремя года»года»;
— «Мои«Мои хоббихобби и  увлечения»увлечения»;
— «Самое«Самое запоминающеесязапоминающееся путе-путе-

шествие»шествие»;
— «Почему«Почему я  сталастала педагогом»педагогом»;
— «Мой«Мой жизненныйжизненный девиз»девиз».
Педагог-психологПедагог-психолог. Что было легко . Что было легко 

в  данном упражнении, а  что трудно? в  данном упражнении, а  что трудно? 
Вы узнали друг о  друге что-то новень-Вы узнали друг о  друге что-то новень-
кое? Если да, то кто хочет поделиться кое? Если да, то кто хочет поделиться 
с  нами? Какие эмоции вы испытывали с  нами? Какие эмоции вы испытывали 
во время упражнения?во время упражнения?

ОтветыОтветы участниковучастников.
УпражнениеУпражнение «Камушек«Камушек в  ботинке»ботинке» 

(модификация упражнения К.  Фопеля)(модификация упражнения К.  Фопеля)

Педагог-психологПедагог-психолог . Посмотрите : . Посмотрите : 
в  моей руке маленький камешек. Пред-в  моей руке маленький камешек. Пред-
ставьте себе, что такой камешек попал ставьте себе, что такой камешек попал 
в  ваш ботинок. Что вы почувствуете? в  ваш ботинок. Что вы почувствуете? 
Возможно, сначала этот камешек не Возможно, сначала этот камешек не 
будет сильно мешать, и  вы даже за-будет сильно мешать, и  вы даже за-
будете его вытряхнуть, когда придете будете его вытряхнуть, когда придете 
домой. Но если камешек так и останется домой. Но если камешек так и останется 
в  ботинке, то через некоторое время в  ботинке, то через некоторое время 
ноге станет больно, и  этот маленький ноге станет больно, и  этот маленький 
камешек уже будет казаться большим. камешек уже будет казаться большим. 
Тогда вы снимете ботинок и вытряхнете Тогда вы снимете ботинок и вытряхнете 
камешек, но на ноге уже появится мозоль камешек, но на ноге уже появится мозоль 
или ранка. То есть маленькая проблема или ранка. То есть маленькая проблема 
станет большой — теперь уже придется станет большой — теперь уже придется 
лечить ногу.лечить ногу.

Маленький камешек в ботинке сим-Маленький камешек в ботинке сим-
волизирует ситуацию, когда мы оби-волизирует ситуацию, когда мы оби-
жаемся, злимся, взволнованны, однако жаемся, злимся, взволнованны, однако 
не справляемся с  проблемой. Если не справляемся с  проблемой. Если 
мы вовремя вытащим камешек, мы не мы вовремя вытащим камешек, мы не 
просто сохраним ногу целой и  невре-просто сохраним ногу целой и  невре-
димой, а  сохраним душевное равнове-димой, а  сохраним душевное равнове-
сие. Поэтому всегда полезно говорить сие. Поэтому всегда полезно говорить 
о  своих проблемах сразу, как только о  своих проблемах сразу, как только 
вы их почувствовали. Если вы скажете вы их почувствовали. Если вы скажете 
нам: «У  меня камешек в  ботинке», то нам: «У  меня камешек в  ботинке», то 
мы будем знать, что вам что-то мешает, мы будем знать, что вам что-то мешает, 
и  будем готовы вас выслушать.и  будем готовы вас выслушать.

Предлагаю вам на листочке с  над-Предлагаю вам на листочке с  над-
писью «Камешек в  ботинке» написать писью «Камешек в  ботинке» написать 
свою профессиональную проблему или свою профессиональную проблему или 
личную боль, которая беспокоит. Затем личную боль, которая беспокоит. Затем 
смять листочек таким образом, чтобы мне смять листочек таким образом, чтобы мне 
было понятно, могу ли я  эту проблему было понятно, могу ли я  эту проблему 
обсудить при всех или читать сейчас не обсудить при всех или читать сейчас не 
стоит, лучше потом, наедине. Итак, если стоит, лучше потом, наедине. Итак, если 
вы скомкаете свой листок сильно, то вы скомкаете свой листок сильно, то 
проблему объявлять не будем, а  если проблему объявлять не будем, а  если 
вы сложите его пополам, то попробуем вы сложите его пополам, то попробуем 
решить ее прямо сейчас в  нашем «реф-решить ее прямо сейчас в  нашем «реф-
лексивном кругу».лексивном кругу».

ВсеВсе «камешки»«камешки» (свернутые(свернутые листки)листки) 
помещаютпомещают в  коробочкукоробочку психологапсихолога.

УпражнениеУпражнение «Коробочка«Коробочка воспоми-воспоми-
наний»наний»

Педагог-психологПедагог-психолог. А  теперь давайте . А  теперь давайте 
подведем итоги года  — вместе сделаем подведем итоги года  — вместе сделаем 
коробочку теплых воспоминаний. Возьмите коробочку теплых воспоминаний. Возьмите 
карточку и запишите на ней любые ресурс-карточку и запишите на ней любые ресурс-
ные воспоминания, которые были связаны ные воспоминания, которые были связаны 
с  профессиональной сферой в  уходящем с  профессиональной сферой в  уходящем 
году. Эту карточку мы поместим в  нашу году. Эту карточку мы поместим в  нашу 
коробочку. На другой карточке запишите коробочку. На другой карточке запишите 
любые ресурсные воспоминания, которые любые ресурсные воспоминания, которые 
были связаны с  вами в  личной жизни. были связаны с  вами в  личной жизни. 
Эту карточку вы возьмете с  собой и  по-Эту карточку вы возьмете с  собой и  по-
местите туда, где вам она будет нужнее местите туда, где вам она будет нужнее 
всего: можно положить в  блокнот, под всего: можно положить в  блокнот, под 
стекло письменного стола, приклеить на стекло письменного стола, приклеить на 
шкаф, куда чаще всего будет падать ваш шкаф, куда чаще всего будет падать ваш 
взгляд. В  минуты уныния эта карточка взгляд. В  минуты уныния эта карточка 
вам обязательно поможет, лишь только вам обязательно поможет, лишь только 
вы прочитаете ее.вы прочитаете ее.

Управление ДОО     ——————————————————————————————————————————————————————————————— ——————————————————————————————————————————————————————————————— 3737

Тренинг для педагогов Тренинг для педагогов 
«Стоп, стресс!»«Стоп, стресс!»



Что же такое уныние? Уныние — это Что же такое уныние? Уныние — это 
состояние человека, когда его ничто не состояние человека, когда его ничто не 
радует, не доставляет ему удовольствия, радует, не доставляет ему удовольствия, 
он испытывает чувство неудовлетворен-он испытывает чувство неудовлетворен-
ности и  опустошения, заключающееся ности и  опустошения, заключающееся 
в  расслаблении сил человеческой души в  расслаблении сил человеческой души 
и нежелании трудиться. Это отрицательная и нежелании трудиться. Это отрицательная 
эмоция, которая вредит психологическому эмоция, которая вредит психологическому 
благополучию человека, а значит, здоровью.благополучию человека, а значит, здоровью.

Давайте сейчас пробудим в  себе Давайте сейчас пробудим в  себе 
своего внутреннего ребенка и попробуем своего внутреннего ребенка и попробуем 
материализовать свое уныние в  виде материализовать свое уныние в  виде 
«монстрика-страшилки».«монстрика-страшилки».

УпражнениеУпражнение «Монстрик-страшилка»«Монстрик-страшилка»
Педагог-психологПедагог-психолог. И в детстве, и по-. И в детстве, и по-

том каждый из нас чего-то боялся, за том каждый из нас чего-то боялся, за 
что-то себя ругал. Сейчас с  нашими что-то себя ругал. Сейчас с  нашими 
страхами и тревогами нам помогает спра-страхами и тревогами нам помогает спра-
виться сила воли или рациональность. виться сила воли или рациональность. 
Однако наша детская часть беззащитна Однако наша детская часть беззащитна 
перед ними.перед ними.

Подумайте над тем, какие ваши Подумайте над тем, какие ваши 
тревоги и опасения вас беспокоят. Пред-тревоги и опасения вас беспокоят. Пред-
ставьте себе некое существо, которое ставьте себе некое существо, которое 
навязывает вам эти страхи и  тревогу, — навязывает вам эти страхи и  тревогу, — 
пусть это будет монстр, или чудовище, пусть это будет монстр, или чудовище, 
или нечто абстрактное. Возьмите пласти-или нечто абстрактное. Возьмите пласти-
лин и  слепите его. При лепке думайте лин и  слепите его. При лепке думайте 
о  том, что вы сейчас вернете ему всю о  том, что вы сейчас вернете ему всю 
отрицательную и  негативную энергию, отрицательную и  негативную энергию, 
которая вас мучает. Избавьтесь с  удо-которая вас мучает. Избавьтесь с  удо-
вольствием от этого — лепите!вольствием от этого — лепите!

ПослеПосле лепкилепки ведущийведущий предлагаетпредлагает 
каждомукаждому педагогупедагогу поместитьпоместить своегосвоего 
монстрикамонстрика в коробочкукоробочку и «уничтожить»«уничтожить» 
егоего (спрятать,(спрятать, выбросить)выбросить).

УпражнениеУпражнение «Тигренок«Тигренок-карандаш»карандаш»
Педагог-психологПедагог-психолог. В  жизни бывает . В  жизни бывает 

так, что пустых мест не должно оста-так, что пустых мест не должно оста-
ваться: на смену может прийти другой ваться: на смену может прийти другой 
«монстрик» со своей энергией. Поэтому «монстрик» со своей энергией. Поэтому 
срочно нужно заполнить освободившее-срочно нужно заполнить освободившее-
ся место чем-то позитивным и  милым. ся место чем-то позитивным и  милым. 
Я  предлагаю слепить символ года  — Я  предлагаю слепить символ года  — 
тигренка. Это будет ваш талисман или тигренка. Это будет ваш талисман или 
ресурсный предмет, который обязательно ресурсный предмет, который обязательно 
вам принесет в новом учебном году что-вам принесет в новом учебном году что-
то невероятное, волшебное и позитивное.то невероятное, волшебное и позитивное.

ПедагогиПедагоги лепятлепят изиз воздушноговоздушного пла-пла-
стилинастилина илиили полимернойполимерной глиныглины головкиголовки 
тигряттигрят (на(на карандаш)карандаш).

УпражнениеУпражнение «Шляпа«Шляпа пожеланий»пожеланий»
Педагог-психологПедагог-психолог. Все мы побыли . Все мы побыли 

детьми, зарядились положительными детьми, зарядились положительными 
эмоциями при лепке своей игруш-эмоциями при лепке своей игруш-
ки. А  сейчас я  предлагаю на третьем ки. А  сейчас я  предлагаю на третьем 
листочке каждому написать приятное листочке каждому написать приятное 
пожелание.пожелание.

ЛистокЛисток нужнонужно сложитьсложить и поместитьпоместить 
в  шляпу.шляпу. ЗатемЗатем каждыйкаждый изиз участниковучастников 
достаетдостает изиз шляпышляпы длядля себясебя пожеланиепожелание.

РефлексияРефлексия
Педагоги делятся впечатлениями Педагоги делятся впечатлениями 

о  тренинге. о  тренинге. 

Т. Ю. Рябова, О. А. Никифорова, Г. Ф. Фахретдинова

Дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента Дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента 
физического и психического здоровья. До 7 лет человек проходит огромный физического и психического здоровья. До 7 лет человек проходит огромный 
путь развития, не повторяемый на протяжении последующей жизни. Поэтому путь развития, не повторяемый на протяжении последующей жизни. Поэтому 
здоровью дошкольника следует уделять большое внимание, и  укрепление здоровью дошкольника следует уделять большое внимание, и  укрепление 
здоровья идет в  большей степени через физическое воспитание.здоровья идет в  большей степени через физическое воспитание.

Целью правильного формирования системы физического воспитания Целью правильного формирования системы физического воспитания 
в  детском саду является воспитание здорового, жизнерадостного, вы-в  детском саду является воспитание здорового, жизнерадостного, вы-
носливого дошкольника с  высоким уровнем физического и  умственного носливого дошкольника с  высоким уровнем физического и  умственного 
развития. В  нашем дошкольном учреждении большое внимание уделяется развития. В  нашем дошкольном учреждении большое внимание уделяется 
физическому воспитанию и  оздоровлению дошкольников, в  частности физическому воспитанию и  оздоровлению дошкольников, в  частности 
часто болеющих детей: у  нас прошли консультации, открытые просмотры, часто болеющих детей: у  нас прошли консультации, открытые просмотры, 
смотр-конкурс «Физкультурный уголок группы» и  тематический контроль смотр-конкурс «Физкультурный уголок группы» и  тематический контроль 
«Физкультурно-оздоровительной работы в  ДОО».«Физкультурно-оздоровительной работы в  ДОО».

Деловая игра «Физкультурный цветик-семицветик» посвящена содер-Деловая игра «Физкультурный цветик-семицветик» посвящена содер-
жанию физкультурно-оздоровительной работы в  детском саду. Ее жанию физкультурно-оздоровительной работы в  детском саду. Ее цельцель —  — 
формирование важности и  необходимости четкой организации физкуль-формирование важности и  необходимости четкой организации физкуль-
турно-оздоровительной работы в  ДОО путем расширения представлений турно-оздоровительной работы в  ДОО путем расширения представлений 
о  некоторых формах и  методах оздоровления детей.о  некоторых формах и  методах оздоровления детей.

МатериалыМатериалы: эмблемы команд, физкультурное оборудование, 3 мольберта, : эмблемы команд, физкультурное оборудование, 3 мольберта, 
макет цветика-семицветика; карточка-задание с  пустыми клеточками для макет цветика-семицветика; карточка-задание с  пустыми клеточками для 
слова из 11 букв — 2 шт., карточка-задание «Задачи» (оздоровительные, слова из 11 букв — 2 шт., карточка-задание «Задачи» (оздоровительные, 
воспитательные, образовательные), карточки с  названиями времени суток воспитательные, образовательные), карточки с  названиями времени суток 
(утро, прогулка, вторая половина дня), карточки с  вопросами и  вариантами (утро, прогулка, вторая половина дня), карточки с  вопросами и  вариантами 
ответов, 2 карточки с  10 окошками.ответов, 2 карточки с  10 окошками.

Ход игрыХод игры

1-й1-й ведущийведущий. Уважаемые педагоги! Сегодня наш педсовет пройдет . Уважаемые педагоги! Сегодня наш педсовет пройдет 
в  форме деловой игры. Cначала нужно распределиться на две группы: в  форме деловой игры. Cначала нужно распределиться на две группы: 
выберите эмблемы с  названием команды и  займите места с  таким же выберите эмблемы с  названием команды и  займите места с  таким же 
названием за столами.названием за столами.

ПедагогиПедагоги разбираютразбирают эмблемыэмблемы и  рассаживаютсярассаживаются нана своисвои местаместа.
1-й1-й ведущийведущий. Мы начинаем игру! Чтобы узнать ее тему, посмотрите . Мы начинаем игру! Чтобы узнать ее тему, посмотрите 

на предметы, которые находятся у  центральной стены зала. Что вы види-на предметы, которые находятся у  центральной стены зала. Что вы види-
те? Правильно, это предметы для физкультурно-оздоровительной работы, те? Правильно, это предметы для физкультурно-оздоровительной работы, 
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Деловая игра для педагогов Деловая игра для педагогов 
«Физкультурный «Физкультурный 

цветик-семицветик»цветик-семицветик»




