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ВВЕДЕНИЕ 

В связи с публичным характером и высокой степенью ответственности 

за здоровье, воспитание, обучение и развитие детей в дошкольных 

учреждениях, профессия воспитателя чрезвычайно сложна и подвержена 

эмоциональной напряженности. Появление у специалиста состояний, 

деструктивно влияющих на личность и профессиональную деятельность, 

вызывает необходимость проведения анализа характера труда педагога. 

Один из важнейших факторов, влияющих на успешность деятельности 

специалиста, это его психическая уравновешенность и эмоциональная 

стабильность. Будучи подверженным действию сильных раздражителей, 

воспитатель должен сохранять на протяжении всего рабочего дня 

оптимальный эмоциональный тонус и быстро восстанавливать свои силы, 

чтобы обеспечить высокую работоспособность и активность. Важно также 

отметить, что положительные эмоции и настроение способствуют 

повышению эффективности учебно-воспитательного процесса. 

С целью предотвращения профессиональной деформации и сохранения 

оптимального психоэмоционального состояния специалистов в дошкольных 

учреждениях, необходимо проводить системную работу по профилактике и 

управлению стрессовыми состояниями. Это может включать в себя тренинги 

и психологическую поддержку, создание благоприятной обстановки на 

работе и соблюдение режима труда и отдыха. Такие меры помогут 

исключить негативные последствия, оказывающие влияние на 

профессиональную деятельность воспитателей дошкольных учреждений. 

[Воробьѐва М.А. Профессиональная деформация специалистов и ее 

профилактика // Педагогическое образование в России. 2015. № 2., С. 23–28.]. 

Профессиональный рост педагога включает в себя развитие 

саморегуляции действий, поступков и состояний. Готовность к 

самоизменению наставника является ключевым компонентом его 

профессиональной компетентности. В связи с этим, психолого-

педагогическая подготовка кадров требует овладения знаниями о способах 
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самостоятельного регулирования и формирования готовности к их 

применению в различных условиях. 

В ходе проведенных исследований, в том числе Прохорова А.О., 

Хохлова С.И., Чебыкина А.И. и др., выяснилось, что значительная часть 

педагогов не владеет приемами саморегуляции. Особенно это наблюдается у 

молодых педагогов. По данным А.И. Чебыкина, около половины 

специалистов испытывают затруднения в регулировании собственных 

состояний. Аналогичная сложность возникает и при необходимости 

одновременного регулирования как собственных психических состояний, так 

и состояний воспитанников. 

С учетом вышеизложенного, развитие саморегуляции является одним 

из главных требований к педагогической подготовке и профессиональной 

компетентности наставников. При этом необходимо уделять особое 

внимание формированию готовности к самоизменению и применению 

приемов саморегуляции в различных ситуациях, что позволит повысить 

профессиональную квалификацию педагогов и улучшить качество 

образования. 

Отмечается, что одним из важных аспектов профессиональной 

деятельности педагога является способность к саморегуляции 

эмоциональных состояний. Необходимость в этом возникает, когда педагог 

сталкивается с новой, нестандартной или сложной проблемой, которая не 

может быть решена однозначно или имеет несколько альтернативных 

вариантов. Также саморегуляция необходима в случаях, когда педагог 

находится в состоянии повышенного напряжения, которое может привести к 

импульсивным действиям. Кроме того, важно также уметь регулировать 

эмоциональное состояние в случае оценивания детьми, коллегами или 

другими людьми. 

Способность контролировать и регулировать свое самочувствие и 

эмоциональное состояние является ключевым показателем 

профессионализма педагога и влияет на эффективность взаимодействия с 
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воспитанниками и коллегами. В результате, необходимость развития у 

педагога навыков саморегуляции эмоциональных состояний является 

неотъемлемой частью его профессионального роста и определяет его успехи 

в работе. 

Актуальность и значимость темы связана с вопросами развития 

регуляторных функций у воспитателей детского сада является важным 

предиктором дальнейшей академической и социальной успешности детей. От 

того, на сколько у воспитателя детского сада сформирована способность 

управлять своим поведением, удерживать внимание и память на учебном 

материале и других развивающих видах деятельность, зависит успешность 

освоения информации и общая ориентация ребѐнка в социальных 

отношениях. Чем спокойнее эмоциональное состояние воспитателей , тем 

успешнее дети в образовательном процессе.  

 Воспитатель дошкольного учреждения постоянно находится в центре 

внимания детей, родителей, коллег, администрации. В ходе взаимодействия с 

детьми, воспитатель нередко сталкивается с трудноразрешимыми 

ситуациями, не имеющими однозначного решения, требующими быстрого и 

целесообразного реагирования. Вместе с тем, повышаются требования к 

характеру исследовательской и проектировочной деятельности специалистов. 

Педагоги входят в различные экспериментальные, творческие группы, 

участвуют в разработке программ, образовательных проектов, занимающих 

значительное время в течение дня. В связи с чем, у специалистов возникают 

на работе как физические, так и умственные перегрузки, которые приводят 

ктаким последствиям, как – ухудшение самочувствия и снижение 

работоспособности. 

Современные исследователи педагогической деятельности (Дикая Л.Г., 

Захаров А.И., Китаев-Смык Л.А., Конопкин О.А., Прохоров А.О., Чебыкин 

А.И. и др.) констатируют факт недостаточной изученности вопросов 

саморегуляции педагогов и детей, несмотря на их большую теоретическую и 
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практическую значимость. Авторами активно изучаются способы 

саморегуляции педагога в профессиональной деятельности. 

Цель работы — Разработка программы профилактики эмоциональных 

состояний у воспитателей дошкольного образовательного учреждения в 

зависимости от стажа работы. 

Объект – Эмоциональное  состояния в профессиональной деятельности 

воспитателей дошкольного образовательного учреждения. 

Предмет – программа профилактики эмоциональных состояний у 

воспитателей дошкольного образовательного учреждения в зависимости от 

стажа работы. 

Задачи исследования:  

1. Изучить психолого-педагогическую литературу по проблеме 

профилактики эмоциональных состояний у воспитателей дошкольного 

образовательного учреждения, проанализировать содержание понятий 

«эмоциональное состояние» и «Саморегуляция » в психолого-педагогической 

науке. 

2. Подобрать методики для проведения экспериментального 

исследования  особенностей  эмоциональном состояния  воспитателей 

дошкольного образовательного учреждения  в профессиональной 

деятельности  и провести эмпирическое исследование особенностей 

эмоционального состояния  у воспитателей дошкольного образовательного 

учреждения в зависимости от стажа 

3. Описать специфику эмоциональных состояний у воспитателей 

дошкольного образовательного учреждения в зависимости от стажа. 

4. Разработать  программу профилактики эмоциональных состояний у 

воспитателей дошкольного образовательного учреждения в зависимости от 

стажа работы. 

Гипотеза исследования: при систематическом проведении  

профилактических занятий  направленных на эмоциональные состояния 

воспитателей дошкольного образовательного учреждения показатели 
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спонтанной агрессии и раздражительности снижаются, а показатели 

уравновешенности и эмоциональной лабильности повышаются при этом 

показатели удовлетворенностью жизни взаимосвязан с показателями 

устойчивости эмоционального тона. 

Для достижения поставленной цели были использованы следующие 

методы исследования:  

- теоретический анализ, синтез, обобщение научной литературы, 

отражающей состояние изучаемой темы; 

- эмпирические методики:  

Методика 1. «Фрайбургский личностный опросник» (Авторы - 

И. Фаренберг, Х. Зарг, Р. Гампел); (шкалы:«Уравновешенность», 

«Раздражительность», «Эмоциональная лабильность»). 

Методика 2. «Определение доминирующего состояния» (Автор – 

Л.В. Куликов). 

- математические методы количественной и качественной обработки 

полученных данных эмпирического исследования (расчет t-критерия 

Стьюдента, U-критерий Манна-Уитни) 

Теоретико-методологической основой исследования выступили труды 

отечественных исследователей об эмоциональных состояниях– А.О. 

Прохоров, Л.Г. Дикая, О.А. Конопкин. 

Экспериментальная база исследования предоставлена МБДОУ №3 

«Тополек» П.Балахта. 

Выборка исследования: 35 воспитателей в дошкольном 

образовательном учреждении. 

 (35 женщин, возраст испытуемых – от 23 до 65 лет, 15 стаж 1-10 лет,  

16 стаж  10-20 лет).  

Практическая ценность работы заключается в том, что в работе 

рассмотрены способы оказания профилактической  помощи тем 

воспитателям дошкольного образовательного учреждения, у которых 

выявлена эмоциональная нестабильность. Данные способы могут быть 
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рекомендованы как психологам, работающим с коллективом, так и самим 

воспитателям для саморегуляции эмоциональных состояний.  

Работа по заявленной теме была разделена на следующие этапы: 

Этап 1 (ноябрь 2022 г. – декабрь 2022 г.): работа с литературой по теме 

выпускной квалификационной работы; планирование экспериментального 

исследования.  

Этап 2 (декабрь 2022г – январь 2023 г.): проведение 

экспериментального исследования; обработка полученных результатов; 

оформление  рекомендаций.  

Этап 3 (декабрь 2022г – январь  2023 г.): оформление выпускной 

квалификационной работы.  

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЕЙ И 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЙ У ПЕДАГОГОВ В ПСИХОЛОГО-

ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЕ 

 

1.1 Содержание понятия «эмоциональное состояние» в психолого-

педагогической науке 

 

 В психологии эмоциональные состояния — это особая форма 

психического процесса, который непосредственно влияет на поведение и 

мотивацию человека к действиям, а также регулирует его скорость 

мышления.  

Эмоциональные и эмоциональные переживания являются 

неотъемлемой частью нашей жизни. Мир чувств затрагивает все сферы 

нашей жизни: деятельность, отношение к другим людям, отношения с 

другими людьми, общение и т.д. Каждый из нас в данный момент находится 

в определенном состоянии эмоционального состояния, переживающем те или 

другие эмоции. Искусство жить, развивая и утверждая собственную 

индивидуальность, человек приобретает всю свою жизнь. Для того, чтобы 
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развить свои интеллектуальные и интеллектуальные возможности, а также 

дать жизнь собственному Я, необходима активная продуктивная 

деятельность. 

Чтобы занятие было эффективным, необходимо создать благоприятную 

эмоциональную подложку. Человек способен оптимизировать свою 

активность, поддерживая свой эмоциональный фон. Умение контролировать 

свои эмоции и чувства, а также способность их многократно повторять и 

разнообразить, помогают добиваться успеха и преуспевать в делах. Одна из 

основных регулирующих систем в организме – эмоциональная система, она 

обеспечивает активную жизнедеятельность человека и придает ему смысл и 

ценность. Страхи и беспокойства могут вызвать соответствующую реакцию и 

повлечь нежелательные последствия. 

Эмоции меняют восприятие окружающего мира от сияющего, светлого 

и радостного к мрачному и серовато-серому. Некоторые люди не умеют 

выражать эмоции в словесной форме — они просто их лишены [ 33 ]. Навыки 

выражения эмоций – это великий дар человеку: он может быть сумасшедшим 

или безумным измышлением (в русском переводе на русский язык). Эти 

чувства способствуют развитию личности через чувство собственного 

достоинства; а эмоция делает жизнь человека яркой, насыщенной жизнью. 

Понятие « эмпатия» является общепринятым термином для обозначения 

психических процессов. Эмоции это вид функционального состояния мозга, 

форма отражения и регулирования деятельности человека в форме 

непосредственной переживания. Отношение индивида к миру или 

воздействию на него формируется из отношения его потребностей 

(интересов), интересов ; отношение индивидуума с ними зависит от того, 

находится ли оно под влиянием объективных обстоятельств по отношению 

ко всему процессу жизни – он получает положительное либо отрицательное 

значение — эмпирическое или субъективное - вне зависимости от этого 

события или извне — определяет судьбу эмоций [20]. Когда человек 

чувствует то или иное эмоциональное ощущение наслаждения, скорби, 
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волнения, гнева, возникают и не только изменения внутреннего органа 

(пульс, сжатие желудка), и иные внешнесомнительные явления: изменения 

внешнего вида (отклонения линий лица), изменение выражения лица, глаза, 

улыбки, изменение осанки, появляется определенный характер жестов 

(пантомимика), специфические оттенки в интонации, характер произнесения 

слова (голосовая мимика). 

 В научном мире существует множество теорий, которые объясняют 

происхождение эмоционального состояния. Существуют различные взгляды 

на природу возникновения эмоциональных состояний и их причинную связь 

с событиями в жизни человека. Психологи же изучающие 

психоэмоциональную составляющую личности выдвигают свои собственные 

теории происхождения данного душевно-психологического явления: 

Психотерапевты выделяют несколько различных определений для этой 

формы психического расстройства человеческой психики; 

Теория психолога А.Н. Леонтьева 

 Психолог А. Н Леонтьев связывал возникновение эмоциональных 

состояний человека со средой, в которой человек находится и испытывает 

чувства страха, робости или радости [2]. Во время проявления базовых 

эмоций – страхе, боязливости — возникают двигательные процессы 

(повышение активности желез внутренней секреции), которые при 

формировании эмоционального состояния меняют свою форму; повышается 

активность эндокринной системы, отвечающей за синтез гормональных 

веществ). Согласно теории психолога Александра Николаевича Леонтьева, во 

время формирования эмоции индивид теряет прямую инстинктивную 

природу своих чувств, так как они дифференцируются, приобретают 

многообразный характер. 

 В определении А.Н.Леонтьева указана природа возникновения 

эмоциональных состояний и процессов их формирования двойственная, в 

том числе физиологическая и психическая составляющие. 

Теория психолога П.В. Симонова 
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 Психолог П.В. Симонов разработал свою теорию информационного 

характера эмоций, состояний, связанных с их проявлениями. Мнение этого 

ученого заключается в том, что эмоции человека формируются на основе 

чувств, которые действительно отражают его индивидуальную потребность и 

потенциальные возможности удовлетворения. При этом центры мозга в 

каждом случае оценивают сложившуюся ситуацию с помощью информации 

о собственном и генетических опытах. 

Теория К.Э. Изард 

 Американский психолог К. Э. Изард не разделяет эмоции и состояния 

психики, которые формируются на основе сознания человека (в психологии 

это отражается тесной связью между сознанием или переживаниями), а также 

переживанием тех или других ситуаций в той либо другой ситуации. 

Эмоциональное состояние – эмоциональное волнение, возникающее под 

воздействием внешних и внутренних факторов; их действие обусловлено 

внешними и внутренними условиями, что является временным процессом. 

После изменения основопологающих обстоятельств данное чувство меняет 

мотивировочную часть дальнейших действий. 

Характеристика психофизиологического процесса 

 Настроение — это особая эмоциональная категория, которая вносит 

свой вклад во все виды поведения и действия человека. Оно зависит от его 

здоровья, характера жизни или круга общения; появление данного вида 

эмоционального состояния тесно связано с событиями внутри личности 

(например: самочувствием) [1]. Согласно мнению большинства психологов 

настроение относится к числу наиболее слабых психических состояний, 

которые легко меняются под воздействием факторов окружающей среды.

 Аффект — одно из наиболее динамично развивающихся 

эмоциональных состояний, которое возникает внезапно и развивается 

быстро. Этот вид эмоционального состояния может быть положительным 

или отрицательным – в зависимости от того, как человек себя ведет: он 

теряет контроль над своими действиями либо процессом принятия решения; 
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а также является причиной провалов памяти о целом ряде событий

 Фрустрация — это сложное эмоционально-психологическое состояние 

человека, которое возникает в результате сильного психологического и 

физического напряжения. Основным раздражителем является то или другое 

препятствие из - за воздействия которого человек не может достичь 

поставленных целей и задач либо же его поведение противоречит целям на 

данный момент времени. В таком состоянии люди испытывают сильное 

чувство раздражения, гнева (неудовольствия), разочарования в 

происходящем вокруг них. 

 Страсть – это сильное, длительное и устойчивое эмоциональное 

состояние человека с максимальной сосредоточенностью мысли на 

достижении поставленных целей. Этот вид эмоции может иметь 

кратковременный характер или же сопровождать его всю жизнь: например 

порыв страсти во время признания в любви к близкому человеку; длящийся 

тип этого чувства является состоянием у людей, которые обладают 

маниакальными идеями, имеют пагубные зависимости от различных видов 

наркотиков. 

 Стресс – это особое эмоциональное состояние человека, которое 

проявляется при воздействии агрессивных факторов окружающей среды. Во 

втором случае возникает стресс когда происходящие события и 

обстоятельства оказывают положительное влияние на дальнейшее развитие 

личности (способствуют ее адаптации к радикально новым условиям жизни). 

Дистресс действует прямо противоположно: отрицательно влияет 

непосредственно в дальнейшем развитию индивидуума; препятствуя 

дальнейшей деятельности или порождая тяжелые заболевания у людей 

старшего возраста. 

Эмоциональное состояние в психологии 

 Эмоциональное состояние ( в психологии – синоним термина « 

эмоциональный процесс, феномен ») особый способ проявления чувств 
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человека: он может изменяться под воздействием стрессовой ситуации или 

переходить на стадию аффектов. 

Характеристики и свойства 

 Каждый тип психоэмоционального ощущения имеет свои основные 

характеристики, непосредственно относящиеся к тому, какие эмоции 

человека переживают в конкретной ситуации, такие как: эмоциональное 

окрасение, которое придает неповторимый характер переживанию хорошего 

или плохого жизненного опыта, определяет интенсивность проявляемых 

эмоций и их количественное значение, возникающее за короткий срок; 

длительность, характеризующаяся наличием длительных или коротких 

психоэмоциональных ощущений определенного типа. 

Функции и роль 

 Эмоциональное положение (в психологической терминологии это 

определение предполагает обязательное присутствие чувств и чувственного 

волнения) является неотъемлемой частью процесса жизни, выполняющего 

целый комплекс необходимой функции. 

Адаптационная функция 

 Адаптационная функция эмоционального состояния заключается в 

предоставлении индивиду возможности адаптироваться к новым условиям и 

условиям окружающей среды. В организме запускаются защитные 

механизмы, позволяющие человеку пережить этот период жизни с 

минимальными потерями для физического или психического здоровья: 

например, начать профессиональную деятельность после переезда на новое 

место жительства; перейти из одного места проживания во второй либо 

третий — профессионально заниматься какой-либо деятельностью. 

Коммуникативная функция 

 В процессе общения с другими людьми человек получает возможность 

выразить свое эмоциональное состояние, рассказав о наличии 

положительных или отрицательных чувств. Коммуникативная функция 

является двухсторонней: в результате взаимодействия человека со всеми 
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окружающими его людьми индивид выражает свои чувства и рассказывает 

об их существовании на основании диалога. 

Отражательная функция 

 Отражательная функция эмоционального состояния состоит в том, что 

за счет совокупности душевных переживаний и объема окружающей 

информации человек получает обобщенную оценку о определенных 

событиях или людях. 

Побудительная функция 

 Побудительная функция психического состояния определена 

направлением и мотивацией действий одной личности или группы 

личностей, способных достичь общей цели, без наличия этой функции нельзя 

преодолеть препятствия и дальнейшее развитие личности. 

Предпочтительная функция 

 Реализация предпочтительной функции происходит в тех случаях, 

когда у человека есть конфликт между несколькими мотивами к выполнению 

работы.  

Регулятивная функция 

Регулирующее эмоциональное состояние обеспечивает контроль и 

устойчивость возникающих отношений между человеком и его 

окружающими людьми. На процесс реализации этого механизма влияют 

уровень культуры общества, моральных норм и нравов, присущих 

конкретному обществу или местности жизни человека. 

Формы проявлений 

 В психологии эмоциональное состояние (это понятие в психологии 

означает, что возникают определенные чувства, которые будут возникать под 

влиянием положительных или негативных факторов) является порывом 

чувств, который может меняться в соответствии с теми или иными 

жизненными обстоятельствами. Выделяют 9 основных форм проявления 

эмоциональных состояний. 

Интерес 
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 Интерес как одна из форм проявления эмоционального состояния 

человека является механизмом реализации познавательной потребности, 

которая обеспечивает полноценное развитие личности. Это явление имеет 

место при возникновении у субъекта интереса нового объекта или ситуации 

для его изучения. В данном случае происходит возбуждение нейронов 

головного мозга в ответ на появление новой информации и желание к ее 

изучению; аналогичная психоэмоциональная реакция возникает после 

резкого изменения условий окружающей среды: переезд с места жительства 

— путешествие. 

Удивление 

 Проявление эмоционального состояния в форме удивления возможно 

под воздействием отрицательных или положительных переживаний. 

обязательный элемент – неожиданное событие, которое могло произойти без 

предвидения самого человека либо его ближайшего окружения. 

Радость 

 Форма эмоциональной реакции в виде радости возможна лишь под 

воздействием позитивных факторов, событий, в этом случае человек 

ощущает одновременно удовлетворенность своими потребностями и 

уверенность, чувствует свою важность. Радость имеет кратковременный 

характер, поскольку долгое выражение позитивных эмоций – это стресс для 

нервных систем. 

Страдания 

 Страдание всегда насыщено множеством негативных эмоций. Эта 

форма проявления эмоциональной динамики играет важное значение в 

мотивации человека к тому, чтобы он стал делать дальнейшие действия по 

изменению образа жизни и достижении целей, что в конце концов приведет к 

радости, удовлетворению и ощущениям счастье. 

Пренебрежение 

Пренебрежения тесно связаны с выражением личной выгоды. Эта форма 

проявления эмоциональной ситуации становится основанием для выражения 
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иных негативных ощущений, большинство из которых вызывает конфликты 

и разрушение социальных отношений. 

Враждебность 

 Проявление эмоций в виде враждебного состояния возможно лишь при 

одновременном сочетании ощущений гнева, презрения и неуважения к 

определенному предмету. В этом случае нельзя допустить возникновения 

агрессии, выраженной в физических и словесных воздействиях. 

Страх 

 Эмоциональное состояние, выражающееся в виде страха возникает 

после того как мозг получает информацию о потенциальной опасности. Это 

может быть реальная угроза жизни или воображаемая ситуация — например 

страх перед походом к стоматологу; боязнь темноты и плавания на большой 

глубине. 

Тревога 

 Тревога является той формой проявления эмоционального состояния, 

которая оказывает непосредственное влияние на развитие неврозов. В 

данном случае нервная система человека постоянно находится в состоянии 

возбуждения и стимулирования одним или целым рядом негативных 

факторов: зависти либо обиды; интереса. 

Стыд 

 Страх формируется в комплексе негативных эмоций, вызванных 

негативными явлениями. Эта форма проявления эмоций возникает в 

результате несогласия действий, внешних характеристик и мнений субъекта с 

ожиданиями большинства людей, довольно часто чувства стыда вызывают 

сильную душевную боль, которая приводит к длительному страданию и 

депрессию. 

Методы управления 

 Существует 3 наиболее надежных и проверенных методик, с помощью 

которых можно осуществлять эффективный контроль эмоциональных 

состояний. 
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Психоэмоциональная регуляция 

 При анализе эмоций можно вспомнить о положительных или плохих 

событиях, которые были пережиты ранее. Например: для подавления чувства 

гнева и раздражения достаточно подумать об отрицательной ситуации в 

жизни человека; она была наполнена позитивными эмоциями — радостью, 

счастьем, удовольствием. 

Регуляция умственного процесса 

 Этот способ контроля эмоциональных состояний более сложный, 

поскольку требует контроля над процессом мыслей и сознания; . 

1. отвлечься в мыслях только на негативные события, которые 

происходят внутри человека;  

2.  переключать внимание на иные предметы и объекты, которые не 

вызывают негативной эмоциональности;  

3.  выбирать из каждого ситуации только то эмоциональное 

составляющее, которое не вызывает стресса, всегда соблюдать принцип 

положительной интерпретации любой ситуации; 

4.  придать сложившимся ситуациям незначительное значение, будто оно 

не влияет на процессы жизни. порывы в различные сферы жизни, 

профессиональной деятельности. 

Телесная регуляция 

 В психологии этот вид контроля называется "отвлекающим действием". 

При этом происходит тактильный контакт пальцев, который создает эффект 

отвлечения. Аналогичным образом осуществляется счет бусинок на ручных 

четках: в тот же момент из-за постоянного подсчета возникает рассеивание 

внимания. Также можно использовать метод «переключения» между 

ощущениями и душевными волнениями (счетом), составленного при помощи 

руки или пальца.  

Психоэмоциональное состояние человека определяется его влиянием 

отрицательных либо негативных факторов окружающей среды. [14]. 
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1.2 Профилактика эмоциональных состояний  и понятие «саморегуляция» 

 

 Профессиональная деятельность воспитателя имеет серьезные 

требования к эмоциональной стороне личности, характеризуется высокой 

интенсивностью деятельности и повышенной ответственность за жизнь 

детей. Напряженные факторы подобного рода влияют на состояние педагога: 

он чувствует себя больным или подавленным в силу своей неуспеваемости (в 

том числе ухудшения самочувствия), страдает нервозностью, 

раздражительностью, капризничает – всего лишь от недостаточного уровня 

психологической культуры. 

 В конечном итоге у воспитателя может сформироваться синдром 

эмоционального выгорания, что отрицательно сказывается на 

психоэмоциональном и физическом самочувствии детей. При этом для 

укрепления профессионально-психологического здоровья воспитатель 

использует различные средства: развитие рефлексивных (психических) 

умений в том смысле, что человек мог реализовываться только во всех видах 

активности; процесс познания окружающего мира поддавался 

регулированию сознания [1]. Но уже позже они стали выражать идею о 

единстве бытия человека как субъекта деятельности с сознанием[ 2].  

В первой половине ХХ века эти идеи стали обсуждаться под влиянием 

физиологии и кибернетики в контексте структурно – функционального 

подхода, с одной стороны, а со второй — путем сравнения различных форм 

проявления активности. Эти особенности были определены на основе 

анализа структуры динамического стереотипа личности по отношению к 

окружающей среде и социальным реалиям: у человека различались два 

основных способа моделирования реальности деятельности; они работали 

над определением общих закономерностей перестройки психической 

организации организма при помощи описанных выше особенностей (с 

опорой на названные механизмы). 
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В научной школе О. А. Конопкина наиболее полно структурно - 

функциональная модель осознанной регуляции была описана как теория, в 

которой акцент делался на целенаправленной активности человека при 

достижении поставленных целей и ее оценке с поправкой на то, что он 

является субъектом собственных действий [7]. Фундаментальным 

достижением явилось понимание того фактического смысла действия 

субъекта деятельности (в том числе — его воли). 

В рамках структурно-функционального подхода В.И. Моросанова одна 

из первых четко сформировала гипотезу о том, что личностные особенности 

влияют на деятельность посредством сложившихся индивидуальных 

способов саморегуляции активности [9].  

В этом смысле ей было исследовано типичное для человека 

индивидуальное регулирование, которое устойчиво проявляется в различных 

условиях деятельности и других психических активностей, цельно 

отражающее стиль регулирования. Она считает, что только индивидуальные 

особенности саморегулирования отражают планирование и 

программирование достижения цели, учитывая важные условия окружающей 

среды, оценку и коррекцию собственной деятельности, стремясь добиться 

субъективно приемлемых результатов [13].  

Она представляет собой структурированную систему знаний, умений и 

переживаний, влияющих на успешность регуляции деятельности и 

поведения. Основными компонентами его модели явились опыт рефлексии, 

ценностно-мотивационный опыт, опыт привычной активизации и опыт 

сотрудничества.  

Составляющие части саморегуляции представлялись им в виде целей, 

освоенных умений, образов управляющих воздействий, привычных оценок 

переживания успеха и ошибочности действий. В качестве механизма, 

способствующего синтезу непосредственно-чувствительных оценок и 

логических интерпретаций, выступала рефлексия, а сам процесс 
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рассматривался в контексте проживания, чувствования, преодоления, 

претерпевания и пересмотра ситуации.  

По А.В. Осницкому, саморегуляция личности в ее структурно-

функциональном аспекте – это процесс нейтрализации многообразной 

исходной информационной неопределенности до уровня, позволяющего 

эффективно осуществлять целенаправленную деятельность. 

Структурно-функциональный подход стал основанием для научных 

изысканий А.П. Корнилова, давшего оценку тенденции развития понятия 

саморегуляции личности и указавшего, что под саморегуляцией понимается 

процесс смыслообразования, подразумевающий саморефлексию и систему 

переживаний в контексте самоидентификации, где саморегуляция – это 

проявление регулятивной функции самосознания.  

Таким образом, в рамках именно структурно-функционального 

подхода современные исследователи сумели обозначить абстрактно-

логическую модель саморегуляции, позволившую универсализировать 

функциональные блоки и информационные звенья, задействованные в 

регулятивных процессах.  

Выражаясь словами О.А. Конопкина, они предприняли попытки 

описания информационных аспектов саморегулятивных личностных 

компонентов, абстрагируясь от специфики конкретных психических 

процессов и явлений, отражающих и фиксирующих информацию, 

презентированую сознанием с ее спецификой общих закономерностей 

индивидуального регулирования действительности. 

Исследования саморегуляции личности в рамках деятельностного 

подхода проводились М.И. Бобневой, Г.В. Суходольским, Е.В. Шороховой, 

В.А. Ядовым и другими, по мнению которых, она, в первую очередь – 

системно-организованный процесс внутренней психической активности 

человека по инициации, построению, поддержанию и управлению разными 

видами деятельности индивида, касающейся достижения принимаемых им 

целей [1]. 
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С позиций деятельностного подхода Г.С. Никифоров описывал 

саморегуляцию, как «сознательные воздействия человека на присущие ему 

психические явления, процессы, свойства, состояния, выполняемую 

деятельность, собственное поведение с целью поддержания, сохранения или 

изменения характера их протекания» [12]. 

Согласно В.П. Бояринцеву, саморегуляцию можно определить как механизм 

обеспечения внутренней активности человека различными психическими 

средствами, где активность и саморегуляция выступают как две 

взаимодополняющие стороны – активность выражает изменчивость и 

движение, а саморегуляция обеспечивает устойчивость и стабильность 

непосредственно активности.  

Таким образом, в контексте деятельностного подхода саморегуляция 

личности – это индивидуальный контроль субъекта за собственными 

действиями, объединяющий в определенном направлении поиски 

конкретных регулирующих  личностных факторов [7].  

Субъектно-деятельностный подход к исследованию личностной 

саморегуляции выдвинул на первый план проблему ее психологического 

механизма как важнейшего системного субъектного качества.  

В  связи с этим был поставлен вопрос обозначения личностных 

детерминант, выступающих своеобразными модуляторами индивидуальной 

активности субъекта в процессе выдвижения, организации и достижения 

целевых ориентиров. Активность субъекта с таких позиций опосредовалась 

целостной системой индивидуальной регуляции – проводником 

динамических и содержательных аспектов личности с ее осознаваемыми и 

бессознательными стереотипами.  

Обобщая суть изложенного, необходимо отметить, что субъектно-

деятельностный подход позволил подойти к изучению саморегуляции 

личности целостно, производя качественный и количественный анализ 

деятельности человека как субъекта целесообразной активности [8]. 
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Принципом системности руководствовалась Б.В. Зейгарник. Наряду с 

психическим уровнем саморегуляции она выделяет операционально-

технический уровень, обеспечивающий сознательную организацию и 

коррекцию действий субъекта, и личностно-мотивационный уровень, на 

котором осознаются мотив собственной деятельности, появляется 

возможность управления мотивационной сферой и создается ситуация в 

которой возможно быть хозяином своей жизни. 

Основные значения, вкладываемые в термин «саморегуляция». 

Во-первых, саморегуляция – это одна из главных функций сознания, которую 

классики отечественной психологической науки выделяют наряду с 

отражением; взаимосвязь этих функций обеспечивает целостность психики в 

норме, единство всех психических явлений, интеграцию различных 

психических процессов [4]. 

Во-вторых, саморегуляция есть особый психический механизм 

оптимизации состояния человека. Такое понимание, по сравнению с первым, 

в большей степени характерно для прикладных отраслей психологии и 

подразумевает наличие специальных приѐмов и техник самовоздействия [3]. 

Особенность человеческого способа саморегуляции, по И. С. Кону, 

состоит в том, что она не просто «приспосабливает» человека, но и содержит 

выработку эффективной жизненной ориентации, включая чувство своей 

онтологической приемлемости, цельности, самоуважения, и это уже не 

просто механизм управления. 

В-третьих, саморегуляция может пониматься более широко, когда в 

этот процесс включается не только приведение собственного состояния к 

оптимальному уровню, но и все частные процессы управления на уровне 

собственной личности, еѐ целей, смыслов, жизненного пути 

(самодетерминация, самореализация), на уровне различных видов активности 

субъекта: управления познавательной активностью (регулирование свойств 

памяти, внимания, мышления), поведением, деятельностью, общением 

(самоорганизация). 
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Так, К. А. Абульханова-Славская определяет личность как субъекта 

через саморегуляцию, выступающую координатором разномодальных 

личностных качеств, обеспечивающую преодоление противоречий и 

функционирование личности в деятельности [16]. 

Существуют попытки сведения саморегуляции к отдельным аспектам 

процесса регулирования.  

Так, в новейшей теории психического Н. В. Чуприковой центральное 

место отводится воле, при этом саморегуляция отнесена автором к функциям 

воли, которая отвечает за формирование целей и программ, адресуемых к 

исполнительным органам. Но если воля, по замечанию самой Н. И. 

Чуприковой, «ничего не отражает», то саморегуляция, как системное 

качество самосознания человека, объединяет помимо волевых процессов, 

психические явления другого рода (например, мотивы, когнитивные 

компоненты).  

И. И. Чеснокова утверждает: изучение самосознания возможно только 

через саморегуляцию поведения и деятельности, которая предполагает 

момент включенности в него результатов самопознания и эмоционально-

ценностного отношения к себе. 

Ещѐ одной версией «узкого понимания» саморегуляции выступает 

распространенная на западе интерпретация понятия, согласно которой 

саморегуляция есть поведенческая стратегия, основанная на способе 

поведения, не предполагающем волевое усилие и неосознаваемом, в отличие 

от самоконтроля, имеющего в своей основе волевое усилие.  

В современной зарубежной психологии (Куль Ю., Кароли П., Дьефендорф 

Ж.М. и др.) под саморегуляцией понимаются «… процессы, позволяющие 

субъекту управлять собственным поведением в изменяющихся условиях».  

Саморегуляция включает управление мыслями, эмоциями, поведением, 

вниманием. Процесс саморегуляции возникает, когда на пути к достижению 

поставленной цели возникают внешние или внутренние препятствия.  
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С точки зрения Ю. Куля, саморегуляция входит в структуру волевой 

регуляции – системы, функционирующей на двух уровнях: саморегуляция и 

самоконтроль. 

И, наконец, последней (хотя и не по значению и не степени 

распространенности) трактовкой понятия саморегуляции является еѐ 

понимание как процесса управления человеком собственной произвольной 

активностью или способности к управлению такого рода. 

В современной отечественной психологии саморегуляция (Конопкин О.А., 

Моросанова В.И., Осницкий А.К.) понимается как внутренняя 

целенаправленная активность человека, которая реализуется за счет 

системного участия различных явлений и уровней психики.  

В. И. Моросанова относит к саморегуляции процессы инициации и 

выдвижения субъектом целей активности, а также управление достижением 

этих целей [12].  

Предметом психологии саморегуляции являются, с еѐ точки зрения, 

«интегральные психические процессы и явления, которые обеспечивают 

самоорганизацию различных видов психической активности человека, 

целостность его индивидуальности и личности» [12].  

В педагогической литературе саморегуляция рассматривается, как 

способность педагога владеть собой, самостоятельно и осознанно управлять 

своей деятельностью, психическими состояниями, создавать положительный 

эмоциональный климат в детском сообществе. 

 

1.3 Психологические особенности профессиональной деятельности 

воспитателя дошкольного образовательного учреждения 

 

 Педагог К.Д. Ушинский писал, что в воспитании все должно 

основываться на личности воспитателя, потому что воспитательная сила 

изливается только из живого источника - человека. Ни уставы, ни 

программы, никакой искусственный организм заведения, не может заменить 
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личности в деле воспитания. Только личность может действовать на развитие 

и определение личности, только характером можно сформировать характер. 

 Известный педагог XVIII в. Песталоцци считал необходимым, чтобы 

отношение воспитателя к детям были чисто родительские, совершенно 

подобные истинным семейным отношениям. Прошли годы, но и сегодня 

непременным условием успеха в деятельности воспитателя являются 

педагогическая направленность, повернутость своего "я" к другим людям, 

любовь к детям. Эти качества характерны как для опытных мастеров, так и 

для молодых педагогов, чье призвание - работа с детьми [29]. И еще одна 

особенность - чувство эмпатии - откликаться на переживания, сочувствовать. 

 Высокая работоспособность, наблюдательность. Эти качества 

способствуют выявлению эмоционального климата ребенка не только в 

группе сверстников, но и в семье. Воспитатель должен способствовать 

созданию благоприятных условий в группе для гармонического физического 

развития детей, охраны и укрепления здоровья. В числе важнейших забот 

воспитателя - формирование основ здорового образа жизни. Воспитатель в 

группе должен стремиться сформировать у своих воспитанников потребность 

в движениях, создать благоприятные условия для двигательной активности. 

Реализуя оздоровительную функцию воспитатель широко использует 

природные средства [18]. Солнце, воздух, вода, земля могут щедро одарить 

ребенка здоровьем, если научить его с благодарностью принимать этот дар 

(больше времени проводить на воздухе, чаще соприкасаться, общаться с 

природой, обращаться за помощью в случае необходимости: приложить 

подорожник к ранке, спрятаться от сильного ветра за кустами). 

 Воспитательная функция в группе включает в себя и регулирование 

педагогом взаимоотношений в "детском коллективе" с целью создания в нем 

для каждого ребенка благоприятного психологического микроклимата, 

психологического комфорта. Воспитатель создает благоприятные условия 

для переживания детьми повышенного приятного самочувствия, 

наслаждения. Он усиливает в ребенке чувство радости бытия, способствует 
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мажорности настроения, жизнерадостности. Она выражается в стимуляции и 

управлении активностью дошкольника, в результате которой у него 

формируются знания, навыки, умения. Профессиональные умения 

воспитателя группы на которое прежде всего следует обратить прежде всего 

внимание: гностические, проектировочные, коммуникативные, 

организаторские. Гностические умения воспитатель использует и для 

изучения родителей, семейной микросреды ребенка. Гностические умения 

тесно связаны со знанием психологии, пониманием закономерностей и 

особенностей развития детей, развитием психологической 

наблюдательности, интереса к духовному миру ребенка. Проникнуть в душу 

к каждому ребенку из группы воспитателю помогает владение методами 

детской психологии - наблюдением, экспериментом, социометрическими 

методами, беседой, методом анализа продуктов детской деятельности. Эти 

наблюдения помогают воспитателю выявить интересы детей, их склонности, 

увлечения, оценить игровую деятельность детей, определить уровень ее 

развития, сделать выводы, кому как "дышится" в "детском обществе", а 

главное - найти правильные средства для коррекции поведения детей, их 

деятельности. Взаимоотношений, создать условия для адаптации в новой 

микросреде. С помощью организаторских способностей воспитатель 

налаживает с группой свою деятельность. Организаторские умения 

проявляются в быстром, гибком применении своих знаний и опыта в 

решении практических задач в руководстве различными видами 

деятельности детей [12].  

Педагогическое общение обусловлено различными социально-

ролевыми и функциональными позициями его субъектов. В процессе 

педагогического общения воспитатель прямо или косвенно осуществляет 

свои социально-ролевые и функциональные обязанности по руководству 

процессом обучения и воспитания. Общение и руководство в существенной 

мере определяет эффективность обучения и воспитания, а также особенности 

развития личности и формирования межличностных отношений в группе. На 
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занятиях в группе воспитателю необходимо овладеть коммуникативной 

структурой всего педагогического процесса, быть максимально чутким к 

малейшим изменениям, постоянно соотносить избранные методы 

педагогического воздействия с особенностями общения на данном этапе. Все 

это требует от воспитателя умения одновременно решать две проблемы: 

  1. конструировать особенности своего поведения (свою 

педагогическую индивидуальность), своих отношений с детьми. 

2 . конструировать выразительные средства коммуникативного воздействия. 

 Второй компонент постоянно меняется под влиянием возникающих 

педагогических и соответственно коммуникативных задач. В выборе системы 

выразительных средств коммуникации важную роль играет сложившийся 

тип взаимоотношений воспитателя с группой. Можно выделить следующие 

характеристики особенности общения в процессе педагогической 

деятельности с группой: 

- общая сложившаяся система общения воспитателя и воспитанника; 

система общения, характерная для конкретного этапа педагогической 

деятельности; 

- ситуативная система общения, возникающая при решении конкретной 

педагогической и коммуникативной задачи. 

 Под особенностями общения мы понимаем индивидуально-

типологические особенности и психологического взаимодействия 

воспитателя и воспитуемого. В особенностях общения находят выражение: 

- особенности коммуникативных возможностей воспитателя; 

- сложившийся характер взаимоотношений воспитателя с группой 

воспитанников; 

- творческая индивидуальность воспитателя; 

- особенности детского коллектива. Причем необходимо подчеркнуть, что 

общение воспитателя с детьми - категория социально и нравственно 

насыщенная. Она воплощает в себе социально-этические установки общества 

и воспитателя как его представителя. 
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2. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЙ У ВОСПИТАТЕЛЕЙ ДОУ И 

ВОЗМОЖНОСТЕЙ ЕЕ РАЗВИТИЯ 

 

2.1 Организация и методы исследования 

 

Целью исследования выступило изучение особенностей 

эмоциональных состояний у воспитателей ДОУ и возможностей ее развития. 

 Исследование проводилось на базе МБДОУ №3 «Тополек»п.Балахта. В 

нем приняли участие воспитатели в возрасте от 23 до 65 лет. Общее 

количество испытуемых - 16 человек (все женщины).Это педагоги, имеющие 

разный педагогический стаж.Тем самым, испытуемые были разделены на две 

группы: 1 группа -стаж работы 1-10 лет и 2 группа – стаж 10-20 лет. 

Для достижения поставленной цели в эмпирической части работы были 

поставлены задачи, определившие следующие этапы практического 

исследования: 

1. Изучение научной литературы по проблеме исследования. 

На данном этапе осуществлялось изучение учебных пособий. 

Определялась теоретическая база предстоящего исследования и 

разрабатывалась его программа. 

2. Проведение диагностического обследования с воспитателями 

обработка его результатов. 

Работа на данном этапе включала в себя составление плана 

диагностического обследования, подбор необходимого инструментария, 

проведение исследования и обработку полученных результатов.  

На основе полученных результатов были разарботаны программы 

профилактики эмоциональных состояний у воспитателей дошкольного 

образовательного учреждения в зависимости от стажа работы. 

В рамках проведенного исследования были использованы следующие 

психодиагностические методики:  
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- Методика определения доминирующего состояния (авт. – 

Л.В.Куликов); 

- Фрайбургский личностный опросник (шкалы:«Уравновешенность», 

«Раздражительность», «Эмоциональная лабильность»). 

Более подробно рассмотрим методики, использованные в 

исследовании. 

Методика определения доминирующего состояния (авт. – Л.В. Куликов) 

Куликовым Л.В. разработаны два варианта опросника: полный вариант 

с восемью шкалами и краткий вариант с шестью шкалами. Краткий вариант 

предназначен для ситуаций с жестко ограниченным временем для 

обследования. Этот вариант удобнее для ручной обработки, для всех шкал 

суммарные баллы подсчитываются непосредственным арифметическим 

суммированием.  

Назначение методики - определение характеристик настроений и 

некоторых других характеристик личностного уровня, психических 

состоянии с помощью субъективных оценок обследуемого. Основным 

назначением опросника является диагностика относительно устойчивых 

(доминирующих) состояний. 

Инструкция: в опроснике приведены признаки, описывающие 

состояние, поведение, отношение человека к различным явлениям. Оцените, 

насколько эти признаки свойственны Вам, имея в виду не только 

сегодняшний день, а более длительный отрезок времени. Не стремитесь 

«улучшить» или «ухудшить» ответы, это приведет к недостоверным 

результатам, так как методика улавливает искажения и неискренность 

ответов. Свое согласие с каждым приведенным в опроснике суждением 

необходимо выразить с помощью семибалльной шкалы: 

1 — полностью не согласен; 

2 — согласен в малой степени; 

3 — согласен почти наполовину; 

4 — согласен наполовину; 
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5 — согласен более чем наполовину; 

6 — согласен почти полностью; 

7 — согласен полностью. 

Выбрав один из баллов шкалы: 1, 2, 3, 4, 5, 6 или 7, Вы выразите 

степень своего согласия с данным суждением. Запишите выбранный балл в 

листе для ответов рядом с порядковым номером этого пункта. Не 

пропускайте ни одного пункта опросника. 

Просим в тексте опросника ничего не писать и не подчеркивать. 

Пожалуйста, не переправляйте одну цифру на другую на том же месте. Для 

исправления перечеркните ненужную цифру и напишите справа новую. 

Заполните все графы в верхней части листа для ответов, напишите время 

начала работы и приступайте к опроснику. Вместо фамилии, имени и 

отчества можете написать любой псевдоним». 

Основные шкалы: 

Шкала «Ак»: «Активное - пассивное отношение к жизненной 

ситуации».Данная шкала позволяет составить представление о 

характеристике состояния. Для диагностики состояний и настроений 

особенно важно учитывать крепость веры в достижение своих целей, 

выявлять активную или пассивную позицию по отношению к сложившейся 

жизненной ситуации. Данный параметр состояния особенно важен при 

диагностике стрессовых состояний. 

Высокие оценки (более 60 Т-баллов). Выражено активное, 

оптимистическое отношение к жизненной ситуации, есть готовность к 

преодолению препятствий, вера в свои возможности. Ощущение сил для 

преодоления препятствий и достижения своих целей. Жизнерадостность 

выше, чем у большинства людей. 

Низкие оценки (менее 40 Т-баллов). Пассивное отношение к жизненной 

ситуации, в оценке многих жизненных ситуаций преобладает 

пессимистическая позиция, неверие в возможность успешного преодоления 

препятствий. 
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Шкала «То»: «Тонус: высокий - низкий». В ситуации острого стресса 

человек чаще испытывает ощущения подъема сил, но часто наблюдается и 

противоположная картина — ощущения слабости.  

Высокие оценки. Характерна высокая активность. Субъективные 

ощущения внутренней собранности, запаса сил, энергии. Готовность к 

работе, в том числе длительной. 

Низкие оценки, Характерна усталость, несобранность, вялость, 

инертность, низкая работоспособность. Меньше возможностей проявлять 

активность, расходовать энергию, уменьшен ресурс сил, повышена 

утомляемость. Склонность проявлять астенические реакции на возникающие 

трудности. 

Шкала «Сп»: «Спокойствие - тревога». В психическом состоянии 

переживание тревоги имеет определяющее значение для ряда других 

явлений. Именно тревога усиливает звучание эмоциогенных раздражителей 

различной силы, в том числе и незначительных, увеличивая интенсивность 

отрицательных эмоций, усугубляя их негативное влияние на сознание, 

поведение и деятельность. Среди видов тревоги для этого вида в наибольшей 

степени характерны длительные, долго не затухающие эмоциональные 

переживания. 

Высокие оценки. Большая уверенность в своих силах и возможностях, 

чем у большинства людей. 

Низкие оценки. Наличествует склонность испытывать беспокойство в 

широком круге жизненных ситуаций, видеть угрозу престижу, 

благополучию, независимо от того, насколько реальны причины. Ожидание 

событий с неблагоприятным исходом, предчувствие будущей угрозы 

(наказания, потери уважения или самоуважения) без ясного осознания ее 

источников. 

Шкала «Ус»: «Устойчивость - неустойчивость эмоционального тона». 

Высокие оценки. Преобладает ровный положительный эмоциональный 

тон, спокойное протекание эмоциональных процессов. Высокая 
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эмоциональная устойчивость, в состоянии эмоционального возбуждения 

сохраняется адекватность и эффективность психической саморегуляции, 

поведения и деятельности. Очень низкие оценки можно интерпретировать 

как эмоциональную ригидность. 

Низкие оценки. Снижена эмоциональная устойчивость, легко возникает 

эмоциональное возбуждение, настроение изменчиво, повышена 

раздражительность, преобладает негативный эмоциональный тон. 

Шкала «Уд»: «Удовлетворенность - неудовлетворенность жизнью в 

целом (ее ходом, процессом самореализации)». Затруднения в процессе 

самореализации приводят к переживаниям объемного эмоционального 

дискомфорта. Переживания полноты жизни - одна из основных опор 

психологической устойчивости личности. Ощущения опустошенности 

являются фактором риска возникновения невротических и депрессивных 

расстройств, алкогольной зависимости. 

Высокие оценки. Удовлетворенность жизнью в целом, ее ходом, 

самореализацией, тем, как идет жизнь. Человек ощущает способность брать 

на себя ответственность и возможность делать свой выбор, в котором 

слышен голос собственного «Я». Субъект чувствует готовность преодолеть 

трудности в реализации своих способностей (если высшие потребности 

активизированы). Достаточно высокая оценка личностной успешности. 

Низкие оценки. Неудовлетворенность жизнью в целом, ее ходом, 

процессом самореализации и тем, как именно в настоящее время 

разворачиваются основные жизненные события. Низкая оценка личностной 

успешности. В настоящее время человек не нашел себя полностью, не 

раскрыл, не ощутил в себе надежных внутренних опор, не чувствует 

способности требовать от самого себя правдивых ответов. Часто характерен 

уход в сомнения, который позволяет уклониться от необходимости делать 

жизненный выбор, прислушиваясь, прежде всего, к самому себе, принимая на 

себя ответственность за то, что с тобой происходит. 
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Контрольная шкала. Шкала «По»: «Положительный – 

отрицательныйобраз самого себя».Эта шкала вспомогательная, она позволяет 

определить критичность самооценивания (низкую или высокую), 

адекватность самооценивания. В шкале 6 пунктов. Критичность 

самооценивания тесно связана с принятием личностью себя. Чем более 

положителен образ самого себя, тем меньше человек видит в себе 

недостатков. Принятие себя оказывает существенное влияние на настроение - 

чем полнее принятие себя и чем больше в эмоциональном отношении к себе 

положительных чувств, тем выше настроение. Показатели по шкале «По» 

имеют значимую положительную корреляцию с показателями по основным 

шкалам. Позитивное принятие себя улучшает психическое состояние, и 

наоборот - более благоприятное состояние располагает к тому, чтобы видеть 

свои недостатки незначительными, позволяет оценивать свое поведение как 

более близкое к нормативному. 

Очень высокие оценки говорят о недостаточно развитом понимании 

себя. Сумма более 65 баллов дает основания предполагать низкую 

критичность в самооценивании, недостаточную адекватность самооценки, 

неискренность. Другими причинами могут быть: отрицательное отношение к 

обследованию, влияние сильной заинтересованности обследуемого в 

«положительных, хороших» результатах обследования. 

Оценки 60-64 балла означают сниженную критичность в 

самооценивании, недостаточную адекватность самооценки. Если по шкалам 

«Ус», «Сп» или «Уд» получены высокие оценки - более 60, то, скорее всего, 

данные в целом недостаточно надежны. 

Показатели в диапазоне 40-59 характеризуют степень принятия 

личностью себя. Чем выше стандартный балл, тем ниже критичность 

самооценивания и больше принятие себя со всеми своими недостатками. 

При оценках менее 50 баллов есть основания говорить о достаточной 

искренности в ответах, выраженном стремлении к адекватности в оценке 
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своих психологических особенностей и своего состояния, о критичности в 

самооценивании. 

Низкие оценки - менее 40 баллов - говорят не только о высокой 

критичности в оценке себя и большом стремлении быть искренним, но и о 

негативном отношении к себе. 

Исходя из занятости педагогов былиспользованкраткий вариант с 

шестью шкалами. 

Фрайбургский личностный опросник 

Опросник предназначен для диагностики психических состояний и 

свойств личности, которые имеют первостепенное значение для процесса 

социальной адаптации и регуляции поведения.Испытуемому предлагается 

перечень суждений, касающихся способов поведения, эмоциональных 

состояний, ориентаций, отношения к жизненным трудностям и т.д. 

Необходимо, используя варианты ответов: «да» или «нет», выбрать, 

насколько испытуемый может отнести данные суждения к себе. На 

выполнение теста дается 10-15 минут. 

Методика включает следующие шкалы: 

Шкала I (невротичность) характеризует уровень невротизации 

личности.  

Шкала II (спонтанная агрессивность) позволяет выявить и оценить 

психопатизациюинтротенсивного типа.  

Шкала III (депрессивность) дает возможность диагностировать 

признаки, характерные для психопатологического депрессивного синдрома.  

Шкала IV (раздражительность) позволяет судить об эмоциональной 

устойчивости.  

Шкала V (общительность) характеризует как потенциальные 

возможности, так и реальные проявления социальной активности.  

Шкала VI (уравновешенность) отражает устойчивость к стрессу.  

Шкала VII (реактивная агрессивность) имеет целью выявить наличие 

признаков психопатизацииэкстратенсивного типа.  
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Шкала VIII (застенчивость) отражает предрасположенность к 

стрессовому реагированию на обычные жизненные ситуации, протекающему 

по пассивно-оборонительному типу.  

Шкала IX (открытость) позволяет характеризовать отношение к 

социальному окружению и уровень самокритичности. 

Шкала X (экстраверсия – интроверсия) характеризует направленность 

личности: экстраверсия – на окружающих людей, предметы, события; 

интроверсия – на себя, на собственные переживания и мысли.  

Шкала XI (N) (эмоциональная лабильность) дает возможность 

определить скорость перехода от одного эмоционального состояния к 

другому.  

Шкала XII (M) (маскулинность – фемининность)позволяет определить 

уровень маскулинности (мужественности) и фемининности (женственности). 

В нашем исследовании результаты подсчитываем по 3 шкалам 

(«Уравновешенность», «Раздражительность», «Эмоциональная 

лабильность»). Данные шкалы были использованы для определения 

особенностей саморегуляцииэмоциональных состояний, потому что с их 

помощью можно определить, насколько человек подвержен влиянию 

стрессогенных факторов, насколько его психическое состояние зависит от 

внешних обстоятельств, насколько он умеет владеть собой. 

 

2.2   Анализ и интерпретация полученных результатов 

Анализируя полученные результаты по методикеопределения 

доминирующего состояния Л.В.Куликовавидно, что по шкале «АК»: 

«активное-пассивное отношение к жизненной ситуации» воспитатели 2 

группы и первой набрали  разные значения. Это говорит о том, что 

воспитатели  1 группы испытуемых активны, оптимистично относятся к 

жизненной ситуации, готовы к преодолению препятствий в отличии от 

второй группы у  которых ярче выражено пассивное  отношение к жизни 

(при р≥1). 
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По шкале «То»: «тонус: высокий - низкий» у испытуемых, имеющих 

меньший стаж педагогической работы, значения находятся в диапазоне 

нормы (46,4 баллов), что говорит о нормальных стенических реакциях на 

возникающие трудности, о внутренней собранности, запасе сил.Опытные 

воспитатели набрали 32,8 баллов, что находится ниже пределов нормы. Это 

свидетельствует об усталости, несобранности, вялости, инертности, низкой 

работоспособности. Они склонны проявлять астенические реакции на 

возникающие трудности. Математическая обработка показывает, что эти 

различия значимы на 1% уровне. 

 По шкале «Сп»: «спокойствие – тревога» обе группы испытуемых 

набрали значения, которые находятся в пределах ниже нормы (38,48 и 28,16). 

В выборках присутствует склонность испытывать беспокойство в широком 

круге жизненных ситуаций, видеть угрозу престижу, благополучию, 

независимо от того, насколько реальны причины. T-критерий указывает, что 

эти показатели также значимо различаются. 

По шкале «Ус»: «устойчивость – неустойчивость эмоционального 

тона» группа педагогов 1 группы, находится в норме (49,8 баллов), 

преобладает ровный положительный эмоциональный тон, спокойное 

протекание эмоциональных процессов. Группа педагогов 2 группы набрала 

33,6 баллов, что находится ниже нормы. Это свидетельствует о сниженной 

эмоциональной устойчивости. Легко возникает эмоциональное возбуждение, 

настроение изменчиво, повышена раздражительность, преобладает 

негативный эмоциональный тон. 

По шкале «Уд»: «удовлетворѐнность – неудовлетворѐнность жизнью в 

целом (еѐ ходом, процессом самореализации)» группа воспитателей с 

большим педагогическом опыте имеет значение, которое находится ниже  

нормы (43,08) они в недосдостаточной степени удовлетворены жизнью в 

целом, еѐ ходом. Группа испытуемых с меньшим стажем набрала значения 

выше нормы (60,6). Они существенно удовлетворены жизнью в целом, еѐ 

ходом. Ощущают способность брать на себя ответственность и возможность 
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делать свой выбор, в котором слышен голос собственного «Я». Они 

чувствуют готовность преодолеть трудности в реализации своих 

способностей. Данная шкала является доминирующим состоянием.  

По шкале «По»: «положительный – отрицательный образ самого себя» 

испытуемые с большим стажем, имеют значения 43,48 баллов, что 

характеризуется степенью принятия себя. Так как оценки менее 50, есть 

основания говорить о достаточной критичности в ответах, выраженном 

стремлении к адекватности в оценке своих психологических особенностей и 

своего состояния, о критичности в самооценивании. С меньшим стажем 

набрали 28,92 баллов, это говорит не только о высокой критичности в оценке 

себя и большом стремлении быть искренним, но и о негативном отношении к 

себе. 

Итак, по результатам методики, выявлено, что воспитатели с меньшим 

стажем педагогической работы имеют более ровный положительный 

эмоциональный тон, они удовлетворены ходом жизни, принимают себя, 

критичны в самооценивании. После обработки полученных данных, с 

помощью t – критерия Стьюдента, видно, что все значения по шкалам, имеют 

значимые различия (см. таблицу). 

 

Таблица 1 

Автоматический расчет t-критерия Стьюдента по методике «Доминирующее 

состояние» Климова 

№ 
Выборки Отклонения от среднего Квадраты отклонений 

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2 

1 46.52  46.48  9.93  -0.5  98.6049  0.25  

2 38.6  43.8  2.01  -3.18  4.0401  10.1124  

3 26.34  40.39  -10.25  -6.59  105.0625  43.4281  

4 53.1  50.9  16.51  3.92  272.5801  15.3664  

5 23.08  58.9  -13.51  11.92  182.5201  142.0864  
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Результат: tЭмп = 1.9 

Критические значения 

tКр 

p≤0.05 p≤0.01 

2.23 3.17 

 

Полученное эмпирическое значение t (1.9) находится в зоне незначимости. 

В результате математической обработки полученных результатов по 

методике определения доминирующего состояния (авт. – Л.В.Куликов) с 

помощью  t-критерия Стьюдента было выявлено, что среди испытуемых 

выявлены различия  из за  разности в ответах. 

По результатам диагностики психических состояний и свойств 

личностиФрайбургского личностного опросника с использованием критерия 

Мана-Уитнибыло получено следующее: 

 

Таблица 2.  

Результаты сравнительного анализа по методики FPI 

 2 группа 

испытуемых 

1 группа 

испытуемых 

U - 

критерий 

 

  

Показатели М С т. 

откл. 

М С т. 

откл. 

Манна-

Уитни 

 

р 

 

невротичность 

 

2.98 1,07 3,99 1,26 361,50 0,011 * 

6 31.89  41.39  -4.7  -5.59  22.09  31.2481  

Суммы: 219.53 281.86 -0.01 -0.02 684.8977 242.4914 

Среднее: 36.59 46.98         
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с п о н т а н н а я 

агрессивность 

4,11 1,02 5,12 1,06 299,00 0,003 ** 

депрессивность 5,01 1,43 3,99 1,58 399,80 0,052 * 

раздражительность 5,91 

 

1,68 7,02 1, 30 275,00 0,001 *** 

общительность 6,23 

 

1,07 3,98 1,19 140,02 0,000 *** 

уравновешенность 4,99 

 

1,40 5,02 1,05 419,00 0,090  

реактивная 

агрессивность 

6,04 0,99 6,62 1,20 259,90 0,001 *** 

застенчивость 5,94 1,32 4,39 1,08 190,00 0,001 *** 

открытость 5,95 1,21 5,14 0,99 170,40 0,001 *** 

экстраверсия - 

интроверсия 

 

4,95 1,64 4,70 1,01 462,40 0,090  

эмоц. лабильность 6,71 

 

1,12 5,31 1,07 169,00 0,001 *** 

 

Анализируя данные таблицы, были выявлены значимые различия по 

следующимпоказателям: 

⎯Невротичность (p≤ 0,022*) Хотя у испытуемых 1 и 2 группы оказались 

низкие показатели по невротичности, однако уровеньневротизации у 2 

группы выше, чем у воспитателей с меньшим стажем педагогической работы. 

Спонтаннаяагрессивность (p≤ 0,02**) воспитатели 2 группы более 

агрессивны иимпульсивны по сравнению с молодыми, в том числе по 

показателямвербальной агрессии, однако они меньше склонны к 

проявлениямпониженного настроения. 

Депрессивность (p≤ 0,048*) Опытные воспитатели также значительно 

более раздражительны по сравнению смолодыми. 

Раздражительность (p≤ 0,000***), в то время как молодые педагоги 

имеют намного больше потребности в общении. 

Общительность (p≤ 0,000***) испытуемые 1 группы значительно более 

открыты и готовычестно говорить о своих проблемах. 
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Открытость (p≤ 0,000***), в тожевремя опытные воспитатели по 

сравнению с молодыми более авторитарными доминантны. 

Реактивная агрессивность (p≤ 0,000***) испытуемые 2 группы 

значительночаше испытывают трудности в общении. 

Для наглядности данные показаны на следующем рисунке: 

Рисунок 1 

Фрайбургский личностный опросник

 

 

Как видно из представленных данных, статистически различиябыли 

обнаружены шкале «Уравновешенность», так как были получены средние 

показатели, что может свидетельствовать о том, что испытуемые1 группы 

хорошо адаптированы к любым изменениям внешнейсреды и устойчивы к 

стрессовым воздействиям в отличии от второй группы у которых показатели 

стрессоустойчивости ниже. 

У воспитателей с большим  опытом педагогической работы 

наблюдаются повышенные значения последующим шкалам 

«Раздражительность» (М=6,89) и «Реактивная агрессивность» (М=6,26) 

можно предположить, что эта группа испытуемых более враждебно 

0
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настроена к окружающему миру, они более эмоциональновозбудимы, 

раздражительны, склонны к частым сменам настроения. 

По результатам проведенного исследования можно определить 

следующий профильиспытуемых: 

Следует отметить, что у воспитателей с большим стажем работы 

имеется высокий уровень невротизации, тогда как у молодых специалистов 

она находится на низком уровне. Так же опытные воспитатели агрессивны, 

импульсивны, но  меньше склонны к проявлениям пониженного настроения, 

чем молодые специалисты. 

Опытные воспитатели также значительно более раздражительны по 

сравнению с молодыми. У них проявляется раздражительность, имеют 

маленькую потребность в общении, более закрыты и не всегда  готовы 

честно говорить о своих проблемах. 

Опытные воспитатели по сравнению с молодыми более авторитарными 

доминантны. Молодые педагоги, так же как и более опытные хорошо 

адаптированы к любым изменениям внешней среды и устойчивы к 

стрессовым воздействиям. 

У воспитателей с большим опытом педагогической работы 

наблюдаются  более враждебное настроение к окружающему миру, они более 

эмоционально возбудимы, раздражительны, склонны к частым сменам 

настроения.  

 

2.3 Программа профилактики эмоциональных состояний и развития 

саморегуляции у воспитателей дошкольных  образовательных в зависимости 

от стажа 

Стаж от 1 года до 10 лет 

Цели: профилактика психологического здоровья  воспитателей, 

ознакомление  специалистов с приемами саморегуляции, раскрытие 

творческого потенциала. 

Задачи: 
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• познакомить с понятием СЭВ и причинами его появления; 

• диагностика психологического состояния воспитателей; 

• повышение самооценки воспитателей; 

• познакомить с приемами саморегуляции; 

• оптимизировать педагога к себе и к своей личности; 

• снять эмоциональное напряжение и невротизации; 

Сроки реализации программы по профилактике эмоционального 

выгорания педагогов рассчитана на 2 месяца : 1 информационно-

диагностическую встречу и 4 тренинговых, проводимых раз в неделю по 1 

часу в музыкальном зале дошкольного учреждения. 

Участники реализации программы педагоги дошкольного учреждения 

8-10 человек. 

 В ходе реализации проекта по сохранению психического здоровья 

педагога в дошкольном образовательном учреждении ожидаются следующие 

результаты: 

• улучшится психологический климат в коллективе; 

• снизится ситуативная и личностная тревожность педагогов; 

• сформируются навыки регуляции негативных психоэмоциональных 

состояний; 

• повысится самооценка и уверенность в себе; 

• раскроется творческий потенциал к 

профессиональнойсамоактуализации. 

 снижение уровня невротизации 

Таблица 3 

№ 

п/

п 

Тема и/или цель 

занятия 

Содержание 

занятия 

Примечание 

(название 

упражнения) 

Время  

проведения 

1. Информационно-

диагностическая 

Лекция «Что такое 

СЭВ. Причины 

его 

возникновения» 

 

 

 

60 мин 
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Диагностика СЭВ 

 

 

 

 

2. Тема: Знакомство 

Цель:Диагностик

а межличностных 

отношений и 

актуального 

эмоционального 

состояния 

участников  

Знакомство 

участников с 

программой 

занятия 

Упражнение 

«Назови себя» 

Упражнение 

«Смысл моего 

имени». 

20 мин 

3. Тема: Разогрев 

Цель:снятие 

эмоциональной 

напряженности 

 

Создание 

благоприятной 

обстановки для 

дальнейшего 

общения 

Упражнение 

«Здравствуй» 

Упражнение 

«Картинка» 

3.Упражнение 

«Коллаж 

эмоционального 

комфорта» 

 

20 мин 

4. Тема:Телесноори

ентированное 

упражнение 

Цель:выработать 

положительное 

качество для 

расслабления. 

снятие 

психоэмоциональ-

ной 

напряженности, 

повышение 

групповой 

сплоченности, 

устранение 

коммуникативной 

тревожности 

Упражнение 

«Природа»  

Упражнение  

―Кто я?‖. 

Упражнение 

«Ревизия 

взаимоотношени

й» 

Упражнение 

«Фейерверк 

20 мин 
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Повышение 

уровня 

самооценки 

эмоций» 

 Упражнение 

«Осознание 

своих 

положительных 

качеств, 

талантов и 

достижений» 

 

5. Тема:пропевание 

звуков, 

управление 

дыханием 

Цель: научить 

себя расслабиться 

с помощью 

правильного 

дыхания 

Релаксационное 

расслабление 

снижение уровня 

невротизации. 

Упражнение 

«Птичка» 

20 мин 

6. Тема: 

Комплимент. 

Цель: передать 

переживаемые 

позитивные 

эмоции   

способствование  

к созданию 

хорошей  

атмосферы. 

Упражнение 

«Доброе 

слово»Упражнен

ие «Сад моей 

души». 

 

 

20 мин 

7. Тема: Лидерские 

качества 

Цель: умение 

проявлять 

лидерские 

качества и 

Создание условия 

для раскрытия 

лидерских качеств 

и личностную 

мотивацию 

Упражнение 

«Мои лидеры»  

Упражнение 

«Моя победа» 

 

40 мин 
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мотивации 

8. Тема: Мозговой 

штурм 

Цель: получение 

нестандартных и 

эффективных 

решений в 

условиях 

групповой 

работы 

принятие решений  Упражнение 

«Поговорим» 

20 мин 

9. Тема: Ритуал 

прощания 

Цель: снятие 

напряжения, 

позитивное 

закрепление 

новой 

конструктивной 

информации 

получение 

положительных 

эмоций 

Упражнение 

«Рукопожатие в 

кругу» 

10 мин 

 

Стаж 10-20 лет 

В связи с тем что, организация работы по сохранению психического 

здоровья воспитателей является одной из наиболее актуальных задач 

современной системы образования, а проблема эмоциональной 

саморегуляции – одной из важнейших психолого-педагогических проблем, 

актуальных для личностного и профессионального развития современного 

педагога. 

Данная программа направлена на формирование навыков 

саморегуляции, управления собственным психоэмоциональным состоянием, 

а также навыков позитивного самовосприятия. Все развиваемые в данной 
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программе навыки необходимы в профессиональной деятельности педагогам 

и психологам образовательного учреждения 

Актуальность программы определяется тем, что профессия воспитатель 

(учитель) относится к разряду стрессогенных, требующих от педагога 

больших резервов самообладания и саморегуляции. По данным социальных 

исследований, труд педагога относится к числу наиболее напряженных в 

эмоциональном плане видов труда. Профессиональная деятельность 

педагогов вызывает эмоциональное напряжение, которое проявляется в 

снижение устойчивости психических функций и понижение 

работоспособности. Низкий уровень психической культуры, недостаточное 

развитие коммуникативных способностей, навыков саморегуляции приводит 

к тому, что значительная часть педагогов (в соотношение с другими 

профессиями) страдает болезнями стресса — многочисленными 

соматическими и нервно психическими болезнями. 

Не всегда данную проблему определяют термином «эмоциональное 

выгорание», но присущие этому явлению симптомы знакомы всем. Это и 

потеря интереса к изначально любимой работе, и немотивированные 

вспышки агрессии и гнева по отношению к детям, коллегам, и утрата 

мотивации негативные установки по отношению к своей работе, и, как 

следствие, снижение эффективности работы, ее интереса, пренебрежение 

исполнением своих обязанностей, негативная самооценка, усиление 

агрессивности, пассивности, чувства вины. Накопившись, эти проявления 

приводят человека к депрессии, результатом которой становятся попытки 

избавиться от работы: уволиться, сменить профессию, отвлечься любыми 

доступными, как правило, саморазрушительными способами.  

Важную психолого - педагогическую проблему, которая составляет 

важную часть в процессе личностного и профессионально-педагогического 

развития современного специалиста представляет проблема эмоциональной 

саморегуляции. Профессионалы должны иметь глубокое знание всех 

основообразующих факторов формирования личности профессионала. 
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Цель программы: 

- создание условий способствующих профилактике эмоциальных 

состояний воспитателей дошкольного образовательного учреждения в 

зависимости от стажа работы ; 

- развитие коммуникативных умений, эмоциональной сферы; 

сплочения и доверия, снятие эмоционального напряжения, тревожности; 

- формирование навыков саморегуляции эмоциональных состояний 

воспитателей дошкольного образовательного учреждения в зависимости от 

стажа работы. 

Задачи программы: 

1. развитие информационно-теоретической компетентности педагогов; 

2. обучить педагогов психотехническим приемам саморегуляции негативных 

эмоциональных состояний; 

3.развить у педагогов мотивацию к профессиональному 

самосовершенствованию личности через повышение самооценки, снятие 

тревожности; 

4. способствовать сохранению в педагогическом коллективе благоприятного 

психологического микроклимата, снижению уровня конфликтности, 

агрессивности; 

5.развивать систему профилактики эмоциональных состояний у 

воспитателей. 

Принципы работы: 

«Здесь и теперь»; 

Искренность и открытость; 

Принцип «Я»; 

Активность; 

Конфиденциальность; 

Сроки реализации программы: общая продолжительность программы 

составляет 20 часов. Занятия проводятся 1 раз в месяц, продолжительностью 
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2 академических часа. Наполняемость группы составляет 6-10 человек 

(педагоги). 

Программа проводится в течение десяти занятий с группой 

наполняемостью 6 – 10 человек в довольно просторном помещении. 

Условия проведения: занятия проводятся на базе образовательного 

учреждения в групповой форме; занятия могут проводиться под музыкальное 

сопровождение, что способствует расслаблению, включенности в работу, 

снятию психологических барьеров, мышечно-двигательных зажимов, 

повышению настроения. 

Материально-техническое оснащение 

 просторное помещение (музыкальный зал). 

 столы и стулья из расчета на группу. 

 магнитофон или музыкальный центр и аудиозаписи, компьютер, 

проектор. 

 бумага, цветные карандаши, фломастеры, шариковые ручки. 

Участники программы: воспитатели дошкольного образовательного 

учреждения со стажем работы 10-20 лет. 

Предполагаемые результаты: 

1. Повышение уровня информационно-теоретической компетентности 

педагогов. 

2. Овладение педагогами психотехническими приемами саморегуляции 

негативных эмоциональных состояний. 

3. Повышение самооценки, стрессоустойчивости, работоспособности, 

снижение уровня тревожности, эмоциональной напряженности, утомления. 

4. Снижение уровня конфликтности, агрессивности в педагогическом 

коллектив 

Структура занятий 

В плане каждого занятия предусмотрены такие части: 

1. Вводная часть, которая включает в себя постановку проблемы и 

разминочные упражнения. 
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2. Основную часть, которая занимает большую часть времени. 

3. Заключительная часть. 

Таблица 4 

 

 

Тематическое планирование 

№ п/п Тема занятия Цель занятия Содержание занятия Кол-во 

часов 

1.  Занятие с 

элементами 

тренинга«Сам

ооценка  и 

уровень 

притязаний» 

Знакомство с 

понятием 

«самооценки», 

«уровня 

притязаний» и их 

влиянием на   

успешность 

профессиональной 

 деятельности 

педагога. 

I. Введение в занятие. 

Лекция на тему. 

II. Практическая часть: 

 Упражнение «Кто я?» 

 Упражнение «Личный 

герб и девиз». 

III. Заключительная часть. 

Рефлексия. Памятки  с 

рекомендациями. 

2 часа 

2. Тренинг 

«Коммуникат

ивная 

компетентнос

ть педагога» 

Знакомство с 

понятием 

«общение», 

структура общения, 

вербальное и 

невербальное 

общение. Осознание 

своих 

коммуникативных 

особенностей. 

Выработка навыков 

эффективного 

I. Введение в тему 

занятия. 

Мини-лекция на тему. 

II. Практическая часть: 

 Упражнение 

«Молчанка» 

 Упражнение «Слепое 

слушание» 

 Упражнение «Гвалп» 

 Упражнение 

 «Активное слушание». 

 Техники ведения 

2 часа 
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общения в 

различных сферах 

своей деятельности. 

Снятие 

раздражительности 

беседы. 

III. Заключительная часть. 

Рефлексия. Памятки  с 

рекомендациями. 

3. Тренинг 

«Конструктив

ное поведение 

в 

конфликтах» 

Информирование о 

конфликтах: видах, 

основных 

структурных 

 элементах, 

механизмам 

возникновения и 

конструктивных/ 

 неконстуктивных 

стратегиях 

поведения  в 

конфликте. 

Осознание  своего 

 поведения в 

конфликте. 

Формирование 

навыков 

конструктивного 

поведения в 

конфликтах. 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: 

«Конфликты». 

Мозговой штурм на тему 

«Конфликт — это...» 

II. Практическая часть: 

 Самодиагностика 

Методика Томаса 

«Стратегии поведения 

в конфликте» 

 Упражнение «Сказка  о 

 тройке» 

 Упражнение 

«Невидимая связь» 

III. Заключительная часть. 

Обратная связь. Памятки с 

рекомендациями. 

2 часа 

4. Тренинг 

«Целеполаган

ие» 

Помощь в 

осознание своих 

жизненных и 

профессиональных 

целей, в осознании 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: 

«Целеполагание как метод 

профилактики СЭВ». 

II. Практическая часть. 

2 часа 
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своих ценностных 

ориентаций и 

личных 

приоритетов. 

 Упражнение «Анкета» 

 Упражнение «Карта 

моей жизни» 

III. Заключительная часть. 

Обратная связь. Памятки с 

рекомендациями. 

5. Психологичес

кая гостиная 

«Призвание – 

воспитатель» 

Осознание своих 

личностных 

особенностей с 

точки зрения того, 

какие возможности 

они открывают в 

профессиональной 

деятельности и 

какие накладывают 

ограничения.  

Повышение уровня 

уравновешанности 

I. Введение в занятие. 

Знакомство с темой. 

 Упражнение «Грецкий 

орех» 

 Упражнение «Три 

цвета личности» 

 Упражнение «Я учусь у 

тебя» 

II. Основная часть. 

 Тест геометрических 

фигур 

 Упражнение «Моя 

копилка» 

 Упражнение «Или – 

или» 

 Упражнение «Мораль 

сей сказки такова» 

 Упражнение 

«Креативная 

деятельность «Герб 

профессии» 

 Упражнение «Вверх по 

радуге» 

 Упражнение «Гладь 

2 часа 
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озера» 

III. Рефлексия. 

Упражнения «Круг света». 

6. Тренинг 

«Тайм-

менеджмент» 

Информирование об 

основных  причинах 

дефицита времени, 

знакомство  с 

основными 

правилами 

планирования 

времени. Анализ 

использования 

рабочего времени, 

его планирование. 

Выработка навыков 

эффективного 

планирования и 

контроля  своего 

времени. 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: 

«Тайм-менеджмент». 

II. Практическая часть. 

 Упражнение 

«Поглотители и 

ловушки времени» 

 Упражнение «Смятая 

бумага» 

 Упражнение 

«Приоритеты» 

III. Заключительная часть. 

Обратная связь. Памятки с 

рекомендациями. 

2 часа 

7. Тренинговое 

занятие 

 «Просто 

поверь в 

себя» 

Помочь участнику 

тренинга в 

самореализации в 

качестве личности, 

ориентированной на 

успех, обладающей 

социально 

необходимыми 

качествами 

культурного 

человека 

I. Введение: 

 Упражнение 

«Приветствие» 

 Процедура 

«Эмоциональная 

диагностика» 

 Разминка. Упражнение 

«Я сильный – Я 

слабый» 

II. Основная часть. 

 Упражнение «Рисунок 

2 часа 
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Удовлетворенность 

жизнью  

формирование 

активной позиции  в 

выборе жизненных 

целей; 

формирование 

чувства 

уверенности в 

собственных силах, 

способность 

справиться с 

жизненными 

проблемами 

самостоятельно; 

проанализировать 

свое отношение к 

ценностям жизни 

Я» 

 Упражнение «Я – 

звезда» 

III. Заключительная часть. 

Обратная связь. Памятки с 

рекомендациями. 

IV. Ритуал прощания. 

Упражнение 

«Аплодисменты по 

кругу». 

Упражнение «Цени свою 

жизнь» 

8. Семинар-

тренинг 

«Навстречу 

здоровью» 

Создать условия для 

профилактики 

эмоциональных 

состояний  и 

поддержки 

психического 

здоровья учителей 

I. Введение 

Упражнение «Картинка»   

II. Теоретическая часть. 

Слайдовая презентация. 

III. Практическая часть 

 Упражнение 

«Откровенно говоря» 

 Упражнение 

«Молодец!» 

 Упражнение «Калоши 

счастья» 

 Упражнение «Плюс-

2 часа 
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минус» 

IV. Заключительная часть. 

Обратная связь. Памятки с 

рекомендациями. 

9. Тренинг для 

педагогов 

«Люби себя» 

Обучить педагогов 

способам регуляции 

психоэмоционально

го состояния; 

сформировать в 

педагогическом 

коллективе 

благоприятный 

психологический 

микроклимат, 

способствующий 

сохранению и 

укреплению 

психического 

здоровья, повысить 

уровень 

устойчивости 

эмоционального 

фона 

I. Введение 

Мини-лекция о 

профессиональном 

выгорании. 

II. Практическая часть. 

 Упражнение «Лимон» 

 Упражнение «Муха» 

 Упражнение «Ластик» 

 Упражнение «Моечная 

машина» 

 Упражнение-

самодиагностика «Я в 

лучах солнца» 

 Упражнение «Пять 

добрых слов» 

 Повторное 

тестирование по 

методикам. 

III. Заключительная часть. 

Обратная связь. Памятки с 

рекомендациями. 

 Притча о колодце 

 2) Упражнение 

обратная связь 

«Мишень» 

2 часа 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 Профессиональная деятельность педагога часто сопровождается 

повышенным эмоциональным и физическим напряжением, побуждающим к 

импульсивным действиям. Отрицательно окрашенные психологические 

состояния педагога дошкольного образовательного учреждения 

способствуют возникновению профессиональных деформаций. Одним из 

проявлений профессиональной деформации является «эмоциональное 

выгорание» или «педагогическая усталость» [10].  

 Способность педагога к саморегуляции своих состояний, действий, 

поступков, работоспособности, творческого самочувствия является одним из 

действенных механизмов самовосстановления человека, предотвращения 

профессиональных деформаций.  

 Саморегуляция рассматривается О.А. Конопкиным и В.И. 

Моросановой как системно организованный процесс внутренней 

психической активности человека по инициации и управлению разными 

видами и формами произвольной активности, непосредственно реализующей 

достижение принимаемых человеком целей. 

 Способы саморегуляции внутренних состояний через внешнее 

воспроизведение признаков желаемого, требуемого на данный момент 

времени в профессии, мысленное оперирование чувственными образами и 

представлениями в целях отдыха и самовосстановления сил, способы, 

основанные на волевом регулировании состояний, действий, поступков 

субъекта, выраженных в речи, способы саморегуляции действий специалиста 

в логике: мотивация – целеполагание – анализ значимых условий – 

планирование – организация – оценка действий, поступков, состояний 

игровые способы создания нужных на данный момент состояний, типа 

поведения, физическая нагрузка[32]. 

 Проведенное нами эмпирическое исследование позволило выделить 

различия в показателях эмоциональных состояний педагогов дошкольных 

образовательных организаций в зависимости от стажа педагогической 



59 

 

деятельности. Результаты эмпирической части исследования позволили кон-

статировать, что стаж педагогической работы  обуславливает снижение 

психической активации и интереса к работе. Статистически значимыми 

изменениями оказались величины эмоционального состояния, 

характеризующие эмоциональный тонус, напряжение, утомляемость, стресс. 

В частности, программы для педагогов со стажем от 1 года до 10 лет 

имеют смысл рассматривать как упражнения на понимание важности 

профессии в развитии общества и навыков активного взаимодействия с 

воспитанниками. Программа для воспитателей старше десятилеток должна 

включать разделы: органическая (органическую), 

эмоциональной(смысловую) или поведенческую составляющие [3]. 

Органические могут быть направлены на проработку физического 

напряжения, усталости, подавленности чувств; эмоциональная – справиться с 

чувством тревоги, страха, апатии.  

Поведенческая составляющая – это выработка стереотипов 

позитивного отношения к работе, построение образов положительного 

поведения в рамках профессиональных обязанностей. Полученные 

результаты исследования актуальны для практики и могут быть полезны 

психологам дошкольного образования при разработке программ повышения 

квалификации педагогических работников дошкольных учреждений [ 21]. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ А 

Программа профилактики эмоциональных состояний и 

развитиясаморегуляции у воспитателей дошкольных  образовательных 

Занятие 1. Семинар практикум с элементами тренинга причины, 

коррекция и профилактика» 

Цели мероприятия: 

• познакомить с понятием профессионального выгорания, 

симптомами его проявления, этапами формирования, причинами 

возникновения и способами профилактики; 

• формировать в педагогическом коллективе благоприятный 

психологический микроклимат, способствующий сохранению и укреплению 

психического здоровья педагогов; 

• развивать систему профилактики эмоционального выгорания в 

педагогической среде; 

• формировать у педагогов мотивацию к профессиональному 

самосовершенствованию личности. 

Форма организации мероприятия: семинар-практикум с элементами 

тренинга. 

Наглядный и раздаточный материал: презентация, бланки для работы, 

цветные карандаши, фломастеры, листы цветной бумаги. 

Участники мероприятия: педагоги. 

I. Приветствие присутствующих.          

Педагог-психолог предлагает участникам пожелать себе что-нибудь 

как специалисту на ближайшие 5 лет (пожелание записывается на бланке). 

Работу предлагается начать с того, чтобы разобраться, какое место в нашей 

жизни занимает профессиональная и личная составляющие. 

           1. Упражнение «Баланс реальный и желательный» 

Педагогам предлагается поработать с изображениями кругов: 

• в первом, ориентируясь на внутренние психологические 

ощущения, секторами отметить, в каком соотношении в настоящее время 
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находятся работа (профессиональная жизнь), работа по дому и личная жизнь 

(путешествия, отдых, увлечения); 

• во втором – их идеальное соотношение. 

Обсуждение: Есть ли различия? В чем они заключаются? Почему так 

получилось? К каким последствиям эти разногласия могут привести? 

2. Упражнение: Мозговой штурм «Эмоциональное выгорание — это...» 

II. Теоретическая часть. 

«В последние годы в России, так же как и в развитых странах, все чаще 

говорят не только о профессиональном стрессе, но и о синдроме 

профессионального сгорания, или выгорания, работников. 

Что такое синдром профессионального выгорания? 

Профессиональное выгорание — это синдром, развивающийся на фоне 

хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических 

и личностных ресурсов работающего человека. 

Синдром профессионального выгорания — самая опасная 

профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: преподавателей, 

социальных работников, врачей, журналистов, бизнесменов и политиков, — 

всех, чья деятельность невозможна без общения. Неслучайно первая 

исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала свою книгу: 

«Эмоциональное сгорание — плата за сочувствие». 

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего 

накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или 

«освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоционально-

энергетических и личностных ресурсов человека. С точки зрения концепции 

стресса (Г. Селье), профессиональное выгорание — это дистресс или третья 

стадия общего адаптационного синдрома — стадия истощения. 

В 1981 г. А. Морроу предложил яркий эмоциональный образ, 

отражающий, по его мнению, внутреннее состояние работника, 

испытывающего дистресс профессионального выгорания: «Запах горящей 

психологической проводки». 
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Синдром выгорания включает в себя три основные составляющие: 

• Эмоциональную истощенность  -  чувство опустошенности и 

усталости, вызванное собственной работой. 

• Деперсонализацию (цинизм)  -  предполагает циничное 

отношение к труду и объектам своего труда. 

• Редукцию профессиональных достижений  -  возникновение у 

работников чувства некомпетентности в своей профессиональной сфере, 

осознание неуспеха в ней. 

1. Упражнение «Я работаю воспитателем» 

Оборудование: листы А4, цветные карандаши 

Участникам занятия предлагается изобразить себя: в начале трудового 

пути (если специалист имеет небольшой опыт работы – его представления о 

себе в начале профессионального пути), в настоящее время, через 5 лет. 

Присутствующим предлагается поделиться собственными 

ощущениями от своих рисунков. Важно, чтобы они сами смогли увидеть 

возможные различия в содержании, разработанности, цветовой гамме 

изображенного. 

Обсуждение: В чем отличия полученных образов? Какой образ Вам 

нравится больше, почему? Нравится ли Вам образ настоящего времени, а 

образ будущего? Почему? Содержит ли образ будущего те желания, которые 

Вы определили для себя в начале нашей встречи? 

IV. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями. 

Участникам раздается 2 листа бумаги разного цвета и предлагается написать 

на одном из них послание (пожелание) сидящему справа участнику 

(послание должно иметь позитивное содержание). Послания озвучиваются и 

торжественно вручаются. На втором листке каждый участник формулирует 

впечатление от прошедшего занятия (оно может иметь либо конструктивную, 

либо эмоциональную направленность), по желанию можно озвучить 

некоторые из них. 

Занятие 2. Самооценка  и уровень притязаний. 
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Цель:  Знакомство с понятием «самооценки», «уровня притязаний» и их 

влиянием на   успешность профессиональной  деятельности педагога. 

Задачи: Самодиагностика уровня самооценки  и уровня притязаний. 

Выработка навыков повышения уровня самооценки. Осознание своих 

личностных особенностей с точки зрения того, какие возможности они 

открывают в профессиональной деятельности и какие накладывают 

ограничения. 

Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: «Влияние  самооценки и уровня притязаний  на 

успешность профессиональной деятельности». 

Основные понятия: Самооценка. Уровень притязаний. Взаимосвязь  

уровня самооценки и притязаний  с успешностью профессиональной 

деятельности. 

II. Практическая часть: 

1. Упражнение «Кто я?» 

 Инструкция: «Вы должны ответить на  вопрос «Кто я?» десятью 

разными словами или словосочетаниями». 

Это задание участники группы выполняют на специальных карточках, 

которые затем крепятся к груди. Присутствующие получают возможность 

свободно двигаться по комнате и читать карточки с ответами других членов 

группы. Первые три ответа, и представляют отражение внешнего 

поверхностного слоя нашего Я-образа. Предлагается поработать  с этим 

поверхностным слоем, чтобы уточнить и прояснить для себя и других, что же 

представляет наш Я-образ в первом приближении. 

Занятие 3. «Коммуникативная компетентность педагога». 

Цель: Знакомство с понятием «общение», структура общения, 

вербальное и невербальное общение. 

Задачи: Осознание своих коммуникативных особенностей. Выработка 

навыков эффективного общения в различных сферах своей деятельности. 
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Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: «Коммуникативная компетентность». 

Основные понятия: Общение. Структура общения. Вербальное и 

невербальное общение. Коммуникативная компетентность. 

2. Упражнение «Слепое слушание» 

Цель: продемонстрировать неэффективность передачи информации без 

обратной связи. 

Инструкция. Выбираются 5 человек из членов группы – 

непосредственных участников упражнения. Им сообщается, что в группе 

будет зачитан текст, который они должны будут передавать друг другу по 

памяти, не делая никаких записей и пометок. После этого в кругу остаѐтся 

только один из пятерых, а четверо выходят за дверь. Ему зачитывают текст. 

Потом приглашается второй участник. Первый сообщает всѐ, что запомнил. 

Затем приглашается следующий и так далее, пока текст не повторит 

последний пятый участник. 

Часто в результате такой передачи смысл текста искажается до 

противоположного. Наблюдатели фиксируют ошибки искажения смысла, 

появляющиеся у каждого из передающих. В процессе обсуждения 

наблюдатели высказывают свои соображения по поводу причин 

возникновения ошибок. 

Занятие 4.  «Конструктивное поведение в конфликтах» 

Цель: Информирование о конфликтах: видах, основных структурных  

элементах, механизмам возникновения и конструктивных/ неконстуктивных 

стратегиях поведения  в конфликте. 

Задачи: Осознание  своего  поведения в конфликте. Формирование 

навыков конструктивного поведения в конфликтах. 

Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

1. Мини-лекция на тему: «Конфликты». 
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Основные понятия: Понятие «конфликта». Виды конфликтов. 

Механизмы возникновения конфликта. Конструктивные  и деструктивные 

стратегии поведения в конфликте. 

2. Мозговой штурм на тему «Конфликт — это...». 

II. Практическая часть: 

1. Самодиагностика Методика Томаса «Стратегии поведения в 

конфликте» 

Занятие 5. «Целеполагание». 

Цель: Помощь в осознание своих жизненных и профессиональных 

целей. 

Задачи: Осознание своих ценностных ориентаций и личных 

приоритетов. 

Ход занятия: 

I. Введение в занятие. 

Мини-лекция на тему: «Целеполагание как метод профилактики СЭВ». 

Основные понятия: Цель. Откуда берутся цели. Зачем нужны цели. 

II. Практическая часть. 

1. Упражнение «Анкета» 

1.Каковы для меня пять главных ценностей в жизни? (Примеры 

ценностей: карьера, любовь, радость, хорошие отношения, творчество, 

страсть, здоровье, совершенствование, покой, служение другим, свобода, 

друзья… Распределите их в порядке приоритета: от первой – самой важной 

до пятой – наименее важной.) 

2.Каковы в данный момент три мои самые важные жизненные цели? 

3.Что бы я делала, на что бы потратила время, если бы сегодня узнала, 

что жить мне осталось только один месяц? 

4.Что вы будете делать, если завтра выиграете в лотерею миллион 

долларов? 

5.Что вы всегда хотели делать (сделать), но боялись попробовать? 
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6.Что вам нравится делать? Что вам дает наиболее полное чувство 

самоуважения и самоудовлетворенности? 

7.Какова ваша самая смелая мечта, если бы вы знали, что не можете 

потерпеть неудачу? 

Проанализируйте свои ответы: «Вот то,  что мне внушили с детства» 

(вопросы 1, 2), «Вот то, чего я хочу» (вопросы 3, 4), «Вот то, чего я боюсь» 

(вопросы 5, 6), «Вот то, что я могу» (вопрос 7) 

2. Упражнение «Карта моей жизни» 

Инструкция: Очень тяжело бывает расставить в жизни приоритеты, 

понять, что для тебя важнее и чем можно поступиться. Мы тратим время 

нашей жизни и силы на работу, общение, увлечения, у нас есть обязательства 

и хобби, которые доставляют удовольствия. Исследовать из чего состоит 

ваша жизнь, и понять, устраивает ли вас эта картина – значит взять контроль 

над ситуацией, и строить жизнь по желанному сценарию. 

Цель: Исследовать сферы своей жизни и их соотношение. 

Способствовать гармонизации жизненных приоритетов: семья, работа, учеба, 

друзья, хобби и т. д. 

Организация: Визуализация проводится на ковриках. Заранее 

приготовьте все для рисования: бумагу (формат А2), цветные карандаши, 

фломастеры. Во время упражнения включите тихую, спокойную музыку. 

Длительность упражнения: 50 – 60 мин. 

Визуализация «Представьте себе, что  вся твоя жизнь на настоящий 

момент – это большой город, в котором есть все, что бывает в обычном 

городе: жилые дома, дороги, предприятия, стадионы, парки и детские 

площадки. Представь себе, что ты поднимаешься над этим городом на 

высоту птичьего полета. Отсюда весь город виден как на ладони. Ты не 

можешь разглядеть мелкие детали и подробности, но зато тебе видны районы 

этого города, магистрали, которые их соединяют. Вот, к примеру, ты 

пролетаешь над районом, который называется «Моя семья». Какую площадь 

он занимает в городе твоей жизни? Что он в себя включает? Где находится? 
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А вот еще один район – «Моя работа». Он отличается от предыдущего, не 

правда ли? Из каких сооружений он состоит? Что в нем примечательного? 

Рассмотри подробно все, что ты видишь, и отправляйся дальше – это часть 

города под названием «Отдых». Где она расположена? Как велика? Может 

быть, она включает в себя парки или сквер, а может быть, там есть 

аттракционы или кинотеатр – посмотри и запомни, из чего состоит район 

«Отдых». Ты отправляешься дальше, и видишь часть города, которая 

символизирует твое общение – «Друзья и знакомые». Исследуй еѐ, как 

можно подробнее… Осталось ли еще что-то, что входит в черту твоего 

города? Как называются эти части? Какие они по размеру? А теперь обрати 

внимание, как соединены между собой районы – дороги, мосты, переходы? 

Что находится в центре города, а что на периферии? Какие наиболее 

примечательные сооружения есть в твоем городе? Может быть здесь есть 

стадионы или зоопарк, памятники, фонтаны, театры, предприятия, больницы, 

магазины… Где они расположены? Ты видишь город своей жизни – он лежит 

как на ладони. Какие чувства вызывает у тебя это зрелище? Что бы тебе 

хотелось изменить в этом городе? Что нового хотелось бы построить? В 

какую сторону он будет развиваться? Запомни все увиденное и, когда 

посчитаешь возможным, возвращайся и открывай глаза…» 

Участникам предлагается нарисовать карту Города своей жизни. 

Обратите их внимание, что город рисуется таким, какой он есть в настоящее 

время. 

По мере окончания работы дайте возможность участникам 

побеседовать в парах об образах визуализации и своего рисунка, дать 

пояснения по карте, которую они изобразили. 

Вопросы: 

• Из чего состоит город моей жизни и мое отношение к этому? 

• Что меня устраивает и вызывает радость? 

• Что меня не устраивает и почему? 

• Что бы я изменил? 
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• Какие пути изменений я вижу? 

Как и в любом метафорическом упражнении, важно, чтобы участники 

от образа перешли к анализу соотношения сфер своей жизни. Если в 

результате работы возникнет желание что-то поменять в рисунке, это можно 

сделать, но обязательно осознать – как в реальной жизни можно осуществить 

это изменение? 

Занятие 6. «Психологическая гостиная «Призвание – педагог». 

Цель: осознание своих личностных особенностей с точки зрения того, 

какие возможности они открывают в профессиональной деятельности и 

какие накладывают ограничения. 

Ход занятия. 

I. Введение в занятие. Знакомство с темой. 

1) Упражнение «Грецкий орех» 

Для проведения этого упражнения необходим мешочек с грецкими 

орехами (по числу участников). Психолог высыпает орехи в центр круга и 

просит каждого взять себе один. Некоторое время участники внимательно 

рассматривают свой орешек, изучают его структуру, особенности строения, 

стараются запомнить все его индивидуальные черточки. Затем орехи 

складываются обратно в мешочек, перемешиваются и снова высыпаются в 

центр круга. Задача каждого участника – найти свой орех. 

Как правило, «свой» орешек узнается с первого взгляда. После того, 

как все орехи нашли своих владельцев, психолог приступает к обсуждению. 

Интересно узнать, кто как свой орех запоминал, какой стратегией 

пользовался, чтобы потом его найти (запоминал его особенности, или просто 

ждал, пока все разберут свои орехи, а в конце останется нужный). На первый 

взгляд кажется, что все орехи очень похожи, но если потратить время, чтобы 

присмотреться повнимательней, то можно заметить, что они очень разные и 

почти невозможно перепутать свой орех с другими. Так и люди: все очень 

разные, запоминающиеся, у каждого свои индивидуальные черточки, 
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«неровности», своя красота и привлекательность. Нужно ее только 

почувствовать и понять. 

2) Упражнение «Три цвета личности» 

Каждый участник получает три небольших листочка разного цвета. 

Психолог объясняет значение каждого цвета: зеленый  – «как все», синий  – 

«как некоторые», желтый – «как никто больше». Каждому участнику 

предлагается на листочках соответствующего цвета сделать запись про себя, 

про собственные свойства и черты. При этом на листочке «как все» должно 

быть записано качество, реально присущее данному человеку и 

объединяющее его (на его взгляд) со всеми другими участниками группы. На 

листочке «как некоторые» - качество, свойство характера или особенность 

поведения, стиля жизни, роднящее его с некоторыми, но не со всеми 

участниками. На листочке «как никто больше» указываются уникальные 

черты данного человека, которые или вообще не свойственны остальным, 

или выражены у него значительно сильнее. 

После завершения работы участники обращаются к листочку, на 

котором записаны черты «как все». Их задача – в свободном режиме 

пообщаться со всеми членами группы, выяснить, действительно ли они 

обладают такой же особенностью. Затем организуется обсуждение. Таким же 

способом психолог просит обсудить содержание листочков «как некоторые». 

Каждый должен убедиться в том, что в группе есть люди, обладающие 

подобными особенностями, с одной стороны, и что эти свойства присущи не 

всем – с другой. С листочками «как никто больше» работа организуется 

непосредственно в кругу: каждый участник озвучивает качество, которое он 

считает своим, неповторимым в данной группе. Группа либо соглашается с 

ним, либо помогает найти другое, действительно уникальное качество. 

Упражнение позволяет участникам увидеть себя как некое «единство 

непохожих», помогает каждому обрести поддержку и в то же время 

подчеркнуть свою индивидуальность. 

        3) Упражнение «Я учусь у тебя»         
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Участники бросают друг другу в произвольном порядке мячик со 

словами: «Я учусь у тебя…» (называется профессиональное или личное 

качество данного человека, которое действительно обладает ценностью, 

привлекательностью для говорящего). Задача принявшего мяч,  прежде всего,  

подтвердить высказанную мысль: «Да, у меня можно научиться…» или «Да, 

я могу научить…». Затем он бросает мячик другому участнику. 

II. Основная часть 

Первый этап - «МОЯ ЛИЧНОСТЬ – ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЙ 

ИНСТРУМЕНТ» 

Задача этого этапа – осознание  своих личностных особенностей с 

точки зрения того, какие возможности они открывают в профессиональной 

деятельности и какие накладывают ограничения. 

Практическая часть этого этапа предваряется небольшим монологом 

психолога о том, что в работе педагога невозможно разграничить личное и 

профессиональное. В том, что и как мы говорим детям, как реагируем на 

различные ситуации, какие поступки совершаем, - много профессионализма 

и не меньше – личностных особенностей, ценностей, предпочтений. 

Изучение своей личности, стремление к ее самосовершенствованию – 

мощный ресурс профессионального развития. Это реальная помощь в 

построении своей деятельности и своего общения с учащимися, обучение 

использованию своих личных достоинств, нивелированию недостатков. 

 Упражнение «Картинка»  

Цель: раскрепощение, сплочение, неформальное общение педагогов. 

Материалы и оборудование: картинки различной эмоциональной 

нагрузки, вырезанные из старых журналов. 

Инструкция. Выберите одну или несколько картинок, которые 

отражают ваше настроение, мироощущение, убеждение или которые вам 

просто понравились. Расскажите, почему вы выбрали эти картинки. (Учителя 

объясняют свой выбор.) 

II. Теоретическая часть. 
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Слайдовая презентация Цель: введение в тему семинара, знакомство 

педагогов  с темой. Демонстрируется слайдовая презентация. 

 Упражнение «Откровенно говоря»  

Цель: вербализация и осознание педагогами проблемы с 

эмоциональным состоянием 

Материалы: карточки с незаконченными фразами. 

Инструкция. Вам нужно вытянуть любую карточку с незаконченным 

предложением и попытаться закончить фразу откровенно и честно. 

Ожидаемый результат: упражнение помогает осознать проблемы 

педагога, вербализовать их, сплотить группу педагогов, понять, что 

проблемы у всех педагогов похожи. 

1. Упражнение «Лимон» 

Цель: управление состоянием мышечного напряжения и расслабления. 

Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями вверх, 

плечи и голова опущены. Мысленно представьте себе, что у вас в правой 

руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не 

почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь. Запомните свои 

ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой руке. 

Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. 

Затем выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. 

Насладитесь состоянием покоя. 

Упражнение «Ластик» 

Для поддержания стабильного психологического состояния, а также 

для профилактики различных профессиональных психосоматических 

расстройств важно уметь забывать, как бы «стирать» из памяти конфликтные 

ситуации. 

Сядьте и расслабьтесь. Закройте глаза. Представьте перед собой 

чистый альбомный лист бумаги. Карандаши, ластик. Мысленно нарисуйте на 

листе негативную ситуацию, которую необходимо забыть. Это может быть 

реальная картинка, образная ассоциация, символ и т. д. Мысленно возьмите 



76 

 

ластик и начинайте последовательно «стирать» с листа бумаги 

представленную ситуацию. «Стирайте» до тех пор, пока картинка не 

исчезнет с листа. Откройте глаза. Произведите проверку. Для этого закройте 

глаза и представьте тот же лист бумаги. Если картинка не исчезла, снова 

возьмите ластик и «стирайте» до ее полного исчезновения. Через некоторое 

время методику можно повторить. 

В результате выполнения антистрессовых упражнений 

восстанавливается межполушарное взаимодействие и активизируется 

нейроэндокринный механизм, обеспечивающий адаптацию к стрессовой 

ситуации и постепенный психофизиологический выход из нее. 

 Упражнение «Пять добрых слов» 

Оборудование: листы бумаги, ручки 

Форма работы: Участники разбиваются на подгруппы по 6 человек. 

Задание. Каждый из вас должен: обведите свою левую руку на листе 

бумаги; на ладошке напишите свое имя; потом вы передаете свой лист соседу 

справа, а сами получаете рисунок от соседа слева. 

В одном из «пальчиков» полученного чужого рисунка, вы пишете 

какое–нибудь привлекательное, на ваш взгляд, качество ее обладателя. 

Другой человек делает запись на другом пальчике и т. д., пока лист не 

вернется к владельцу. 

Когда все надписи будут сделаны, автор получает рисунки и 

знакомится с «комплиментами». 

Обсуждение: Какие чувства вы испытывали, когда читали надписи на 

своей «руке»? Все ли ваши достоинства, о которых написали другие, были 

вам  

1) Притча о колодце 

А закончить нашу с вами встречу я хочу притчей. 

Однажды осел упал в колодец и стал громко вопить, призывая на 

помощь. На его крики прибежал хозяин и развел руками - ведь вытащить 

ослика из колодца было невозможно. 
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Тогда хозяин рассудил так: «Осел мой уже стар, и ему недолго 

осталось, а я все равно хотел купить нового молодого осла. Этот колодец уже 

совсем высох, и я уже давно хотел его засыпать и вырыть новый. Так почему 

бы сразу не убить двух зайцев – засыплю-ка я старый колодец, да и ослика 

заодно закопаю». 

Недолго думая, он пригласил своих соседей – все дружно взялись за 

лопаты и стали бросать землю в колодец. Осел сразу же понял, что к чему и 

начал громко вопить, но люди не обращали внимание на его вопли и молча 

продолжали бросать землю в колодец. 

Однако очень скоро ослик замолчал. Когда хозяин заглянули в колодец, 

он увидел следующую картину – каждый кусок земли, который падал на 

спину ослика, он стряхивал и приминал ногами. Через некоторое время, к 

всеобщему удивлению, ослик оказался наверху и выпрыгнул из колодца! Так 

вот… 

Возможно, в вашей жизни было много всяких неприятностей, и в 

будущем жизнь будет посылать вам все новые и новые. И всякий раз, когда 

на вас упадет очередной ком, помните, что вы можете стряхнуть его и 

именно благодаря этому кому, подняться немного выше. Таким образом, вы 

постепенно сможете выбраться из самого глубокого колодца. 

Запомните пять простых правил: 

1. Освободите свое сердце от ненависти – простите всех, на кого вы 

были обижены. 

2. Освободите свое сердце от волнений – большинство из них 

бесполезны. 

3. Ведите простую жизнь и цените то, что имеете. 

4. Отдавайте больше. 

5. Ожидайте меньше. 

Желаю дальнейших творческих успехов! Здоровья! Радости! Спасибо 

за работу! 

2) Упражнение обратная связь «Мишень» 
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А сейчас поставьте метки на мишени на той цифре, на сколько, 

оцениваете наши занятия. 

Памятки для педагогов 

Упражнение «Ладошки» 

Сжимаем и разжимаем ладони, держа руки вверх и согнутыми в локтях 

(12 подходов по 8 вдохов-движений). 

Упражнение  «Насос» 

Поклоны в пояс, ноги на ширине плеч. Руки тянем к полу, но не 

касаемся его. Спина круглая, не распрямляем ее полностью, возвращаясь в 

исходное положение (12 подходов по 8 вдохов-движений). 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Б 

Таблица 1 

Результаты диагностики по методике «Фрайбургский личностный 

опросник» (шкалы:«Уравновешенность», «Раздражительность», 

«Эмоциональная лабильность») 

№

 п/п 

Имя FPI 

У Р Л 

1

1. 

Елена 

Николаевна Т. 

4 2 1 

2

2. 

Ольга 

Николаевна С. 

6 3 3 

3

3. 

Ольга 

Ивановна М. 

4 7 2 

4

4. 

Людмила 

Алексеевна М. 

5 6 3 

5

5. 

Ольга 

Николаевна Р. 

6 8 4 

6

6. 

Оксана 

Генриховна Т. 

5 2 8 

7

7. 

Наталья 

Ивановна К. 

2 6 8 

8

8. 

Светлана 

Алексеевна Б. 

8 7 3 

9

9. 

Наталья 

Александровна  

7 7 4 

1

10. 

Валентина 

Анатольевна М. 

6 8 7 

1

11. 

Галина 

Леонидовна К. 

7 5 3 

12. Ольга 

Анатольевна А. 

1 7 7 

1 Ольга 7 4 2 
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13. Валерьевна Д. 

1

14. 

Алена 

Анатольевна О. 

4 7 8 

1

15. 

Дарья 

Валерьевн 

7 4 4 

 

Условные обозначения: 

У – уравновешенность; 

Р – раздражительность; 

Л – эмоциональная лабильность. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ В. 

 

Имя «Ак» «То» «Сп» «Ус» «Уд» «По» 

Е.Н. 16 25 12 14 25 15 

Л.А. 20 23 36 30 26 34 

О.А. 29 39 27 25 38 30 

О.В. 34 30 28 26 33 32 

В.А. 13 33 25 38 35 23 

Г.Л. 24 28 29 27 24 18 

Н.И. 19 30 36 34 29 27 

Н.А. 20 25 19 21 16 25 

Д.В. 27 18 30 35 27 19 

А.А. 27 24 30 29 36 37 

Н.А. 33 29 27 31 30 29 

О.И. 15 15 12 10 19 12 

С.А. 30 17 23 16 25 15 

О.Н. 19 22 13 14 27 10 

О.Г. 34 30 26 18 33 28 

 

Условные обозначения: 

Шкала «Ак»: «активное – пассивное отношение к жизненной ситуации».  

Шкала «То»: «тонус: высокий – низкий». 

Шкала «Сп»: «спокойствие – тревога».  

Шкала «Ус»: «устойчивость – неустойчивость эмоционального тона». 

Шкала «Уд»: «удовлетворенность – неудовлетворенность жизнью в целом». 

Шкала «По»: «положительный – отрицательный образ самого себя».  




















