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Раздел 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА
Цель: обучить педагогов практическим методам самодиагностики и экстренной самопомощи для преодоления острой постэкзаменационной перегрузки и профилактики эмоционального выгорания после работы в пунктах проведения экзамена(ППЭ).
Для кого тренинг: учителей, организаторов, технических специалистов, ассистентов и всех педагогов, задействованных в проведении экзаменов в пунктах проведения экзаменов.
Актуальность темы тренинга: 
Работа в ППЭ относится к одному из самых стрессогенных видов педагогической деятельности. Жесткий регламент, персональная юридическая ответственность за нарушения порядка, страх ошибок, видеонаблюдение и состояние повышенной тревоги, исходящее от выпускников, создают запредельную нагрузку на нервную систему педагога. Часто после завершения экзамена организм не может самостоятельно «переключиться» в спокойный режим, что приводит к бессоннице, навязчивому мысленному повторению рабочих моментов и чувству опустошения. Без специальных техник восстановления это состояние способно перерасти в устойчивое профессиональное выгорание. Важно не просто переждать усталость, а грамотно завершить цикл стресс-реакции в течение первых суток после дежурства, чтобы обезопасить свое психическое здоровье.
Практическая значимость: в ходе тренинга участники узнают экспресс-диагностику уровня собственного стресса, а также получат конкретный алгоритм действий на первые 24 часа после экзамена. Предложенные телесные и дыхательные упражнения «скорой помощи» можно применять незаметно для окружающих прямо на выходе из аудитории или по пути домой. Материалы тренинга помогут педагогам научиться отключать навязчивые мысли, не переносить чужое напряжение на свою семью и качественно восстанавливать ресурс для продолжения работы без страха перед будущими экзаменационными периодами.
Что необходимо приготовить к тренингу: ручку и лист бумаги для прохождения диагностического мини-теста, желание позаботиться о себе и готовность выполнять простые практические упражнения, сидя на стуле перед экраном.

























1.1. Представление спикера тренинга
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	Бортновская Ольга Ивановна- 

клинический психолог, преподаватель психологии.
· Опыт работы 15 лет 

· Практикующий психолог в сфере детской и семейной психологии

· Преподаватель, автор курсов дистанционного обучения по педагогике, психологии маркетплейса «Инфоурок»

· Спикер образовательных конференций 

obprofi@yandex.ru

















Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ тренинга
2.1. Краткое содержание
Продолжительность ~ 90 минут
Тайминг
1. Знакомство – 5 минут
2. Почему мы так выматываемся на экзаменах? – 10 минут
2.1 Взгляд психолога на то, что происходит с организмом, когда ты сидишь под камерами
3. Как понять, что со мной? (Быстрый тест) – 10 минут 
3.1 Узнайте за 2 минуты: вы просто устали или это уже серьезный стресс, с которым пора работать
4. «Скорая помощь»: как успокоиться здесь и сейчас – 10 минут
4.1 Простые упражнения, которые можно сделать незаметно для других или по пути домой, чтобы убрать дрожь и зажимы
5. Как не тащить домой чужие нервы – 10 минут
5.1 Почему мы «заражаемся» страхом и паникой от учеников и как вовремя остановиться
6. Как выключить бесконечные мысли в голове – 20 минут
6.1 Что делать, если вы прокручиваете одну и ту же ситуацию, боитесь проверок или штрафов и не можете уснуть
7. Первые 24 часа: инструкция по восстановлению – 15 минут
7.1 Что делать вечером после дежурства, чтобы прийти в себя (и почему нельзя всю ночь сидеть в учительских чатах)
8. Ответы на ваши вопросы – 10 минут






Приложение
1. Экспресс-диагностика «Шкала постэкзаменационной нагрузки»

Цель: за 2–3 минуты определить, является ли состояние педагога вариантом нормы (обычная усталость) или имеются признаки острого стресса, требующего прицельной работы.

Формат: небольшой опросник (10 утверждений), на которые участник отвечает «Да» или «Нет».  
Обработка: подсчет утвердительных ответов и распределение по трем зонам:  
- Зеленая зона (0–3 балла): допустимая усталость;  
- Желтая зона (4–6 баллов): выраженное напряжение, необходимо применить техники самопомощи;  
- Красная зона (7–10 баллов): высокий риск эмоционального срыва, рекомендована консультация психолога.  

Примеры утверждений (в памятке):  
1. После экзамена я чувствую себя полностью опустошенным, как выжатый лимон.  
2. Я постоянно мысленно возвращаюсь к ситуациям на экзамене, ищу ошибки в своих действиях.  
3. У меня есть мышечное напряжение (плечи, челюсть, спина), которое не уходит даже после отдыха.  
4. Мне трудно заснуть, даже когда физически чувствую усталость.  
5. Меня преследует необъяснимая тревога из-за возможных проверок или жалоб.  
6. Когда я слышу разговоры коллег об экзаменах, я испытываю раздражение или желание уйти.  
7. Я ощущаю сердцебиение, дрожь в руках или потливость, когда вспоминаю отдельные моменты дежурства.  
8. Дома я не могу переключиться с рабочих мыслей на семью, срываюсь на близких.  
9. Мне кажется, что я сделал что-то непоправимо неправильно, хотя явных нарушений не было.  
10. У меня пропал аппетит или, наоборот, появилось желание «заедать» напряжение.






Памятка «Скорая помощь: 7 техник для снижения стресса в ППЭ и сразу после»

Карманная памятка с кратким алгоритмом действий, которые выполняются незаметно для окружающих.

Содержание памятки:

Техника «Дыхание по квадрату» (в момент пикового напряжения, сидя в аудитории или в коридоре):  
- Вдох носом – 4 счета;  
- Задержка дыхания – 4 счета;  
- Медленный выдох ртом – 4 счета;  
- Задержка дыхания – 4 счета.  
Повторить 4–5 циклов. Помогает убрать дрожь и вернуть контроль над эмоциями.

Техника «Заземление 5–4–3–2–1» (против острой тревоги и навязчивой паники):  
Мысленно назовите 5 предметов, которые видите, 4 вещи, которые можете потрогать, 3 звука, которые слышите, 2 запаха и 1 вкус. Это возвращает мозг в реальность «здесь и сейчас».

Техника «Стряхивание чужого напряжения» (перед выходом из ППЭ):  
Встаньте прямо, несколько раз энергично встряхните кистями рук, затем плечами, слегка потрясите ногами. Представьте, что с вас стекает липкая пленка чужой тревоги.

Техника «Стоп-кран» (если вы чувствуете, что «заражаетесь» страхом от детей):  
Как только заметили нарастающую панику, мысленно скажите себе «Стоп! Это не моя эмоция». Сделайте глоток воды и переведите взгляд в окно. Это создает микропаузу между чужим состоянием и вашей реакцией.

Техника «Я — безопасный взрослый» (краткая аффирмация):  
Положите ладонь на солнечное сплетение и скажите про себя: «Я здесь, чтобы обеспечить порядок, а не разделять чей-то страх. Моя задача — спокойствие».







Памятка «Первые 24 часа: пошаговая инструкция восстановления»

Чек-лист, который педагог может повесить дома или сохранить в телефоне.

Сразу после выхода из ППЭ:  
1. Переоденьтесь в свободную одежду или хотя бы снимите обувь/галстук, ослабьте тугие застежки. Тело должно получить сигнал: «рабочий режим завершен».  
2. Прогуляйтесь пешком хотя бы 15–20 минут без наушников. Рассматривайте деревья, небо, витрины – это помогает мозгу «перезагрузиться» с монотонных мыслей.

Первый час дома:  
3. Примите контрастный душ или умойтесь прохладной водой. Это снимет остаточное мышечное напряжение.  
4. Выпейте теплый травяной чай (не кофе), чтобы успокоить нервную систему.

Цифровая гигиена:  
5. Запрет на учительские чаты минимум на 3 часа, а лучше до утра. Бесконечное обсуждение «а вдруг», «а у нас в аудитории» только раскручивает мысленную жвачку и мешает восстановлению.

Работа с навязчивыми мыслями:  
6. Техника «Лист для тревог» (занимает 10 минут): возьмите бумагу и запишите все страхи и ситуации, которые крутятся в голове (страх штрафа, ошибки, стыд за что-то). Потом письменно ответьте на вопрос: «Что я могу реально сделать с этим прямо сейчас?». Если ответ «ничего» — закрывайте лист и дайте себе разрешение отложить эти мысли до планового разбора через пару дней.  
7. Если мысли не дают уснуть, используйте метод «Кинотеатр»: представьте, что вы сидите в темном кинозале и наблюдаете за своей тревожной мыслью на экране, но вы не в кадре, вы — зритель. Мысленно уменьшите экран, сделайте изображение черно-белым, отдалите его. Это снижает эмоциональную вовлеченность.

Завершение дня:  
8. Вспомните минимум один момент за день, где вы справились, даже если кажется, что таких моментов не было. Запишите его. Это переключает мозг с режима «катастрофизация» на режим «опора».
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