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Раздел 1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА

Цель: Сформировать у педагогов навыки эмоциональной саморегуляции и профилактики профессионального выгорания через освоение практических техник работы с эмоциями в стрессовых ситуациях.
Для кого тренинг: Педагогов всех уровней образования (дошкольное, школьное, дополнительное), воспитателей, психологов образовательных учреждений, методистов.
Актуальность тренинга:
[bookmark: _3uqeswud5kik][bookmark: _5268si1rj63d]Педагогическая деятельность сопряжена с высоким уровнем психоэмоциональной нагрузки: большое количество социальных контактов, ответственность за детей, жесткие временные рамки, бюрократическая нагрузка и т. д. Это может приводить к накоплению стресса и эмоциональному выгоранию. Очень важно уметь распознавать признаки эмоционального напряжения на ранних этапах; осваивать практические инструменты для быстрого восстановления самообладания в сложных ситуациях; формировать устойчивые стратегии профилактики выгорания.
Практическая значимость: повысить осведомленность участников о физиологических и психологических механизмах стресса. Научить распознавать собственные эмоциональные триггеры. Показать экспресс‑методы снижения эмоционального напряжения «здесь и сейчас». Научить разрабатывать индивидуальные стратегии профилактики эмоционального выгорания. Создать поддерживающую среду для обмена опытом и взаимной поддержки.

1.1. Представление спикера тренинга
[image: ][image: ]Ким Наталья Петровна
Психолог, КПТ-специалист, АРТ-терапевт; 
· преподаватель иностранных языков с 2010 года 
в государственных и частных садах, школах, центрах со взрослыми и детьми ( в группах и индивидуально), использует коммуникативный подход; 
· АВА-инструктор и педагог-психолог с 2025 года.
















Раздел 2 СОДЕРЖАНИЕ тренинга
2.1. Краткое содержание
Продолжительность ~ 90 минут
Тайминг
Этап 1. Знакомство — 10 мин
1.1 Установление правил группы 
1.2 Ожидания участников: 1–2 слова/фразы о том, что хотят получить от тренинга

Этап 2. Осознание эмоций и физиология стресса — 15 мин
[bookmark: _87444mn4rief]2.1. Мини‑лекция 
2.2 Обсуждение

[bookmark: _87444mn4rief]Этап 3. Протокол СМЭР из КПТ — 20 мин
[bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief]3.1 Мини‑лекция 
3.2 Индивидуальное упражнение  
[bookmark: _87444mn4rief]
Этап 4. Экспресс‑методы «Здесь и сейчас» — 15 мин
[bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief]4.1 Мини‑лекция 
4.2 Практическое освоение 3 техник 
4.3 Обсуждение

Этап 5. Терапевтическая техника на исцеление и поддержку «Мост в прошлое» — 20 мин
[bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief]5.1 Мини‑лекция
5.2 Пошаговое упражнение 
5.3 Краткое обсуждение 

[bookmark: _87444mn4rief]Этап 6. Переключение внимания и триггеры — 10 мин
[bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief]6.1 Упражнение «Контролируемое действие»
6.2 Быстрый опрос

[bookmark: _87444mn4rief]Этап 7. Личный ресурс: быстрый старт — 10 мин
[bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief]7.1 Упражнение «3 ресурса за 5 минут»
7.2 Создание «карточки экстренной помощи»

[bookmark: _87444mn4rief]Этап 8. Заключение — 10 мин
[bookmark: _87444mn4rief]
8.1 Подведение итогов
8.2 Ответы на вопросы 
[bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief][bookmark: _87444mn4rief]






Приложение

Короткая форма СМЭР на примере недавней стрессовой ситуации по шагам:
1. Ситуация (что произошло объективно, без оценок).
2. Мысли (что пронеслось в голове в тот момент).
3. Эмоции (какие чувства испытали, от 0 до 10 по интенсивности).
4. Реакции (что сделали телом и словами).
Описание техник: 
1. Квадратное дыхание: вдох (4 с) → задержка (4 с) → выдох (4 с) → задержка (4 с). 3 цикла.
2. Мышечная релаксация: поочередное напряжение/расслабление кистей и плеч (2 мин).
3. Сенсорная разгрузка «5‑4‑3‑2‑1»: назвать 5 видимых объектов, 4 звука, 3 тактильных ощущения, 2 запаха, 1 позитивный факт о себе.
Пошаговое упражнение: 
1. Выберите одну из ситуаций из протокола СМЭР, где эмоции были особенно сильными.
2. Закройте глаза, вспомните эту ситуацию и отметьте, какой образ или ощущение возникает первым.
3. Спросите себя: «Когда я впервые испытал(а) что‑то похожее?» (не обязательно искать точную дату, достаточно «в школе», «в детстве» и т. д.).
4. Мысленно «пойдите» в тот ранний эпизод. Представьте, что вы — взрослый — приходите к себе маленькому/маленькой и говорите:
5. «Я вижу, как тебе страшно/обидно/злится. Это нормально».
6. «Ты не один/одна. Я рядом».
7. «Сейчас я могу тебе помочь: вот [ресурс — поддержка, защита, понимание]».
8. Побудьте в этом образе 1–2 минуты, ощутите, как меняется внутреннее состояние.
Упражнение «Контролируемое действие»:
· в парах участники разыгрывают мини‑ситуации (шум в классе, конфликт с родителем);
· задача — назвать 1 действие «здесь и сейчас», которое поможет взять паузу (выйти на 30 с, выпить воды, посчитать до 10).
Упражнение «3 ресурса за 5 минут»:каждый участник записывает 3 быстрых способа восстановления (например, 2‑минутная прогулка, звонок другу, музыка).
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