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Раздел 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ТРЕНИНГА
Цель тренинга
     Снизить риск сентябрьского выгорания у педагогов: помочь мягко войти в рабочий ритм после отпуска, нормализовать состояние «первой недели», дать конкретные инструменты саморегуляции, управления границами и энергией, чтобы сохранить мотивацию и не принимать импульсивных решений об увольнении.
Для кого тренинг: для учителей всех предметов и классных руководителей, педагогов других направлений, заместителей директоров, методистов, психологов школ, начинающих специалистов.

Актуальность темы
     Сентябрь — период резкого контраста между отпускной свободой и высокой нагрузкой в школе: ранние подъемы, большой поток задач, общение с детьми и родителями, требования администрации.
     После длинного перерыва у многих снижаются концентрация и ресурс, появляется прокрастинация, раздражительность, нарушения сна. Это нормальная реакция адаптации, которую важно легализовать, а не стыдиться.
Без поддержки и стратегии «вхождения» педагоги часто пытаются «сделать все и сразу на 100%», что быстро приводит к истощению и усилению симптомов выгорания.
     Практическая значимость:  тренинг даст экологичный, пошаговый план первых 1–2 недель для снижения стресса и повышения ощущения контроля.

     Что подготовить к тренингу
Ручку и блокнот (для упражнений, списков, личных  вопросов и инсайтов).











1.1. Представление спикера тренинга

[image: ]
Васильева Елена Петровна,
психолог,  практикующий консультант по личностному и профессиональному развитию

· Имеет базовое медицинское образование: диплом врача (РНИМУ им. Пирогова, 2010).
· Ведет частную практику: психологические сессии с физ.лицами, корпоративное консультирование, стратегические сессии и бизнес-тренинги. 
· Выступает как спикер и партнер образовательных платфор.
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]


Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ тренинга
2.1. Краткое содержание
Продолжительность ~ 1,5 часа
Тайминг
1. Введение: легализация проблемы (10 минут)
· Снять чувство вины и нормализовать состояние педагогов. 
· Короткое представление тренера, упражнение «Меня зовут… Я люблю… Я хочу… Я мечтаю…», ассоциация со словосочетанием «1 сентября» (назвать 3 слова).
2. Феномен «сентябрьского шока» (8 минут)
· Объяснить, почему резкий контраст между отпуском и первой неделей в школе так сильно бьёт по психике: смена режима сна, рост нагрузки, эмоциональное напряжение, требования детей, родителей и администрации.
3. Симптомы-маркеры выгорания (8 минут)
· Научить отличать обычную усталость от начальной стадии выгорания.
· Ключевые маркеры: раздражение на детей, апатия при проверке тетрадей, нарушения сна, ощущение «дня сурка», хроническая усталость.
4. Главная ошибка сентября (7 минут)
· Разобрать типичную ловушку: попытку «сделать все и сразу на 100%» в первые недели. 
· Показать, как это быстро истощает энергию и снижает мотивацию.
5. Синдром 1 сентября (7 минут)
· Показать, почему в начале учебного года мы даём себе нереалистичные обещания («проверять все вовремя», «делать супер-презентации», «вести идеальный журнал») и как это усиливает стресс и чувство несостоятельности.
6. Микро-шаги на завтра (10 минут)
· Дать 3–5 конкретных, простых действий, которые можно применить уже завтра утром: определение 3 приоритетов дня, работа короткими интервалами с обязательными паузами, ритуалы начала и завершения рабочего блока, мини-техники дыхания/заземления.
7. Управление входящим потоком: родители (10 минут)
· Научить экологично, но жестко ограничивать родительские чаты и звонки. 
· Правила «окон связи», скрипты сообщений («я на связи с 15 до 18», «отвечаю в течение 24 часов в рабочие дни»), шаблоны ответов на частые запросы.
8. Границы с администрацией (10 минут)
· Отработать реакции на внезапную неоплачиваемую допнагрузку (срочно организовать конкурс, подготовить отчёт и т.п.).
· Фразы-амортизаторы, алгоритм «уточнить сроки/приоритеты/ресурсы», варианты мягкого, но уверенного «нет» или переноса сроков.
9. Стратегия энергосбережения (10 минут)
· Короткий блок про управление энергией: важность сна, базовое питание в течение дня, микро-восстановление (короткие прогулки, паузы без телефона), простые техники дыхания/заземления, планирование «разгрузочных» зон в расписании.
10. Финал: Q&A и позитивное подкрепление (10 минут)
· Ответы на вопросы участников, резюмирование ключевых идей, короткое упражнение на поддержку и мотивацию: каждый формулирует «одно действие, которое я точно сделаю на этой неделе», чтобы закрепить изменения.

























Приложение
1. Легализация проблемы 
Упражнение 1. «Приветствие и присоединение» 
Суть:
Участники кратко отвечают на вопросы: «Меня зовут? Я люблю? Я хочу? Я мечтаю?» и называют 3 слова-ассоциации к «1 сентября». Дополнительно пишут на розовых стикерах одно слово: «Чего мне больше всего хочется прямо сейчас?» (спать, тишины, отпуска, понимания).
Зачем:
· Быстро включить группу, создать ощущение «мы в одной лодке».
· Легализовать реальные желания и состояния («хочу тишины», «хочу отпуска») как нормальные.
· Снизить напряжение через простые, безопасные ответы.
Упражнение 2. «Градус состояния» 
Суть:
Участники мысленно или на стикерах оценивают своё состояние по шкале от 1 до 10:
1- «хочу лежать и смотреть в стену»,
10-«готова вести три урока подряд».
Затем кратко смотрят на общую картину в группе.
Зачем:
· Перевести смутное «мне плохо» в конкретный, измеримый показатель.
· Показать, что большинство не на «10», и это нормально.
· Снять стыд за «неидеальное» состояние перед началом года.

Упражнение 3. «Разрешение быть неидеальным» 
Суть:
Участники закрывают глаза, делают несколько глубоких вдохов. Ведущий зачитывает «разрешения», участники проговаривают их про себя или вслух:
· «Я разрешаю себе входить в учебный год в своем темпе».
· «Я разрешаю себе не знать ответов на все вопросы сразу».
· «Я разрешаю себе чувствовать усталость и не винить себя за это».
· «Я разрешаю себе просить о помощи, когда это нужно».
· «Я разрешаю себе быть живым человеком, а не функцией "учитель"».
Затем 2–3 человека делятся: какое разрешение было самым трудным.
Зачем:
· Проработать внутренний запрет на «быть неидеальной».
· Снизить чувство вины и внутреннего давления.
· Сформировать внутреннюю опору: «мне можно быть живой, а не идеальной».
2. Феномен «сентябрьского шока» (почему контраст между отпуском и школой так бьет)
Упражнение 1. «Карта контрастов» 
Суть:
Участники делят лист на две колонки: «Мой отпуск» и «Моя школа в сентябре». Заполняют по трём параметрам:
· Режим дня (например: «Сплю до 10»/«Подъём в 6:30»).
· Кто принимает решения («Я хочу-иду на море»/«Звонок- иду на урок»).
· Уровень шума/контактов («Тишина/близкие»/«30 детей/коллеги/родители»).
Затем смотрят на разницу и обсуждают: «Если бы вас резко пересадили из тёплой машины в сугроб без куртки, что бы вы почувствовали? Шок. То же самое сейчас чувствует ваша психика».
Зачем:
· Перевести смутную тревогу в понятные, конкретные контрасты.
· Показать, что тяжёлое состояние-реакция на реальный «перепад температур», а не личная слабость.
· Создать базу для дальнейших инструментов адаптации.
Упражнение 2. «Легализация "Хочу обратно"»
Суть:
Участники закрывают глаза, представляют одно яркое приятное воспоминание из отпуска (запах, вкус, ощущение). Затем внутренне говорят:
· «Я хочу, чтобы это продолжалось. Мне там было хорошо. Я имею право скучать по этому состоянию».
Ведущий делает рефрейминг: тоска по отпуску-сигнал, что у человека есть ресурс, к которому он хочет вернуться, а не признак «плохого учителя».
Зачем:
· Снять запрет на мысли об отпуске и вину за них.
· Нормализовать тоску как естественную часть перехода.
· Снизить внутреннее напряжение: «со мной всё в порядке, я живой человек».
Упражнение 3. «Техника "Мост"» 
Суть:
Участники пишут 3 вещи из отпуска, которые можно микро-дозами вернуть в школьную жизнь. Примеры:
· Было: «Пила кофе в тишине на балконе» → Стало: «Первые 5 минут кофе в школе без телефона и разговоров».
· Было: «Гуляла босиком по траве» → Стало: «Снимаю обувь дома сразу, хожу босиком 10 минут».
· Было: «Слушала шум моря» → Стало: «Включаю запись шума моря/дождя в наушниках по дороге на работу».
2–3 человека делятся своими «мостами».
Зачем:
· Создать психологический буфер между «отпуском» и «школой».
· Дать конкретные, выполнимые действия для смягчения перехода.
· Сформировать ощущение: «я могу сама регулировать этот переход».
3. Симптомы-маркеры: усталость/ выгорание
Упражнение 1. «Диагностика: Усталость или Выгорание?» 
Суть:
Участники видят в презентации таблицу с двумя колонками: «Обычная усталость (норма для сентября)» и «Начальная стадия выгорания (требует внимания)». Отмечают галочкой, что замечали у себя за последнюю неделю (отношение к детям, проверка тетрадей, сон, выходные, память).
Затем считают галочки во второй колонке: 3 и более-сигнал «в зоне риска, нужна стратегия восстановления».
Зачем:
· Научить различать временную усталость и тревожные признаки выгорания.
· Снизить страх: «это не диагноз, а сигнал».
· Дать объективный критерий для самопроверки.
Упражнение 2. «Тело как индикатор» 
Суть:
Участники удобно садятся, закрывают глаза и «сканируют» тело, обращая внимание на:
· Челюсть (сжата/расслаблена).
· Плечи (приподняты/опущены).
· Живот (спазм, «ком», тяжесть).
· Дыхание (глубокое/поверхностное).
Находят одну зону напряжения, кладут туда руку (физически или мысленно) и говорят: «Я вижу тебя. Ты сигналишь мне о чем-то важном». Затем 2–3 человека делятся, какое «сообщение» они получили от тела.
Зачем:
· Научить считывать ранние сигналы выгорания через тело.
· Связать физические ощущения с эмоциями («зажатая челюсть» = «я злюсь»).
· Сформировать привычку замечать себя до того, как «накроет».

Упражнение 3. «Стоп-слово для внутреннего критика» 
Суть:
Участники придумывают свою фразу-оберег, которую будут говорить себе в момент раздражения на детей или апатии:
· «Это не я, это выгорание».
· «Я имею право на усталость».
· «Стоп. Я в норме».
· «Это просто сентябрь».
Произнесенные фразы «проживают» в воображаемой ситуации: «Я проверяю тетради, и меня накрывает апатия. Я говорю себе эту фразу».
Зачем:
· Прервать автоматический поток самообвинений.
· Переключить мозг с режима «самобичевание» на режим «забота о себе».
· Дать простой инструмент самоподдержки в моменте.

4. Главная ошибка сентября- попытка сделать все и сразу на 100%
Упражнение «Правило 70%»
Суть:
Участники пишут 3 дела, которые планируют сделать на следующей неделе на «100% идеально» (проверить все тетради, сделать супер-презентацию, провести идеальный классный час).
Рядом с каждым пунктом пишут: «Как это будет выглядеть на 70%?»
· 100%: «Проверить все тетради с комментариями».
· 70%: «Проверить тетради, но поставить только оценки, без подробных комментариев» или «Проверить только у половины класса».
Затем 2–3 человека делятся: что они чувствуют, когда разрешают себе 70% (облегчение, тревогу, вину).
Зачем:
· Снизить планку перфекционистских ожиданий.
· Показать, что 70% — это не халтура, а стратегия сохранения ресурса.
· Дать разрешение на «достаточно хорошо» вместо «идеально».

5. Синдром 1 сентября: нереалистичные обещания себе
Упражнение «Ревизия обещаний»
Суть:
Участники пишут 3 обещания, которые они дали себе к 1 сентября (проверять все тетради в день получения, делать презентации к каждому уроку, не брать работу на дом).
Рядом с каждым отвечают: «Это обещание исходит из заботы о себе или из чувства вины/долга?»
Затем переписывают обещания, исходящие из вины/долга, в формат «достаточно хорошо»:
· Было: «Проверять все тетради в день получения».
· Стало: «Проверять тетради в течение 2–3 дней, не в день получения».
Зачем:
· Осознать, какие внутренние установки «давят» и нереалистичны.
· Разделить «заботу о себе» и «долг/вину».
· Трансформировать кабальные обещания в поддерживающие.
6. Конкретные микро-шаги на завтра
Упражнение «Меню микро-шагов на завтра» 
Суть:
Участники получают список микро-шагов (или пишут свои) и выбирают 3, которые готовы сделать завтра утром:
· Один для тела (выпить стакан воды перед первым уроком, 3 глубоких вдоха перед входом в класс).
· Один для эмоций (2 минуты посидеть в тишине с чаем без телефона, написать себе: «Я сегодня достаточно хороша»).
· Один для работы (прийти на 10 минут раньше, чтобы спокойно разложить материалы; проверить только 1 задачу из списка).
Записывают в ежедневник/телефон конкретное время: «Завтра в 8:00-[микро-шаг для тела]» и т.д.
Зачем:
· Дать ощущение контроля над днем через маленькие, посильные действия.
· Сформировать привычку заботы о себе в потоке дел.
· Показать, что изменения могут быть очень маленькими, но регулярными.

7. Управление входящим потоком: родительские чаты и звонки
Упражнение «Мои границы в чатах» 
Суть:
Участники пишут 3 правила, которые готовы ввести для своих родительских чатов (не отвечаю после 19:00, нет голосовым сообщениям, вопросы только по будням).
Затем пишут скрипт сообщения для родителей по формуле:
· Позитивное намерение: «Для того чтобы наше общение было эффективным…»
· Правило: «…я ввожу часы связи с 15:00 до 18:00».
· Альтернатива для экстренных случаев: «…если вопрос срочный, звоните по телефону».
· Благодарность: «Спасибо за понимание!».
В парах проговаривают этот скрипт вслух: один -учитель, другой-родитель, с возможными уточняющими вопросами.
Зачем:
· Перевести абстрактное «надо держать границы» в конкретные правила и фразы.
· Снизить страх перед реакцией родителей через проговаривание.
· Сформировать готовность реально внедрить эти правила в начале года.

8. Границы с администрацией: внезапная неоплачиваемая допнагрузка
Упражнение «Репетируем отказ» 
Суть:
«Директор» (ведущий тренинга) озвучивает запрос:
· «Нужно срочно подготовить отчет по экологии к завтрашнему дню».
· «Нужно организовать конкурс к пятнице».
· «Вы должны вести группу продлённого дня».
«Учитель» (участники) отвечает, используя фразы-амортизаторы:
· «Я понимаю важность…, но на этой неделе у меня уже полная загрузка…».
· «Если это важно для школы, давайте обсудим, как это можно оформить официально…».
· «Я ценю доверие, но моя текущая нагрузка уже максимальна…».
Зачем:
· Протренировать экологичный отказ без чувства вины.
· Перевести страх конфликта в конкретные, безопасные формулировки.
· Повысить уверенность в разговорах с администрацией.
9. Стратегия энергосбережения
Упражнение «Мой план энергосбережения на неделю» 
Суть:
Участники рисуют таблицу на 7 дней (пн–вс) и заполняют по трём категориям:
· Приоритизация: выбирают 1 главную задачу на каждый день (то, что точно должно быть сделано).
· Тайм-боксинг: вводят 1 интервал «Помодоро» в день (25 мин работы + 5 мин отдыха) для самой сложной задачи.
· Цифровая гигиена: отключают уведомления в чатах после определённого времени и не проверяют телефон первые 30 минут после пробуждения.
Затем выбирают по 1 пункту из каждой категории, которые точно выполнят на следующей неделе.
Зачем:
· Перевести общие идеи «беречь энергию» в конкретный недельный план.
· Показать, что энергосбережение — это не «меньше работать», а «работать умнее».
· Дать ощущение: «я управляю своей нагрузкой, а не она мной».

10. Финал: Q&A и позитивное подкрепление
Элемент 1. Сессия вопросов и ответов 
Суть:
Участники задают вопросы по темам тренинга 
Зачем:
· Прояснить индивидуальные ситуации участников.
· Закрепить ключевые идеи через конкретные примеры.
· Снизить тревогу: «мои вопросы услышаны, есть варианты действий».

Элемент 2. Позитивное подкрепление 
Суть:
Ведущий завершает тренинг короткой поддерживающей репликой, например:
· «Вы — не функция. Вы — живой человек».
· «Ваша ценность как педагога не измеряется количеством проверенных тетрадей и презентаций».
· «Я имею право быть неидеальной. Я имею право на отдых. Я имею право на границы».
Зачем:
· Завершить встречу на ресурсной, поддерживающей ноте.
· Закрепить установку: «забота о себе — часть профессионализма».
· Оставить у участников ощущение опоры, а не нового списка «надо».
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