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Цель работы:  оказать психологическую помощь педагогам для снижения  

уровня стресса, который они испытывают на постоянной основе. 

Задачами  являются: 

1.Изучение теории по  тематике стресса, саморегуляции, тренингов. 

2.Подбор  техник по саморегуляции. 

3.Проведение входного и завершающего (первичной и итоговой 

диагностики) анкетирования, направленного на выявление уровня стресса. 

4.Проведение цикла  тренинговых занятий. 

Объект исследования: молодые педагоги 

Предмет исследования: эмоциональное состояние педагогов. 



Сущность понятий 

Стрессовое состояние - это состояние организма, характеризующееся 

эмоциональным и физическим напряжением, вызванным воздействием 

различных неблагоприятных факторов. 

 
 Симптомы стресса - это основные признаки, благодаря которым можно 

выявить стрессовое состояние. 



Причины стресса 

1.Отсутствие самовыражения. 

2.Отсутствие контроля над     
ситуацией. 

3.Болезни и отсутствие 
безопасности. 

4.Учебная / рабочая 
деятельность.  

5.Друзья и близкие. 



Симптомы стресса 
можно заметить: 

• По внешнему виду 

• По соматическим жалобам 

• По поведению 

• Предрасполагающие 
качества личности: 
гиперответственность, 
педантизм, перфекционизм, 
ригидность.  

• Жалобы на утомляемость, 
психическое напряжение 

 



Стрессы в работе 
преподавателя 
Наиболее распространенное 
эмоциональное явление, которое 
оказывает влияние на 
профессиональную 
деятельность - фрустрация. 

Повторяющиеся фрустрации 
могут способствовать развитию у 
учителей таких личностных 
качеств, как раздражительность, 
резкость, неуверенность в себе и 
повышенная тревожность. 



Как избежать 
выгорания? 

Важным моментом в любой профессии, в том 
числе педагогики, является профилактика 
профессионального выгорания.  

 

Под профилактикой профессионального 
выгорания предусмотренно в первую очередь: 
распределение задач и разделение зон 
ответственности, установление достижимых 
целей, предотвращение кризисных ситуаций.  



Особенности 
молодых педагогов 

1. Большой запас сил и рвения 

2. Использование актуальных методик 

3. Ориентация на запросы 

4. Близость в психологическом плане 



Тренинг 

Тренинг - это направление прикладной психологии, сосредоточенное на 
применении динамичных групповых методов психологического 
воздействия для повышения уровня коммуникативной компетенции. 

Методы тренинга 

Групповая дискуссия 

Игровые методы 

Методы, которые развивают социальную перцепцию 

Методы телесно-ориентированной терапии 

Медитативные техники 



Методы, используемые 
для нашего тренинга 

1. Медитация  

2. Аутотренинг  

3. Арт-терапия 

4. Дыхательная гимнастика 



Психологическая диагностика молодых педагогов 



Самодиагностика профессионального выгорания 



Методика «САН» 



«Энергетический аутодиагноз» А. Лоуэна 






