
Профилактика 

эмоционального выгорания

(тренинговое занятие с педагогами по 

профилактике стресса)





Приемы антистрессовой защиты:

• Размышления о хорошем и приятном
• Общение с приятными людьми; 

взаимопонимание
• Чтение книг, журналов
• Арттерапия с музыкотерапией
• Двигательная активность
• Смех, улыбка, юмор
• Музыкотерапия, движения, танцы
• Похвала, комплименты



«Ассоциации»
(Размышления о хорошем и приятном)

— встреча Нового года, 
— железнодорожный вокзал,
— школьные уроки, 
— контрольная работа по алгебре, 
— жаркий день, 
— вечер встречи
выпускников,
— удачная покупка, 
— хорошее настроение,
— план работы на год
— однокомнатная квартира,
— экзамен у сына (дочери), 
— аэропорт, 
- профессия дизайнера,
— морской пейзаж,
- отпуск 
— дождливое утро,
— букет цветов,
— цирковое представление,
— путевка в санаторий, 
— ужин, приготовленный мужем.



«Мы похожи, мы отличаемся» 
(Общение с приятными людьми; 

взаимопонимание)



«Фраза по кругу»
 (Чтение книг, журналов)

•вопросительно
• весело 
•торжественно
•мечтательно
•ворчливо
•оптимистично 
•испуганно
•восторженно
•протяжно
• удивленно
• шепотом
•безразлично 
•обиженно
•злобно
•ласково
•торопясь
•грустно 
•громко
•восклицательно

У меня замечательное
 настроение



Арттерапия с 
музыкотерапией



Двигательная 
активность
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«Господи, дай мне силы изменить 
то, что я могу изменить; 

терпение —принять то, что я не 

могу изменить; и ум —отличать 
одно от другого».




