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Аннотация

Программа  предлагает  различные  образовательные  модули,

включающие  в  себя  тренинги,  работу  в  группах  и  практические  задания.

Участники  программы  получат  знания  о  психологических  основах

взаимоотношений,  методах  коммуникации,  конфликтологии,  а  также  о

способах укрепления и поддержки психического и эмоционального здоровья.

Особое внимание уделяется  развитию эмоциональной компетентности

участников,  умению  эффективно  взаимодействовать  с  разными  людьми,

разрешать конфликты и строить здоровые отношения. 

Программа  также  предлагает  практические  инструменты и  стратегии,

которые педагоги могут применить в своей профессиональной деятельности

для повышения эффективности взаимодействия со студентами, коллегами и

родителями.

После  успешного  прохождения  интенсива  участники  получат

сертификат  о  повышении  квалификации,  подтверждающий  их  уровень

компетентности в области взаимоотношений и здоровьесбережения. 

Программа  преодоления  выгорания  педагогов  «Материк  успеха»

призвана помочь педагогам развиваться как личности, улучшить свои навыки

взаимодействия и создать более здоровую и эмоционально благополучную

образовательную среду.

Интенсив – это интенсивный курс, направленный на погружение в тему

взаимоотношений и здоровьесбережения в короткий промежуток времени. 

Программа  интенсива  для  педагогов  «Материк  успеха»  (далее  -

Программа) направлена на  расширение  личностного потенциала педагогов,

повышение  уровня  их  компетентности  в  сфере   взаимоотношений  между

участниками  образовательных  отношений,  сохранения  и  укрепления

психоэмоционального здоровья.  

В  первом  модуле  «Общение  с  друг  другом»  участники  обучаются

развивать  навыки  эффективного  общения,  включая  умение  слушать  и
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выразительно говорить, понимать мотивы поведения других людей, а также

использовать  различные  коммуникативные  стратегии  для  решения

конфликтных ситуаций.

Во втором модуле «Стресс и эмоции в педагогической деятельности»

обучаются  методам  управления  стрессом  и  эмоциями  в  педагогической

работе.  Участники  узнают  о  физиологических  и  психологических

проявлениях стресса, осваивают навыки экологичного выражения эмоций и

приобретают навыки саморегуляции, которые помогут им более эффективно

работать с учениками и справляться со сложными ситуациями.

Третий  модуль  «Управление  конфликтом»  нацелен  на  развитие

участников в умении урегулировать конфликтные ситуации. В рамках этого

модуля обучаются пониманию источников конфликтов, поиску оптимальных

путей их разрешения, а также развитию навыков мирного урегулирования и

построения конструктивных отношений с разными людьми.

Все  эти  модули  помогают  педагогам  развить  навыки  общения  и

саморегуляции, которые не только полезны в работе с учениками, но и могут

применяться  в  повседневной  жизни  для  успешного  решения  различных

жизненных ситуаций.
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Введение

Программа  для преодоления выгорания  педагогов  «Материк  успеха»

предназначена для педагогических работников образовательных учреждений.

Она  направлена  на  повышение  эффективности  общения  педагогических

кадров  и   развитие  их  личностного  потенциала,  обогащение  их  опыта  по

саморегуляции и эффективным способам решения профессиональных задач. 

Актуальностью данной  программы  является  обеспечение

продуктивной  работы  педагога,  способность  эффективно  решать

возникающие  проблемы  и  преодолевать  трудности,  а  также  создавать

положительную и поддерживающую атмосферу в образовательном процессе.

Программа  рассчитана на  9  занятий,  занятия  в  рамках  программы

проводятся в течение года в каникулярное время и не требуют материальных

затрат. 

Обьектом  исследования  являются  педагогические  работники

образовательных учреждений различных уровней образования. 

Реализация  данной  программы  возможна  также  через  методические

объединения психологов. 

Программа  учитывает  современные  требования,  предъявляемые

профессиональным  стандартом  педагога,  а  именно  создаёт  достаточные

условия для развития качеств личности и профессиональных компетенций

современного педагога. 

Результаты  практической  апробации  программы  доказали  её

эффективность и практическую ценность в работе с педагогами. 

Рецензентом  программы  является   кандидат  психологических  наук,

декан факультета  «Педагогики и психологии» Казанского  инновационного

университет имени В.Г. Тимирясова Ахметшина Энзе Накиевна. 

За счет саморазвития и самосовершенствования педагог может быть в

курсе последних научных и педагогических достижений, применять новые

методы  обучения  и  воспитания,  адаптироваться  к  изменяющимся
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потребностям  и  особенностям  учащихся.  Он  может  анализировать  свою

работу,  выявлять  и  исправлять  свои  недостатки,  развивать  свои

профессиональные, лидерские и коммуникативные навыки.

Развитие  психологической  и  эмоциональной  стабильности  позволяет

педагогу  эффективно управлять  своими эмоциями и строить  гармоничные

взаимоотношения  с  учащимися,  коллегами  и  родителями.  Стабильность

психологического  состояния  педагога  способствует  установлению

конструктивных,  доверительных  и  поддерживающих  отношений,  что

является основой для успешного образовательного процесса.

Также  важно  уделять  внимание  физическому  здоровью  и

работоспособности. Регулярные физические нагрузки, здоровый образ жизни

и  правильное  питание  помогают  педагогу  поддерживать  энергию  и

выносливость,  что  необходимо  для  успешной  работы  в  условиях

современного образования.

В  целом,  постоянное  саморазвитие  и  поддержание  физического  и

психологического  здоровья  являются  неотъемлемыми  компонентами

профессиональной деятельности педагога. Это позволяет быть успешным в

своей  работе,  оказывать  положительное  влияние  на  учащихся  и  вносить

значительный вклад в систему образования.

Важно, чтобы педагоги умели эффективно и глубоко взаимодействовать

с  учащимися,  коллегами,  родителями  и  другими  участниками

образовательного процесса. Коммуникативная компетенция включает в себя

умение адекватно выразить свои мысли и идеи, активно слушать и понимать

собеседника,  устанавливать  контакт  и  поддерживать  доверительные

отношения.

Развитие коммуникативных навыков позволяет  педагогам эффективно

проводить уроки, организовывать работу коллектива,  решать конфликтные

ситуации, работать с родителями и общественностью. Кроме того,  умение

правильно  и  эффективно  общаться  способствует  сохранению
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психоэмоционального здоровья педагога, позволяет избегать разочарований

и стрессовых ситуаций.

Работа над развитием коммуникативной компетенции педагогов может

включать такие аспекты, как тренинги по коммуникации, практика ролевых

игр, участие в профессиональных сообществах, обмен опытом с коллегами, а

также самостоятельное изучение литературы и онлайн-материалов по данной

теме.

Важно,  чтобы  педагоги  понимали,  что  их  коммуникативные  навыки

динамичны  и  могут  постоянно  развиваться.  Постоянное

самосовершенствование  и  открытость  к  обратной  связи  помогут  им

преодолевать  преграды  в  общении  и  успешно  реализовывать  свои

профессиональные задачи. 

Цель данной  программы  заключается  в  сохранении  социально-

психологического  здоровья  педагогических  кадров.  Это  включает  в  себя

предотвращение  и  снижение  стресса,  поддержку  педагогов  в  решении

профессиональных  проблем,  развитие  их  эмоциональной  устойчивости  и

уровня  мотивации,  а  также  создание  благоприятной  и  поддерживающей

среды  в  образовательных  учреждениях.  Проведение  такой  программы

помогает  повысить  эффективность  педагогической  работы  и  улучшить

качество образования,  а также снизить риск выгорания и психологических

проблем у педагогов.

Задачи: 

•  Организация  и  проведение  специальных  тренингов  по  развитию

психолого-педагогической  компетентности  педагогов.  В  рамках  тренингов

педагоги  обучаются  новым  методикам  и  подходам,  а  также  развивают

навыки  работы  с  детьми,  имеющими  психологические  особенности  или

проблемы.

•  Проведение  мастер-классов  и  семинаров  по  сохранению  и  укреплению

психофизического  здоровья  педагогов.  На  таких  мероприятиях  педагоги
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получают  информацию  и  рекомендации  по  профилактике  и  лечению

психофизических  расстройств,  а  также  учатся  использовать  различные

методики и упражнения для поддержания своего здоровья и эмоционального

состояния.

•  Организация  психологических  практикумов  и  тренингов  по  активизации

личностных ресурсных состояний педагогов.  На таких тренингах педагоги

учатся развивать и управлять  своими внутренними ресурсами,  такими как

мотивация,  саморегуляция,  творческое  мышление  и  др.,  для  достижения

личных и профессиональных целей.

• Организация и проведение круглых столов, семинаров и конференций

по  повышению  эффективности  взаимодействия  педагогов  с  участниками

образовательных отношений. На таких мероприятиях педагоги обсуждают и

обмениваются  опытом  работы  с  различными  категориями  детей  и

родителями,  а  также  изучают  новые  модели  и  подходы  к  организации

взаимодействия в образовательном процессе.

•  Проведение  индивидуальных  консультаций  и  менторинга  для

педагогов, помощь в решении конкретных проблем и вопросов, связанных с

педагогической  деятельностью  и  взаимодействием  с  участниками

образовательных отношений. 

Целевая  аудитория  предназначена  для  работы  с  педагогическими

работниками  образовательных организаций, в рамках одного коллектива.

Сферы  ответственности,  основные  права  и  обязанности   участников

программы «Материк успеха» педагоги-психологи: 

-осуществляет  методическую  и  организационную  подготовку  к

встречам; 

мотивирует педагогов к участию в интенсиве;

информирует  педагогов  о  результатах  диагностики,  проводимой  в

рамках реализации программы;

-вносит коррективы в содержание встреч с учётом запросов участников;
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проводит  встречи   на  достаточном  уровне  профессиональной

компетентности, следуя требованиям профессиональной этики. педагоги:

проявляют активность в процессе тренинговых занятий,

-стремятся  применять  полученный  в  ходе  встреч  опыт  в

профессиональной деятельности.

-могут отказаться от выполнения отдельных упражнений, от участия в

программе.

Научно-методическое  и  нормативно-правовое  обеспечение

программы 

Здоровье педагога включает в себя как физическое, так и психическое

состояние.  Физическое  здоровье  педагога  влияет  на  его  общую

работоспособность и способность к физическому активному образу жизни.

Педагог  должен  быть  физически  здоровым,  чтобы  эффективно  выполнять

свои обязанности и передавать здоровый образ жизни своим ученикам.

Педагогический  компонент  здоровья  связан  с  качествами  личности,

которые помогают педагогу эффективно взаимодействовать с учениками и

создавать  благоприятную  образовательную  среду.  Это  могут  быть  такие

качества, как коммуникабельность, эмоциональная стабильность, терпимость

к разным мнениям, умение и желание помогать учащимся в их развитии и

самоутверждении.

Педагогический  компонент  также включает  в  себя  профессиональные

навыки, знания и опыт, которые педагог применяет в своей работе. Важно,

чтобы педагог постоянно развивался и совершенствовал свои навыки, так как

образование и воспитание являются сложными и непрерывно меняющимися

процессами.

Таким  образом,  социальный,  психологический  и  педагогический

компоненты  здоровья  педагога  взаимосвязаны  и  влияют  друг  на  друга.

Педагог,  обладающий  хорошим  социальным  здоровьем,  будет  легче

справляться со стрессом и конфликтами, что положительно скажется на его
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психическом здоровье. А хорошее психическое здоровье поможет педагогу

справиться с трудностями в образовании и воспитании учеников.

В  последние  годы  в  педагогической  психологии  всё  более  значимой

становится проблема профессионализма,  поиск путей его  формирования и

развития  (Э.Ф.  Зеер,  И.А.  Зимняя,  Н.В.  Кузьмина,  А.К.  Маркова,  Л.М.

Митина, В.В. Бойко, Н.Е. Водопьянова, А.А. Рукавишникова и др.).  

О.В.  Хухлаева  в  своей  книге  «Школьная  психологическая  служба:

работа с педагогами» делает акцент на одну из задач службы: содействовать

сохранению  психологического  здоровья  педагогов.  Психологи  проведя

тренинги  подчёркивают, что эта задача должна быть приоритетной, так как

основной  формой  педагогической  деятельности  является  учебно-

воспитательное взаимодействие между педагогом и учеником. Здоровый и

духовно  развитый  педагог  получает  удовлетворение  от  своей  работы,

обладает  высоким  уровнем  работоспособности,  активности,  творчества,

стремится к совершенствованию. 

Эти  личностные  качества  являются  важными  для  успешной

педагогической  деятельности.  Креативность  позволяет  педагогу  находить

нестандартные  подходы  к  обучению  и  создавать  интересные  учебные

ситуации.  Рефлексивность  помогает  педагогу  анализировать  свою  работу,

выявлять ошибки и улучшать свои профессиональные навыки.

Эмпатийность позволяет педагогу понимать эмоциональные состояния

учащихся и находиться на одной волне с ними. Толерантность необходима

для  уважительного  отношения  к  различиям  в  мнениях,  культуре  и

вероисповедании учащихся.  Социально-психологическая  наблюдательность

помогает  педагогу  анализировать  социальные  взаимодействия  в  классе  и

принимать  эффективные  меры  для  поддержки  учащихся.  Эмоциональная

устойчивость  необходима,  чтобы  эффективно  реагировать  на  стрессовые

ситуации,  которые  могут  возникать  в  педагогической  деятельности.

Социально-психологическая  готовность  к  деятельности  включает  в  себя
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готовность к профессиональному общению и взаимодействию с учащимися и

коллегами.  Инициативность  позволяет  педагогу  брать  на  себя

ответственность  за  образовательный  процесс  и  активно  вносить  свои

предложения  и  идеи.  Гибкость  помогает  адаптироваться  к  изменениям  в

образовательной  среде  и  эффективно  решать  возникающие  проблемы.

Общительность  и  способность  к  сотрудничеству  позволяют  педагогу

эффективно  взаимодействовать  с  учащимися,  родителями  и  коллегами.

Эмоциональная выразительность позволяет педагогу эффективно передавать

свои  эмоции  и  внимание  к  учащимся.  Педагогический  такт  является

способностью  адекватно  и  внимательно  относиться  к  восприятию  и

потребностям каждого учащегося. 

Способы обеспечения гарантий и прав участников

Также  ожидается  улучшение  качества  образования  и  развития

участников  программы,  применение  новых  педагогических  методов  и

подходов,  повышение  профессиональной  компетентности  участников,

развитие умений и навыков в области психологии и педагогики. В результате

реализации  программы педагоги  должны быть  способными эффективно  и

грамотно  работать  со  своими  учащимися,  поддерживать  их

психоэмоциональное состояние. 

Ожидаемый  результат  реализации  программы  «Материк  успеха»

формирование  представлений  о  путях  решения  педагогических  задач

означает  развитие  и  расширение  знаний  и  навыков  педагогов  в  области

методики преподавания, организации учебного процесса и взаимодействия с

учащимися. Это может быть достигнуто через постоянное профессиональное

обучение,  участие  в  семинарах  и  тренингах,  чтение  специализированной

литературы, а также обмен опытом с коллегами.

Повышение  уровня  коммуникативной  компетентности  педагогов

является важной задачей, так как умение эффективно общаться с учащимися
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и  их  родителями,  коллегами,  администрацией  и  другими  участниками

образовательного  процесса  является  ключевым  фактором  успешной

педагогической деятельности. Для достижения этой цели можно проводить

тренинги  по  развитию навыков  коммуникации,  использовать  специальные

методики и техники общения в процессе обучения, а также активно работать

над развитием своих навыков слушания, эмпатии и эффективного выражения

своих мыслей и идей.

Побуждение  к  сохранению и  укреплению психофизического  здоровья

педагогов  связано  с  необходимостью  заботиться  о  своем  физическом  и

эмоциональном  благополучии  для  эффективной  педагогической

деятельности.  Здоровый педагог  способен лучше справляться со стрессом,

улучшать  свою концентрацию и внимание,  а  также вести  здоровый образ

жизни, что влияет на его общую продуктивность и эффективность работы.

Для  этого  педагоги  могут  заниматься  физическими  упражнениями,

правильно  питаться,  отдыхать,  проводить  время  на  природе,  а  также

развивать  свои  эмоциональные  навыки  через  практику  медитации,

релаксации и других техник саморегуляции. 

Требования к материально-технической оснащенности 

принтер (для создания печатной продукции);

канцелярские  принадлежности:  белая  бумага  для  принтера,  наборы

шариковых ручек, простых и цветных карандашей.  

помещение для проведения групповых занятий; 

столы и стулья по количеству участников; 

методическая литература по темам встреч; 

компьютер с выходом в сеть Интернет (для получения дополнительной

методической  информации,  подготовки  тестовых  материалов,  обработки

результатов  диагностики  и  анализа  информации,  оформления  конспектов

занятий и т.д.);  

Структура и содержание программы «Материк успеха».
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Продолжительность одного занятия: 2,5 - 3 часа. 

3 раза в  каникулярное время; 

Материально-технические  условия:  просторное  помещение,  ноутбук,

проектор,  экран,  стулья  по  количеству  участников,  столы,  письменные

принадлежности. 

Основные методы и приёмы работы: 

использование  кейс-метода  для  анализа  реальных  проблем  и  поиска

решений;

использование  техники  мозгового  штурма  для  генерации  идей  и

решения проблем; 

использование ролевых моделей и сценариев для обучения и тренировки

навыков;

проведение практических упражнений и заданий для развития навыков;

отработка отдельных умений и навыков в специальных упражнениях;  

элементы арт-терапии;

использование  групповых  проектов  и  коллективного  творчества  для

развития 

анализ и обсуждение литературы и исследований;

проведение  рефлексии  и  самоанализа  для  обсуждения  процесса  и

достижения целей;

использование  специальных  техник  и  методик  для  управления

конфликтами и принятия решений.

Структура тренинга

Например, если занятие нацелено на развитие навыков коммуникации,

структура может быть следующей:

1. Разогрев - выполняются различные коммуникативные упражнения, 

например, игры на знакомство или упражнения на улучшение невербальной 

коммуникации.

2. Основное задание - участники занятия имеют возможность практиковать 
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коммуникативные навыки через ролевые игры, имитацию реальных ситуаций

или дискуссии на определенную тему. Они также изучают техники активного

слушания, эмоционального интеллекта и умения задавать открытые вопросы.

3. Обсуждение - затем происходит обсуждение проделанной работы, 

выявление сильных и слабых сторон, обмен опытом и советами.

4. Задание на закрепление - участникам задается задание самостоятельно 

применить новые навыки коммуникации в реальных ситуациях или провести 

свою небольшую презентацию.

5. Рефлексия - обратная связь и обсуждение результатов выполненного 

задания, выявление улучшений и дальнейших шагов для развития. 

Мы  понимаем  общение  как  процесс  передачи  и  приема  информации

между людьми с целью обмена мыслями, идей и чувств. Общение включает в

себя  не  только  вербальную  коммуникацию,  осуществляемую  с  помощью

слов и речи, но также и невербальные сигналы, такие как жесты, мимика,

интонация. Кроме того, общение может происходить как внутриличностное

(внутри нашего сознания) так и межличностное (между людьми). Важными

аспектами общения являются язык, контекст, эмоциональная составляющая и

умение слушать и адекватно реагировать на собеседника.  Общение является

неотъемлемой  частью  нашей  повседневной  жизни  и  служит  для

установления и поддержания отношений с другими людьми. 

Краткий тематический план

Тема Цели и задачи

1 блок. Общение с людьми

1.Понятие  что

такое

общение? 

Продвижение  педагогической  эрудиции  в  плане

психологических и педагогических аспектов коммуникации.

Эволюция  мастерства  выражения  собственных  эмоций  и

чувств.

2.Пространство

общения 

 

Побуждение  педагогов  к  проявлению  более  яркого
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 интереса  к  аспекту  социальных  взаимодействий.

Погружение  в  более  глубокие  сферы  понимания

позиционирования и определения границы коммуникации. 

3. Общение

как

понимание

людьми

друг друга

Развитие  навыков  эффективного  общения  включает  в

себя  освоение  искусства  слушать  и  понимать  своих

собеседников. При этом необходимо изучить и использовать

методы  активного  слушания,  способные  усилить

взаимопонимание  и  улучшить  взаимодействие  в

коммуникации.

4.Невербальное

общение 

Развить  свои  навыки  в  области  невербального  и

вербального взаимодействия является неотъемлемой задачей

для достижения успеха и эффективного общения. Опытный

писатель  понимает,  что  расширение  этих  навыков  может

значительно  повысить  качество  и  понимание  общения,

помогая  установить  глубокие  и  продуктивные  связи  с

другими людьми.

5.  Трудности

понимания 

Развивая нашу способность воспринимать партнера по

общению без предвзятости и сдерживания стереотипов

2 блок. Стресс и эмоции в педагогической деятельности

6.Стресс В  пути  саморазвития,  расширение  границ  своего

сознания играет важнейшую роль.  Постоянное стремление

осознать себя и открыть внутренний потенциал открывает

новые  горизонты и  возможности.  Через  самопознание  мы

раскрываем  свои  скрытые  таланты,  развиваем  качества,

искореняем недостатки  и  растем как  личности.  Этот  путь

требует усердной работы и изучения себя, но награда в виде

обогащения  нашего  внутреннего  мира  стоит  каждого

усилия.  Неустанное  стремление  к  расширению  границ
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самопознания  становится  катализатором  для  достижения

уникальности и гармонии в нашей жизни.

7.Мир эмоций Расширение концепции отрицательных эмоций: их роль

и функции

8.Стресс и

уверенное

поведение 

Развитие навыков уверенного поведения. 

3 блок. Управление конфликтом

9.  Природа

конфликта 

Осознание  значения конфликтов и их причин и путей

урегулирования. 

10.  Поведение

в  конфликте  и

его разрешение

Дать  понятие  о  ведущих  стратегиях  поведения  в

конфликте. 

11.  Стратегия

сотрудничества

Выработка  навыков  быстрого  реагирования  на

конфликтную ситуацию. Учить решать конфликты с учётом

интересов всех сторон. 

12. Умение

слушать -

путь к

предупреждени

ю конфликтов 

Формирование  умения  находить  оптимальные  пути

разрешения различных жизненных ситуаций 
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В Организационный комитет
Всероссийского конкурса 
лучших  психолого-
педагогических  программ  и
технологий  в  образовательной
среде – 2023

ЗАЯВЛЕНИЕ

Автор  (авторский  коллектив  в  составе)  Михеичева  Светлана  Сергеевна,
Иммамудинова  Светлана  Валерьевна,  Султанова  Илиза  Алмазовна,  Нагуманова
Лилия  Фалиховна,  Шайнурова  Наталья  Александровна,  Молчанова  Айгуль
Наильевна, Мухаметзянова Инна Анатольевна, Пузанкова Миляуша Масгутовна,
Иванова Анастасия Олеговна, Сахабутдинова Гузель Фаниловна                          
                                                    (Фамилия, имя, отчество полностью)

направляет  для  участия  во Всероссийском  конкурсе  лучших  психолого-
педагогических  программ  и  технологий  в  образовательной  среде  -  2023  в
номинации  «Программы работы психолога   с  педагогическими коллективами и
педагогами», которые направлены на повышение психологической компетентности
педагогических  коллективов,  развитие  их  профессиональных  ресурсов,  навыков
командного взаимодействия и психологического благополучия.

(наименование номинации)

психолого-педагогическую  программу  (технологию):  «преодоления  выгорания  у
педагогов «Материк успеха».

(наименование психолого-педагогической программы (технологии))

Практическая  апробация  указанной  психолого-педагогической  программы
(технологии)  проведена  с  «1»  февраля  2023 г.  по  «19»  октября  2023 г.  
в МБОУ СОШ № 38 НМР РТ.

(название организации, в которой проведена апробация психолого-педагогической программы (технологии))

Решение организации1 о выдвижении психолого-педагогической программы
(технологии) на участие в Конкурсе прилагается.

Автор  (авторский  коллектив  в  составе)  Михеичева  Светлана  Сергеевна,
Иммамудинова  Светлана  Валерьевна,  Султанова  Илиза  Алмазовна,  Нагуманова
Лилия  Фалиховна,  Шайнурова  Наталья  Александровна,  Молчанова  Айгуль
Наильевна, Мухаметзянова Инна Анатольевна, Пузанкова Миляуша Масгутовна,
Иванова Анастасия Олеговна, Сахабутдинова Гузель Фаниловна

 (Фамилия, инициалы)

1 Образовательная  организация;  центр  психолого-педагогической,  медицинской  и  социальной  помощи;
специализированное  учреждение  для  несовершеннолетних,  нуждающихся  в  социальной  реабилитации,
органов  управления  социальной  защитой  населения;  организация,  реализующая  мероприятия
индивидуальной программы реабилитации или абилитации детей-инвалидов; организация для детей-сирот и
детей, оставшихся без попечения родителей
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согласен на публикацию представленной на Конкурс психолого-педагогической 
программы (технологии) в научно-методическом сборнике; размещение на сайтах 
соучредителя 
и организатора Конкурса, направление в органы исполнительной власти субъектов 
Российской Федерации, осуществляющие управление в сфере образования, а также 
в образовательные организации и иные формы распространения с обязательным 
указанием авторства.

Подпись (подписи) __________________/
____________________  /
____________________/
____________________/
____________________/

____________________  /
____________________/
____________________/
____________________/

____________________  /
____________________/

Михеичева Светлана Сергеевна /
Иммамудинова Светлана Валерьевна / 
Султанова Илиза Алмазовна /
Нагуманова Лилия Фалиховна /
Шайнурова Наталья Александровна /
Молчанова Айгуль Наильевна /
Мухаметзянова Инна Анатольевна /
Иванова Анастасия Олеговна /
Пузанкова Миляуша Масгутовна /
Сахабутдинова Гузель Фаниловна /

(Фамилия, инициалы)

                                                                                                                                                 

«27» октября 2023 г.

Приложение 2 
 

Примерный конспект тренинга для педагогов «Материк успеха»
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Цель: профилактика  эмоционального  выгорания  и

командоформирование.

Необходмые реквизиты и оборудование:

- ватман (два ватмана скрепленных вместе для каждой аудитории);

- цветные карандаши;

- фломастеры;

- бейджики (каждому участнику);

- стикеры голубого (синего) цвета (5 пачек) и разноцветные неоновые

(желтый, розовый, зеленый) (всего по  2 пачке);

- небольшие мячи (5 шт);

- доска, на которую можно будет прикрепить листы ватмана ( в каждой

аудитории)

Вводная часть (5-7 мин.) (участники сидят в кругу )

Здравствуйте, уважаемые педагоги! Очень часто мы говорим детям, что

школа это их второй дом. А как мы себя чувствуем сами в этом доме? Уютно

ли нам? Хочется этот дом украшать, развиваться самой в нем?  Сегодня мы

проведем  удивительное,  интересное  занятие,  которое  поможет  вам  стать

ближе друг другу, найти ресурсы для  вдохновения в работе!  

1.  Что  бы сравнить  свое  состояние  до  и  после,  я  предлагаю взять

листочки голубого цвета и ответить на вопрос «С каким чувством вы пришли

на это занятие?» (участники пишут)

2. Морские имена (5-10 мин.)

Цель: знакомство,  настройка  на  атмосферу  игры.  На  последующих

занятиях участники называют друг друга по морским именам. Это поможет

педагогам легче включиться в игровую ситуацию, переключиться от других

дел, сосредоточиться на занятии.
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Ведущий  говорит:  «  Я  предлагаю  представить  себе,  что  школа,  это

корабль. Все вы, как говориться,  оказались в одной лодке,  т.е на корабле.

Итак,  если школа –корабль,  то  вы,  уважаемые учителя,  тогда  становитесь

моряками  !  Мы  с  вами  сегодня  держим  курс  к  материку  успеха!  Когда

моряки уходят в плавание,  они словно оказываются в другом мире.  Даже

имена у них появляются специальные - это морские клички. Давайте сейчас

придумаем себе такие же морские имена. Правило: «морское имя» должно

начинаться на ту же букву, что и обычное имя. Например: Алеша - «Акула»,

Денис - «Дельфин», Маша - «Морская звезда».  Если же вам сложно будет

самому придумать себе «морское имя», вы можете попросить товарищей по

команде вам помочь. Помогать придумывать «имена» другим можно только

по просьбе. Когда Вы придумаете имя, запишите его на бейджике. Бейджик

надо прикрепить к одежде».

Примечание: Это  упражнение  можно выполнять  с  мягкой  игрушкой2.

Все  встают  в  круг.  У  того,  у  кого  в  данный момент  находится  игрушка,

называет свое морское имя и кидает ее другому участнику. Другой участник

называет свое морское имя и кидает игрушку следующему.

3. Клубок (5-10 мин.)

Цель: запоминание морских имен.

Участники становятся в круг. Затем по очереди каждый произносит свое

морское имя и имя назвавшихся перед ним.

4. Три лица, три чувства (5 - 10 мин.)

Цель:  невербальное выражение различных эмоций, снятие напряжения,

разрядка, развитие умения настраиваться на эмоциональную волну другого

человека.

 На корабле иногда жизнь протекает очень бурно. Бывает, что штормит

не только море, но и самих  членов корабля. Все, как в жизни. Поиграем в

игру «Повтори за мной» Я показываю вам эмоцию, а вы повторяете. 

22Эту игрушку можно сделать талисманом команды и взять с собой в путешествие. Мягкая игрушка может служить хорошим средством для снятия 
напряжения.
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(Ведущий  показывает  несколько  видов  эмоций.  Потом,   разделив  на

пары  участников,  предложить  педагогам  представить  выражения  лиц  при

грусти, радости, злости и страхе. Пусть они потренируются изображать эти

чувства в усиленном варианте (очень сильную радость, очень сильную грусть

и  др.).  Теперь  участники   в  паре   встанут  спиной друг  к  другу.  Каждый

изобразит  какое-нибудь  чувство  на  лице.  По  сигналу  ведущего

поворачиваются друг к другу, не меняя выражения лица. Те, у кого совпали

чувства на лице - пусть поднимут руку.

5. Основная часть (40 мин.)

Цель: упражнение  позволяет  каждому  в  группе  внести  свой  вклад  в

создание  рисунка  и  выявить  ролевые взаимоотношения в  группе,  а  также

влияние  одних  участников  на  индивидуальный  опыт  других.  Создать

предпосылки  для  выработки  универсальных  приемов  сотрудничества  и

взаимодействия в коллективе.

С такими разными эмоциями вы все оказались на корабле. Теперь вам

предстоит  нарисовать  на  листе  ватмана  корабль,  у  которого  обязательно

должны быть два борта, палуба, мачта и якорь.

 (Во время упражнения должна звучать приятная музыка с шумом волн)

 После  того,  как  вы  нарисуете  корабль,  вам  необходимо  придумать

название корабля, рифмованный девиз своей команды и эмблему, которую

необходимо нарисовать на парусе. Команда придумывает не менее 5 качеств,

которые  необходимы  для  того,  чтобы  их  корабль  успешно  справился  с

плаванием.  Если  на  рисунке  представлены  дополнительные  элементы

корабля (например, флаг), то ему тоже необходимо придумать подходящее

качество. Качества прописываются на самом корабле. 

(Далее  команда  презентует  свой  рисунок,  а  ведущий  расклеивает

голубые стикеры с чувствами как фон к кораблю , в виде волны)

6. Рифы (15 мин.)
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Цель: развивать взаимодействие и навыки согласования своих действий

и поведения с действиями и поведением другого человека. 

В любом путешествие есть определенные трудности, иногда опасность.

В нашем морском путешествие тоже могут встречаться рифы и скалы. Что

бы преодолеть этот путь, надо выбрать штурмана. (выбор штурмана) Теперь

штурману надо  выстроить команду в шеренгу друг за друга, каждый моряк

закрывает глаза, держа  впереди стоящего за талию. По сигналу штурмана

команда  движется  вперед  ,  преодолевая  препятствия.    (В  аудитории  в

произвольном порядке  расставляются  стулья  (не  менее  7  шт.).  Остальные

участники  закрывают  глаза  и  держат  друг  друга  за  талию.  Штурман

голосовыми командами направляет команду и помогает им выйти из зоны

рифов.)

7. Поиск руки (5 мин.)

Цель: эмоционально-психологическое  сближение  участников  за  счет

телесного контакта, развитие навыка невербального общения.

 Вы  уже  становитесь  отличной  командой!  В  команде,  главное,

поддержка друг друга. Я предлагаю вам сейчас посмотреть на свои руки ,

вытяните  их  вперед.  Вовремя  протянутая  рука  помощи  может  помочь

товарищу, коллеге!. И вы - обладатель тех самых рук! А сейчас, пожалуйста,

опустите руки, прослушайте инструкцию к упражнению:

С  закрытыми глазам вытягиваете  вперед правую руку, а левую плотно

прижимаете к телу. Не открывая глаз, необходимо найти другую протянутую

руку  и  взять  ее,  образовав  рккопожатие.  Начали!  (По  команде  ведущего,

глаза участников по-прежнему закрыты, вперед вытягивается левая рука, и

также выполняется поиск партнера. Когда все возьмут друг друга за руки,

ведущий подает команду открыть глаза и выровнять круг)

8. Ладошки (5 мин.)

Цель: снижение психомышечного напряжения, закрепление адекватных

форм проявления эмоций, развитие социального доверия.
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 Вот вы все вновь оказались в кругу. Согласитесь, участники круга стали

чуть ближе друг к другу. Я вижу ваши улыбки на лицах. Как здорово быть

вместе!   Следующее  упражнение  наполнит  вас  душевностью.  Для  его

выполнения  рассчитайтесь,  пожалуйста  на  ракушек  и  волн.  (Участники

остаются  стоять  в  круге  после  предыдущего  упражнения.  Их  необходимо

разбить на 2 группы, например, одни будут ракушками, а другие волнами (1

учитель – ракушка, 2 – волна и т.д.). 

 Ведущий  включает  медиативную  музыку  и  выключает  свет  в

аудитории.

Теперь  «Ракушки» встают во внутренний круг, а группа «Волны» - во

внешний.  Всем  ракушкам  надо  закрыть  глаза,  протянуть  вперед  руки,

ладошками  вверх.  (ждет  пока  все  выполнят)  Обращаюсь  к  вам,  ракушки.

Наша  работа  отдающая,  а  сейчас  вы  будете  в  роли  принимающего.

Принимайте тепло, поддержку, искренность своих коллег. Доверьтесь моему

голосу и внешнему кругу.

(Участники,  которые  стоят  во  внутреннем  круге,  закрывают  глаза  и

вытягивают вперед руки ладонями вверх. Участники, стоящие во внешнем

круге,  по  сигналу  ведущего  начинают  поглаживать  ладони  участников

внутреннего  круга.  Сам  ведущий  в  это  же  время  находится  в  середине

внутреннего  круга  и  гладит  по спине участников.  Через  некоторое  время,

ведущий подает сигнал сместиться на 1 человека (смещение происходит по

часовой стрелке).  Педагоги также продолжают поглаживать друг друга  по

рукам.  Процедура  с  поглаживаем  повторяется  до  тех  пор,  пока  не  будет

сделан полный круг. Затем внутренний и внешний круг меняются местами.)

9. Рефлексия (10 мин.)

Вот  и  подошло  наше  путешествие  к  концу.  Все  это  время  вы  были

вместе.  Вы  умеете  дарить  тепло,  поддержку  друг  к  другу!  Отразите,

пожалуйста, свои эмоции, состояние, которое испытываете сейчас на бумаге.

(Ведущий  просит  педагогов  на  цветных  стикерах  написать  то  чувство,  с
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которым они заканчивают занятие и наклеить его на ватман над кораблем.)

Затем каждый участник по кругу (передавая друг другу мяч), озвучивает то

чувство,  с  которым  он  пришел  и  с  которым  завершает  занятие,  делится

своими впечатлениями и мыслями.

Приложение 3

Диагностические методики
  
Тест  «Умеете ли вы слушать?» 
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Инструкция:  «Отметьте  ситуации,  которые  вызывают  у  Вас
неудовлетворение или досаду и раздражение при беседе с любым человеком
—  будь  то  Ваш  товарищ,  сослуживец,  непосредственный  начальник,
руководитель или просто случайный собеседник». 

Ниже  представлены  варианты  ситуаций.  Поставьте  галочку  напротив
ситуации, вызывающей досаду. 

 
Собеседник не дает мне шанса высказаться, у меня есть, что сказать, но

нет возможности вставить слово. 
Собеседник постоянно прерывает меня во время беседы.  
Собеседник  никогда  не  смотрит  в  лицо  во  время  разговора,  и  я  не

уверен, слушают ли меня. 
Разговор  с  таким  партнером  часто  вызывает  чувство  пустой  траты

времени. 
Собеседник  постоянно  суетится:  карандаш  и  бумага  его  занимают

больше, чем мои слова. 
Собеседник никогда не улыбается. У меня возникает чувство неловкости

и тревоги. 
Собеседник всегда отвлекает меня вопросами и комментариями. 
Что бы я ни высказал, собеседник всегда охлаждает мой пыл. 
Собеседник всегда старается опровергнуть меня. 
Собеседник передергивает смысл моих слов и вкладывает в них другое

содержание. 
Когда я задаю вопрос, собеседник заставляет меня защищаться. 
Иногда собеседник спрашивает меня, делая вид, что не расслышал. 
Собеседник, не дослушав до конца, перебивает меня лишь затем, чтобы

согласиться. 
Собеседник  при  разговоре  сосредоточенно  занимается  посторонним:

играет сигаретой, протирает стекла и т.д. и я твердо уверен, что он при этом
невнимателен. 

Собеседник делает выводы за меня. 
Собеседник всегда пытается вставить слово в мое повествование. 
Собеседник всегда смотрит на меня очень внимательно, не мигая. 
Собеседник смотрит на меня как бы оценивая. Это беспокоит. 
Когда я предлагаю что-нибудь новое, собеседник говорит, что он думает

также. 
Собеседник  переигрывает,  показывая,  что  интересуется  беседой,

слишком часто кивает головой, ахает и поддакивает.  
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Когда я говорю о серьезном, а собеседник вставляет смешные истории,
шуточки, анекдоты. 

Собеседник часто глядит на часы во время разговора. 
Когда я вхожу в кабинет, он бросает все дела и все внимание обращает

на меня. 
Собеседник  ведет  себя  так,  будто  я  мешаю  ему  делать  что-нибудь

важное. 25. Собеседник требует,  чтобы все соглашались с ним. Любое его
высказывание завершается вопросом: «Вы тоже так думаете?» или «Вы не
согласны?»  

 
Обработка результатов: Подсчитайте процент ситуаций,

вызывающих досаду и раздражение. 
70% - 100% — Вы плохой собеседник. Вам необходимо работать над

собой и учиться слушать; 
40%  -  70%  —  Вам  присущи  некоторые  недостатки.  Вы  критически

относитесь  к  высказываниям,  Вам  еще  недостает  некоторых  достоинств
хорошего  собеседника,  избегайте  поспешных  выводов,  не  заостряйте
внимания  на  манере  говорить,  не  притворяйтесь,  ищите  скрытый  смысл
сказанного, не монополизируйте разговор; 

10% - 40% — Вы хороший собеседник, но иногда отказываете партнеру
в полном внимании. Повторяйте вежливо его высказывания, дайте ему время
раскрыть свою мысль полностью, приспосабливайте свой темп мышления к
его речи и можете быть уверены, что обращаться с Вами будет ещё приятнее;

0% - 10% — Вы отличный собеседник. Вы умеет слушать, Ваш стиль
общения может стать примером для окружающих. 

 
Методика диагностики уровня эмоционального выгорания В. В. Бойко
1.  Организационные  недостатки  на  работе  постоянно  заставляют

нервничать, переживать, напрягаться.
2.  Сегодня  я  доволен  своей  профессией  не  меньше,  чем  в  начале

карьеры.
3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не

свое место).
4.  Меня беспокоит то,  что я  стал хуже работать  (менее продуктивно,

качественно, медленнее).
5.  Теплота  взаимодействия  с  партнерами  очень  зависит  от  моего

настроения - хорошего или плохого.
6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров.
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7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне
хочется побыть наедине, чтобы со мной никто не общался.

8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее
решить проблемы партнера (свернуть взаимодействие).

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам того, что
требует профессиональный долг.

10. Моя работа притупляет эмоции.
11.  Я  откровенно  устал  от  человеческих  проблем,  с  которыми

приходится иметь дело на работе.
12.  Бывает,  я  плохо  засыпаю (сплю)  из-за  переживаний,  связанных  с

работой.
13.  Взаимодействие  с  партнерами  требует  от  меня  большого

напряжения.
14. Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения.
15. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность.
16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать

партнеру профессиональную поддержку, услугу, помощь.
17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на

деловые контакты.
18.  Меня  очень  огорчает,  если  что-то  не  ладится  в  отношениях  с

деловым партнером.
19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно

меньше.
20.  Из-за  нехватки  времени,  усталости или напряжения часто  уделяю

внимание партнеру меньше, чем положено.
21.  Иногда  самые  обычные  ситуации  общения  на  работе  вызывают

раздражение.
22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров.
23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей.
24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у

меня портится настроение.
25.  Конфликты  или  разногласия  с  коллегами  отнимают  много  сил  и

эмоций.
26.  Мне  все  труднее  устанавливать  или  поддерживать  контакты  с

деловыми партнерами.
27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной.
28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой:

что-то должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все,
как надо, не сократят ли и т. п.
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29. Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения
с ним или меньше уделять ему внимания.

30. В общении на работе я придерживаюсь принципа: "не делай людям
добра, не получишь зла".

31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе.
32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается

на  результатах  работы  (меньше  делаю,  снижается  качество,  случаются
конфликты).

33.  Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную
отзывчивость, но не могу.

34. Я очень переживаю за свою работу.
35.  Партнерам  по  работе  отдаешь  внимания  и  заботы  больше,  чем

получаешь от них признательности.
36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает

колоть в области сердца, повышается давление, появляется головная боль.
37.  У  меня  хорошие  (вполне  удовлетворительные)  отношения  с

непосредственным руководителем.
38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям.
39. Последнее время (или как всегда) меня преследуют неудачи в работе.
40.  Некоторые  стороны  (факты)  моей  работы  вызывают  глубокое

разочарование, повергают в уныние.
41. Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем

обычно.
42. Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) хуже, чем

обычно.
43.  Усталость  от  работы приводит  к  тому,  что  я  стараюсь  сократить

общение с друзьями и знакомыми.
44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того, что

касается дела.
45. Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в

хорошем настроении.
46.  Я  иногда  ловлю  себя  на  том,  что  работаю  с  партнерами

автоматически, без души.
47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно

желаешь им чего-нибудь плохого.
48.  После  общения  с  неприятными  партнерами  у  меня  бывает

ухудшение физического или психического самочувствия.
49.  На  работе  я  испытываю  постоянные  физические  или

психологические перегрузки.
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50. Успехи в работе вдохновляют меня.
51.  Ситуация  на  работе,  в  которой  я  оказался,  кажется  безысходной

(почти безысходной).
52. Я потерял покой из-за работы.
53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой

адрес со стороны партнера (ов).
54.  Мне  удается  беречь  нервы  благодаря  тому,  что  многое  из

происходящего с партнерами я не принимаю близко к сердцу.
55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции.
56. Я часто работаю через силу.
57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем

теперь.
58.  В  работе  с  людьми  руководствуюсь  принципом:  не  трать  нервы,

береги здоровье.
59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого

бы не видеть и не слышать.
60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание.
61. Контингент партнеров, с которым я работаю, очень трудный.
62.  Иногда  мне  кажется,  что  результаты  моей  работы  не  стоят  тех

усилий, которые я затрачиваю.
63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив.
64. Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьезные проблемы.
65.  Иногда  я  поступаю со  своими  партнерами  так,  как  не  хотел  бы,

чтобы поступали со мной.
66.  Я  осуждаю  партнеров,  которые  рассчитывают  на  особое

снисхождение, внимание.
67.  Чаще  всего  после  рабочего  дня  у  меня  нет  сил  заниматься

домашними делами.
68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился.
69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне

волнуют.
70. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от

чужих страданий и отрицательных эмоций.
71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня.
72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства.
73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко.
74.  Мои  требования  к  выполняемой  работе  выше,  чем  то,  чего  я

достигаю в силу обстоятельств.
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75. Моя карьера сложилась удачно.
76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой.
77. Некоторых из своих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и

слышать.
78.  Я  одобряю  коллег,  которые  полностью  посвящают  себя  людям

(партнерам), забывая о собственных интересах.
79.  Моя  усталость  на  работе  обычно  мало  сказывается  (никак  не

сказывается) в общении с домашними и друзьями.
80. Если предоставляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания,

но так, чтобы он этого не заметил.
81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе.
82.  Ко  всему  (почти  ко  всему),  что  происходит  на  работе  я  утратил

интерес, живое чувство.
83.  Работа  с  людьми  плохо  повлияла  на  меня  как  профессионала  -

обозлила, сделала нервным, притупила эмоции.
84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье.
ОБРАБОТКА ДАННЫХ
Каждый вариант ответа предварительно оценен компетентными судьями

тем  или  иным  числом  баллов  -  указывается  в  "ключе"  рядом  с  номером
суждения  в  скобках.  Это  сделано  потому,  что  признаки,  включенные  в
симптом, имеют разное значение в определении его тяжести. Максимальную
оценку - 10 баллов получил от судей признак, наиболее показательный для
симптома.

В соответствии  с  "ключом"  осуществляются  следующие подсчеты:  1)
определяется  сумма  баллов  раздельно  для  каждого  из  12  симптомов
"выгорания", 2) подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из
3-х  фаз  формирования  "выгорания",  3)  находится  итоговый  показатель
синдрома  "эмоционального  выгорания"  -  сумма  показателей  всех  12-ти
симптомов.

"НАПРЯЖЕНИЕ"
1. Переживание психотравмирующих обстоятельств:
+ 1 (2),+ 13 (3),+ 25 (2), -37 (3),+ 49 (10),+ 61 (5), -73 (5)
2. Неудовлетворенность собой:
-2 (3),+ 14 (2),+ 26 (2), -38 (10), -50 (5),+ 62 (5),+ 74 (3)
3. " Загнанность в клетку":
+ 3 (10),+ 15 (5),+ 27 (2),+ 39 (2),+ 51 (5),+ 63 (1), -75 (5)
4. Тревога и депрессия:
+ 4 (2).+ 16 (3),+ 28 (5),+ 40 (5),+ 52 (10),+ 64 (2),+ 76 (3)
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"РЕЗИСТЕНЦИЯ"
1. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование:
+ 5 (5), -17 (3),+ 29 (10).+ 41 (2),+ 53 (2),+ 65 (3),+ 77 (5)
2. Эмоционально-нравственная дезориентация:
+ 6 (10), -18 (3),+ 30 (3), '+ 42 (5),+ 54 (2),+ 66 (2), -78 (5)
3. Расширение сферы экономии эмоций:
+ 7 (2),+ 19 (10), -31 (2),+ 43 (5),+ 55 (3),+ 67 (3), -79 (5)
4. Редукция профессиональных обязанностей:
+ 8 (5),+ 20 (5),+ 32 (2), -44 (2),+ 56 (3),+ 68 (3),+ 80 (10)
"ИСТОЩЕНИЕ"
1. Эмоциональный дефицит:
+ 9 (3),+ 21 (2),+ 33 (5), -45 (5),+ 57 (3), -69 (10),+ 81 (2)
2. Эмоциональная отстраненность:
+ 10 (2),+ 22 (3), -34 (2),+ 46 (3),+ 58 (5),+ 70 (5),+ 82 (10)
3. Личностная отстраненность (деперсонализация):
+ 11 (5),+ 23 (3).+ 35 (3),+ 47 (5),+ 59 (5),+ 72 (2),+ 83 (10)
4. Психосоматические и психовегетативные нарушения:
+ 12 (3),+ 24 (2),+ 36 (5),+ 48 (3),+ 60 (2),+ 72 (10),+ 84 (5)
Интерпретация  результатов. Предложенная  методика  дает  подробную

картину синдрома "эмоционального выгорания". Прежде всего надо обратить
внимание на отдельно взятые симптомы. Показатель выраженности каждого
симптома колеблется в пределах от 0 до 30 баллов:

9  и  менее  баллов  -  не  сложившийся  симптом,  10-15  баллов  -
складывающийся  симптом,  16  и  более  -  сложившийся.  Симптомы  с
показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в фазе или во
всем синдроме "эмоционального выгорания".

Методика  позволяет  увидеть  ведущие  симптомы  "  выгорания".
Существенно важно отметить, к какой фазе формирования стресса относятся
доминирующие симптомы и в какой фазе их наибольшее число.

Дальнейший  шаг  в  интерпретации  результатов  опроса  -  осмысление
показателей  фаз  развития  стресса  -  "напряжение",  "резистенция"  и
"истощение".  В  каждой  из  них  оценка  возможна  в  пределах  от  0  до  120
баллов. Однако сопоставление баллов, полученных для фаз, не правомерно,
ибо не  свидетельствует  об  их относительной роли или вкладе в  синдром.
Дело в том, что измеряемые в них явления существенно разные - реакция на
внешние  и  внутренние  факторы,  приемы  психологической  защиты,
состояние  нервной  системы.  По  количественным  показателям  правомерно
судить  только  о  том,  насколько  каждая  фаза  сформировалась,  какая  фаза
сформировалась в большей или меньшей степени:
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- 36 и менее баллов - фаза не сформировалась;
- 37-60 баллов - фаза в стадии формирования;
- 61 и более баллов - сформировавшаяся фаза.
Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями,

подсчитанными  для  разных  фаз  формирования  синдрома  "выгорания",
можно дать достаточно объемную характеристику личности и, что не менее
важно,  наметить  индивидуальные  меры  профилактики  и  психокоррекции.
Освещаются следующие вопросы:

- какие симптомы доминируют;
-  какими  сложившимися  и  доминирующими  симптомами

сопровождается "истощение";
-  объяснимо  ли  "истощение"  (если  оно  выявлено)  факторами

профессиональной деятельности, вошедшими в симптоматику "выгорания",
или субъективными факторами;

-  какой  симптом  (какие  симптомы)  более  всего  отягощают
эмоциональное состояние личности;

- в каких направлениях надо влиять на производственную обстановку,
чтобы снизить нервное напряжение;

-  какие  признаки  и  аспекты  поведения  самой  личности  подлежат
коррекции,  чтобы  эмоциональное  "выгорание"  не  наносило  ущерба  ей,
профессиональной деятельности и партнерам.

Шкала профессионального стресса (ШПС) 
 
Цель – выявление стрессовых состояний и неврозов. 
Инструкция:  В  целях  самодиагностики  ответьте  на  вопросы  шкалы

профессионального стресса. В каждом пункте выберите 1 вариант ответа, в
пунктах 2 и 6 ответьте на каждое утверждение «да» (+) или «нет» (-). 

 
Текст шкалы профессионального стресса 
Два  человека,  хорошо  Вас  знающие,  обсуждают  Вас.  Какие  из

следующих утверждений они вероятнее всего стали бы использовать? 
 а) X – очень замкнутый человек. Кажется, что ничего сильно его (ее) не

беспокоит.  
б)  X – великолепный человек,  но Вы должны быть осторожны, когда

говорите ему (ей) что-то время от времени.  
в)  Кажется, что в жизни X все всегда происходит не так, как надо.  
г) Я неизменно нахожу X очень скучным и непредсказуемым.  
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д) Чем меньше я вижу X, тем лучше. 
Присущи  ли  Вам  в  жизни  некоторые  из  следующих,  наиболее

распространенных особенностей? 
●чувство, что Вам редко удается что-либо сделать правильно;  
●чувство, что Вас преследуют, загоняют в угол или в ловушку;  
●плохое пищеварение; 
●плохой аппетит;  
●бессонница по ночам;  
●кратковременные головокружения и учащенные сердцебиения; 
●чрезмерная потливость в отсутствие физических нагрузок и жары; 
●панические ощущения в толпе или в закрытом помещении;  
●усталость и недостаток энергии;  
●чувство безнадежности (какая польза во всем этом?); 
●слабость или тошнота без каких-либо внешних причин;  
●очень  сильное  раздражение  по  поводу  мелких  событий;

●неспособность расслабиться по вечерам;  
●регулярные пробуждения среди ночи или ранним утром;  
●трудности в принятии решений;  
●невозможность  перестать  обдумывать  или  переживать  события

прошедшего дня;  
●слезливость;  
●убеждение, что Вы ни с чем толком не можете справиться;  
●недостаток  энтузиазма  даже по  отношению к  наиболее  значимым и

важным жизненным делам;  
●нежелание встречаться с новыми людьми и осваивать новый опыт; 
●неспособность  сказать  «нет»,  когда  Вас  просят  что-то  сделать;

●ответственность большая, чем та, с которой Вы можете справиться. 
Насколько Вы оптимистичны в настоящее время?  
а) больше, чем обычно;  
б) меньше, чем обычно;  
в) как обычно. 
Нравится ли Вам смотреть спортивные состязания?  а) да;  
б) нет. 
Можете  ли  Вы  позволить  себе  подольше  понежиться  в  постели  в

выходные дни, не испытывая при этом чувства вины?  а) да;  
б) нет. 
Можете  ли  Вы в  разумных пределах  (профессионально  и  личностно)

говорить откровенно?   с начальником, с коллегами, с членами семьи 
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Кто  обычно  несет  ответственность  за  наиболее  важные  решения  в
Вашей жизни?  а) Вы сами;  

б) кто-то другой. 
Когда  Вас  критикуют  на  работе  руководители,  как  Вы  обычно

чувствуете себя?  
а) сильно огорченным;  
б) умеренно огорченным;  
в) слабо огорченным. 
Вы  заканчиваете  рабочий  день  с  чувством  удовлетворения  от

достигнутого?  а) часто;  
б) иногда;  
в) только изредка. 
Испытываете  ли Вы большую часть  времени чувство,  что у Вас есть

неулаженные конфликты с коллегами?  
а) да;  
б) нет. 
Объем  выполняемой  Вами  работы  превышает  отведенное  для  этого

время?  
а) постоянно;  
б) иногда. 
Четко  ли  Вы  представляете  себе,  какие  у  Вас  профессиональные

перспективы?  
а) как правило;  
б) иногда;  
в) лишь изредка. 
Могли  бы  Вы  сказать,  что  обычно  достаточно  времени,  которое  Вы

тратите на себя?  
а) да;
б) нет. 
Если  Вы  хотите  обсудить  с  кем-либо  свои  проблемы,  легко  ли  Вам

обычно найти слушателя?  
а) да;  
б) нет. 
Находитесь  ли  Вы  на  пути,  более  или  менее  обеспечивающем

достижение Ваших главных жизненных целей?  
а) да;  
б) нет. 
Вы скучаете на работе?  
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а) часто;  
б) иногда;  
в) очень редко. 
Вы с удовольствием собираетесь на работу?  
а) в большинстве случаев;  
б) в некоторые дни;  
в) лишь изредка. 
Чувствуете  ли  Вы,  что  на  работе  по  достоинству  ценят  Ваши

способности и дела?  
а) да;  
б) нет. 
Чувствуете ли Вы себя по достоинству вознагражденным на работе за

Ваши способности и дела (имея в виду статус и продвижение по службе)? а)
да;  

б) нет. 
Есть ли у Вас чувство, что Ваши руководители:  
а) активно мешают вам работать;  
б) активно помогают вам в работе? 
Если бы десять лет назад Вы имели возможность увидеть себя таким

профессионалом,  каким  Вы являетесь  в  настоящий  момент,  Вы бы сочли
себя:  

а) превзошедшим собственные ожидания;  
б) соответствующим собственным ожиданиям;  
в) не достигшим собственных ожиданий? 
Если бы Вы должны были оценить в баллах чувство симпатии к самому

себе по шкале от 5 (максимальная) до 1 (минимальная), какой балл Вы бы
себе выставили? 

 
Бланк ответов 
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Обработка данных.  В соответствии с ключом находится общая сумма
баллов. Максимальное количество баллов, которое можно набрать, равно 60. 

  
Ключ 

1. а) 0; б) 1; в) 2; г) 3; д) 4 12. а) 0; б) 1; в) 2 

2. 1 балл за каждый ответ «да» 13. а) 0; б) 1 

3. а) 0; б) 1; в) 2 14. а) 0; б) 1 

4. а) 0; б) 1 15. а) 0; б) 1 

5. а) 0; б) 1 16. а) 2; б) 1; в) 0 

6. За каждый ответ: да – 0; нет –
1 

17. а) 0; б) 1; в) 2 

7. а) 0; б) 1 18. а) 0; б) 1 

8. а) 2; б) 1; в) 0 19. а) 0; б) 1 

9. а) 0; б) 1; в) 2 20. а) 1; б) 0 

10. а) 1; б) 0 21. а) 0; б) 1; в) 2 

11. а) 1; б) 0 22. 0 баллов за ответ «5», 1 балл
за ответ «4», 2 балла за ответ «3», 3
балла за ответ «2», 4 балла за ответ
«1» и 5 баллов за ответ «0» 
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Интерпретация результатов 
От 0  до  15  баллов  –  стресс  не  является  проблемой  в  Вашей  жизни.

Сказанное  отнюдь  не  означает,  что  Ваш  уровень  не  позволяет  сохранять
состояние  занятости  и  удовлетворенности.  Данная  шкала  предназначена
только для того, чтобы оценить нежелательные ответы на стресс.  

От 16 до 30 баллов – умеренный уровень стресса для занятого и много
работающего  профессионала.  Тем  не  менее,  следует  проанализировать
ситуацию и посмотреть, как можно разумно уменьшить стресс.  

От  31  до  45  баллов  –  стресс  представляет  безусловную  проблему.
Очевидна необходимость коррекционных действий. Чем дольше Вы будете
работать при таком уровне стресса, тем тяжелее что-либо сделать с ним. Это
серьезный повод для тщательного анализа Вашей профессиональной жизни.  

От 46 до 60 баллов – на этом уровне стресс представляет собой главную
проблему и что-то должно быть сделано немедленно. Вы можете оказаться
очень  близки  к  стадии  истощения  в  общем  адаптационном  синдроме.
Напряжение должно быть ослаблено. 

 
 
 
 
 

 

 
 

Приложение 4

Заполнение опросника обратной связи
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Самые значимые полезные для Вас эпизоды, информация, упражнения,

во время которых удалось что-то лучше понять,   в чём-то разобраться:        

____________________________________________________________ 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Ваши замечания и пожелания: 

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Приложение 5
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Приложение 6
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