
Конспект проведения тренинга 

« Снятие эмоционального напряжения у педагогов, как условие 

положительного состояния детей» 

Цель: профилактика психологического здоровья педагогов, обучение 

приёмам саморегуляции, снятия эмоционального напряжения. 

Задачи: знакомство с понятием эмоциональное напряжение, его 

характеристиками, определение отношения к своей профессии, анализ 

проявления признаков эмоционального напряжения, выявление источников 

неудовлетворения профессиональной деятельностью, снижение уровня 

эмоционального напряжения. 

Материалы и оборудование: интерактивная доска, бумага, ручки, листы с 

изображением лестницы, памятки, сборник мелодий для релаксации. 

Ход занятия 

1. Вступительное слово. 

    Общеизвестно, что профессия педагога – одна из самых энергоёмких. Для 

её реализации требуются огромные интеллектуальные, эмоциональные и 

психические затраты. В последние годы проблема сохранения психического 

здоровья педагогов стала особенно актуальной. Современный мир диктует 

свои правила: выросли требования со стороны родителей к личности 

педагога, его роли в образовательном процессе. Приветствуется творческий 

подход к работе, новаторство, проектная деятельность, педагогические 

технологии. 

   Увеличивается не только учебная нагрузка, вместе с ней растёт и нервно-

психическое напряжение личности, переутомление. Различного рода 

перегрузки усугубляются многочисленными страхами: страх быть 

покинутым, не найти поддержки, страх оказаться непрофессионалом, страх 

перед контролем. 

   Такая ситуация приводит к росту эмоционального напряжения. Это 

проявляется в тревожности, агрессивности, категоричности. Это 

ограничивает творчество и свободу, профессиональный рост, стремление к 

самосовершенствованию.  

Профессиональная деятельность педагогов изобилует факторами, 

провоцирующими рост тревожности: высокая эмоциональная загруженность, 

огромное число эмоциогенных факторов, ежедневная и ежечасная  
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