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Тренинг по профилактике эмоционального выгорания и сплочения коллектива  для 

педагогов «Один для всех и все за одного» 

 Цель тренинга: профилактика эмоционального выгорания и сплочения коллектива. 

Задачи тренинга: 

1. формирование благоприятного психологического климата в группе; 

2. нахождение сходств у участников группы для улучшения взаимодействия между 

ними; 

3. развитие умения работать в команде; 

4. сплочение группы. 

Содержание 

1. Упражнение "Приветствие" 

Цель упражнения: разминка, приветствие участников друг друга.  

Участникам предлагается образовать круг и разделиться на три равные части: 

"европейцев", "японцев" и "африканцев". Потом каждый из участников идет по кругу и 

здоровается со всеми "своим способом": "европейцы" пожимают руку, "японцы" 

кланяются, "африканцы" пожимают обе руки.  

2.Упражнение разминки "Мусорная корзина" 

Название. Упражнение разминки "Мусорная корзина" 

Цель: "избавление" от негативных эмоций. 

Содержание: 

  Ведущий раздает участникам листочки и (если необходимо) ручки, в центр круга 

ставится мусорная корзина.  

  Ведущий обращается к участникам с просьбой написать на бумаге те негативные 

эмоции, которые имеются в настоящий момент у участников (каждый указывает свои 

эмоции). После этого бумажки выбрасываются в мусорную корзину.  

  Ведущий опрашивает добровольцев: кто хочет поделиться и рассказать другим 

участникам содержание своей записки.  

  В конце упражнения корзина убирается в сторону (но на видное место). 

3.Упражнение «Кто быстрее?» 

Цель: сплочение коллектива. 

Ход упражнения: Группа должна быстро, без слов, построить, используя всех игроков 

команды, следующие фигуры: 



 квадрат; 

 треугольник; 

 ромб; 

 букву; 

 птичий косяк. 

Психологический смысл упражнения: координация совместных действий, распределение 

ролей в группе. 

Обсуждение: Трудно было выполнять задание? Что помогло при его выполнении 

 Упражнение "В детстве я хотел быть..." 

Цель упражнения: формирование в группе доверительных отношений, пробуждение 

интереса к теме профессионального самоопределения.  

Каждому участнику в течении трех минут предлагается написать на карточке, кем он 

хотел быть в детстве и почему. Затем анонимные карточки сдаются ведущему, который их 

перемешивает и вновь раздает участникам в случайном порядке. Каждый участник 

должен "вжиться" в полученный образ неизвестного автора, зачитать написанное, 

предположить, изменилось ли его мнение сейчас, когда он встал взрослее. Если 

изменилось, то почему? Остальные участники внимательно слушают, задают вопросы. 

4.Упражнение «Говорящие руки» 

Цель: эмоционально-психологическое сближение участников. 

Ход упражнения: Участники образуют два круга: внутренний и внешний, стоя лицом друг 

к другу. Ведущий дает команды, которые участники выполняют молча в образовавшейся 

паре. После этого по команде ведущего внешний круг двигается вправо на шаг. 

Варианты инструкций образующимся парам: 

1. Поздороваться с помощью рук. 

2. Побороться руками. 

3. Помириться руками. 

4. Выразить поддержку с помощью рук. 

5. Пожалеть руками. 

6. Выразить радость. 

7. Пожелать удачи. 

8. Попрощаться руками. 

Психологический смысл упражнения: происходит эмоционально-психологическое 

сближение участников за счет телесного контакта. Между ними улучшается 

взаимопонимание, развивается навык невербального общения. 



Обсуждение: Что было легко, что сложно? Кому было сложно молча передавать 

информацию? Кому легко? Обращали ли внимание на информацию от партнера или 

больше думали, как передать информацию самим? Как Вы думаете, на что было 

направлено это упражнение? 

5. Упражнение «Подарок» 

Цель: положительное завершение тренинга, рефлексия. 

Описание упражнения: Ведущий: «Давайте подумаем, что мы могли бы подарить Вашей 

группе, чтобы взаимодействие в ней стало еще эффективнее, а отношения в ней – более 

сплоченными? Давайте скажем, что каждый из нас дарит группе. Я, например, дарю вам 

оптимизм и взаимное доверие». Далее каждый из участников высказывается, что он хотел 

бы подарить группе. «Давайте наградим себя за успешное плавание аплодисментами!» 

Психологический смысл упражнения: Ритуал, позволяющий завершить тренинг красиво и 

на положительной эмоциональной ноте. 

Обсуждение: «Наш тренинг подошел к завершению. Хочу спросить у Вас, что нового вы 

сегодня узнали? Что полезного вынесли для себя, для группы? 

Ну вот, все подарки подарены, игры пройдены, слова сказаны. Вы все были активны, 

слаженно работали в команде. Не забывайте, что Вы – единое целое, каждый из Вас – 

важная и необходимая, уникальная часть этого целого! Вместе Вы – сила! Спасибо всем за 

участие!» 


