
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение 

Нижнетуринского городского округа 

детский сад «Голубок» 

 

 

 

Психологический тренинг для педагогов:  

«Снижение психоэмоционального 

напряжения» 

 

                                                                                              Подготовила  

                                                                                     Куковякина Н.А., 

педагог-психолог, 1КК  

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Основные задачи тренинга: исследование психологических проблем, 

улучшение субъективного самочувствия и укрепление психологического 

здоровья участников группы. 

        А начнем мы с упражнения «Субъективная минута». 

1. Тест «Субъективная минута» 5 мин. 

По моему сигналу начинайте отсчитывать про себя одну минуту. Я засеку ее 

по секундомеру. Для чистоты эксперимента не смотрите на часы. 

Вывод: До 45 секунд – повышенная тревожность 

45 – 55 секунд – легкая тревожность (желтый шар) 

55 – 60 секунд – норма (синий шар). 

Тест «Нужно ли вам учиться бороться со стрессом?» 

Ответьте да или нет на 10 вопросов. Если положительных ответов будет 

больше 4, пора задуматься о том, что стресс отнимает у вас слишком много 

сил, ресурсов, а значит – и здоровья. 

1. Часто ли Вы чувствуете, что слишком устали, чтобы отвечать вниманием 

на внимание со стороны окружающих? 

2. Бываете ли Вы вспыльчивы по пустякам? 

3. Случалось ли Вам чувствовать, что Вы устали после отпуска (выходных, 

каникул) больше, чем до него? 

4. Случалось ли Вам испытывать ощущение, что шея онемела, мышцы плеч 

ноют, а в спине тупая боль? 

5. Испытываете ли Вы сильные головные боли от конфликтов в семье? 

6. Приводят ли конфликты к нарушению пищеварения? 

7. Бываете ли Вы иногда слишком плаксивы или близки к слезам? 

8. Предрасположены ли Вы к астме или кожной сыпи и дают ли они о себе 

знать тогда, когда Вы расстроены? 

9. Приходилось ли Вам испытывать внезапные приступы болезни как раз 

тогда, когда нужно было собрать все силы для решающего поступка? 

10. Часто ли Вам кажется, что Вы тратите слишком много времени на 

решение чужих проблем, и у Вас не остаётся времени на себя? 

– Поделитесь с нами, какие приёмы снятия стресса используете Вы? 

Если Вы попадаете в стрессовую ситуацию, то самое главное – спокойствие, 

пусть даже чисто внешне. Сохранив самообладание, Вы можете доказать 

себе, что Вы сильный человек. А самое главное, Вы сохраните своё здоровье. 

По данным Всемирной организации здравоохранения 90% всех заболеваний 

человека связано со стрессом. 

 

Как преодолеть стресс? «Корзина Советов» на Слайде!!! 

Упражнение «Дайте слово подсознанию» 
 

Цель: Повышение уровня самооценки и самозначимости. Научиться 

распределять своё внимание на других с учётом собственных потребностей и 

чувств. 

 



Информация. Многие люди склонны более заботиться о других, чем 

смотреть в лицо собственным желаниям, чувствам и потребностям. Для них 

гораздо легче говорить другим, что надо делать, чем принять на себя 

ответственность за свои собственные проблемы. Совать свой нос в чужие 

дела весьма соблазнительно, но это отнимает у другого человека его 

независимость и ответственность за себя. К тому же это и не даёт никакого 

эффекта, потому что вы не можете исправить их, как и они вас. 

Сегодня мы попробуем разобраться умеем ли мы уделять себе внимания не 

меньше, чем другим. 

Инструкция: Сядьте удобно, закройте глаза. Вдох, выдох... 

• Представьте, что вы гуляете по лесу. Опишите, какой это лес. Светит 

ли солнце? Идёте вы по тропинке или сквозь чащу? Хорошо ли вам 

здесь? 

• Вы идёте дальше и видите в траве ключ. Какой он? Поднимите вы его 

или пройдёте мимо? Обрадовала вас находка? 

• Вы двигаетесь дальше, перед вами забор. Какой он: высокий, низкий, 

из какого материала сделан? 

• Вам надо перелезть через забор. Как вы это проделываете? Легко ли 

будет преодолеть препятствие? 

• Вы идёте дальше и замечаете нору около тропинки. Большая она или 

маленькая? Заглянете ли вы внутрь? Вам интересно, какой зверь её 

вырыл? 

• Вы выходите на берег реки. Представьте её очень отчётливо: какая там 

вода, скорость течения, дно... есть ли камни на дне? Как вы 

переправитесь на другой берег? 

• Преодолев очередное препятствие, вы видите дом. Какой он (размер, 

декор и т.п.)? 

• На двери висит табличка. На ней написано, что дом принадлежит... 

вам. Из чего она сделана и что за надпись? 

• Вы открыли дверь и вошли в дом. Осмотритесь. Уютно ли вам здесь? 

Чистота или ужасный беспорядок? Сколько комнат в этом доме? Какие 

они? Назовите и опишите их. 

• Вы поднялись на чердак. Как он выглядит? Что там хранится? Порядок 

или, может, полно хлама? 

• Вы выходите из дома, идёте дальше – за холмом открывается вид на 

море. Какое оно? Спокойное или бурное, какая погода, светит ли 

солнце? 



• Над морем летают чайки. Высоко или низко, рядом с вам и или далеко? 

Вы их слышите? Какие чувства вызывают у вас птицы? 

• Вы видите корабль. Какой он, далеко ли от берега? Можете ли вы до 

него добраться? И вообще, станете ли вы это делать? 

Интерпретация. 

Лес – символическое отражение вашего детства и детских представлений о 

жизни. Чем радостнее вам в лесу, тем более позитивны ваши детские 

воспоминания; если же воображение нарисовало мрачную, пугающую 

картину, то, возможно, ваше детство было довольно трудным и прежние 

представления сказываются теперь на вашу жизнь. 

Ключ - ваше отношение ко всему новому, что приносит жизнь. Если вы 

подняли ключ или обрадовались ему, значит, вы как минимум готовы 

принимать перемены. 

Река – олицетворяет течение вашей жизни. Вспомните, насколько 

стремительным вам представлялся поток, насколько чиста в нём вода. Камни 

на дне символизируют трудности, которые вы преодолеваете с детства. 

Забор – символ преград, которые подстерегают человека на жизненном пути. 

Обратите внимание, какой забор – символическая изгородь или великая 

Китайская стена. 

Нора – ваше восприятие скрытой опасности. Если вы смело полезли в нору – 

вы безрассудный или чересчур любознательный человек. 

Дом – это вы сами. Насколько вам там нравится, настолько же хорошо вам с 

самим собой. Те комнаты, которые вы увидели, - это наиболее важные 

аспекты жизни. Там, где вам нравится, - всё хорошо, если же в какой-то из 

комнат беспорядок, возможно, у вас проблемы в этой сфере. 

Табличка на двери говорит о том, кем вы сами себя считаете (у кого-то 

написано имя, у других – все регалии и заслуги, у кого-то мелом просто 

нацарапано). 

Чердак - метафора образования, культуры и разных навыков, привитых вам. 

Если там всё запущено, то, наверное, вы не знаете, зачем столько сил 

приложили когда-то, чтобы получить диплом. 

Чайки – это ваши родственники. В идеале их довольно много и они 

украшают пейзаж. Если же назойливо кричат и чуть ли не бьют крыльями по 

лицу, вероятно, у вас напряжённые отношения с близкими. Полное 

отсутствие чаек на горизонте – тревожный сигнал одиночества. 

Море – ваша чувственная сторона личности. По тому, насколько бурным вам 

представляется оно, можно судить, какие отношения с людьми вы любите: 

тихие и спокойные или всплеск эмоций, чувств. 

Корабль – воплощение вашей главной мечты на сегодняшний день. 

Насколько она достижима и красива, определяется по тому, какой корабль и 

на сколько далеко от берега он находится. 

И ещё... То, как вы перелезли через забор и переправились через реку, 

показывает, насколько легко вы преодолеваете препятствия. Если отвечали 



честно и у вас нет каких-то особенных страхов (вода или высота), то характер 

преодоления обоих препятствий будет одинаковый. Если в вашем 

воображении откуда ни возьмись, взялся помощник, материализовались 

мост, лодка или человек, значит. Вы мало рассчитываете на себя. 

Упражнение «Нарисуй свой характер» 

 

Цель: осознание каждым участником своей роли, функции в жизни и в 

коллективе.  

Инструкция: «Заполните 8 предложенных квадратов, дополнив изображения 

по своему усмотрению». 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

1. В первом квадрате вы изобразили свое действительное отношение к 

себе и представление о себе. Если вы нарисовали улыбающуюся или 

смешную рожицу, фигурку, то это свидетельствует о хорошем чувстве 

юмора, дипломатичности и миролюбивой натуре. Гротескная карикатура – 

признак неуживчивости, замкнутости. Солнце означает, что вы часто берете 

на себя роль лидера. Цветок – знак женственности, вы уделяете много 

внимания своей внешности и своему окружению. Глаз означает, что вы 

обладаете гордым и подозрительным нравом, стремитесь управлять 

формированием своих взаимоотношений с людьми и сознательно строите 

свою жизнь. 

2. Второй квадрат. Отношение к дому. Если вы изобразили что-то 

выходящее за пределы внешнего прямоугольника, то вы имеете беспокойный 

характер, домоседкой вас не назовешь. И наоборот, если внутренний квадрат 

превратился в одинокий домик или символ жилища – признак того что вы 

тоскуете по домашнему теплу. Если рисунок расположении во внутреннем 

квадрате и вне его, то в таком случае ваши интересы в правильной 

пропорции делятся между домом и окружающим миром. 



3. Насколько вы целеустремленный человек. Если получилась стрела, 

летящая в цель (то есть в мишень) – то у вас развитии честолюбие, и вы 

способны упорно работать для достижения своей цели. Если же вы 

дополнили рисунок другими линиями или стрелами, то вы честолюбивы, но 

не уверены в своей цели. Если вы нарисовали что-то совсем другое, не 

похожее на стрелы и мишени, в таком случае, возможно, вы неуправляемый, 

мятежный человек. 

4. Отношение с окружающими. Чаще всего в этом квадрате помещают 

множество фигурок или рисунков. Много рисунков означает множество 

друзей. Если провели всего одну линию, то вы, скорее всего, скрытный, 

сдержанный, замкнутый человек. Если изобразили кирпич, то склонны к 

меланхолиям и капризам. 

5. Ваша коммуникабельность. Если вы подчиняетесь рисунку, это означает, 

что обладаете редкой способностью быстро и легко располагать к себе чужих 

людей. Если не принимаете рисунок и, например, у вас получился угловатый 

геометрический узор, то вы выбиваетесь из общей компании; в ваших 

отношениях с обществом преобладает стремление к власти, обладанию, 

диктату; вы очень ревнивы. 

6. Ваша уверенность, отношение к прошлому, настоящему, будущему. 

Если вы нарисовали что-либо над расположенной посередине волнистой 

линией, то чувствуете себя уверенно, в безопасности. Если наоборот, то мало 

верите в свои силы. Изобразив утопающий или тонущий предмет, вы 

показали, что вас тревожит ваше будущее. Если нарисовали цепочку или 

какой - либо линейный орнамент, то вы, без сомнения, способны упорно 

трудиться, очень сознательны и изредка допускаете ошибки. 

7. Ваше отношение к труду, дисциплине. Если вы подчинились рисунку, 

дополнив его геометрическими фигурами так, что получился симметричный 

узор, то вы дисциплинированны и умеете организованно работать в 

коллективе. Если заштриховали черный квадрат, и у вас вышла картинка с 

кривыми линиями, несимметричная и не похожая на тривиальное 

геометрическое построение, то это говорит о том, что вы не склонны 

признавать авторитеты, упрямы и настойчивы. 

8. Сильные и слабые стороны характера. Вы просто замкнули круги, 

значит, постоянно нуждаетесь в защите и поддержке, предпочитаете не 

решать ничего сами. К тому же на вас могучее влияние оказывают 

представления привитые в детстве. Если не замкнули круги – вы 

независимый человек, имеющий в жизни определенные цели. Если 

получилось человеческое ухо, то у вас скрытный характер. Если рисунок 

навел на вас мысль о ручке чашки, то вы обладаете сильным отцовским или 

материнским чувством. 

 



Релаксационное упражнение " Источник" 

Цель: снижение психоэмоционального напряжения. 

Всем участникам предлагается сесть удобно, расслабиться, закрыть глаза. 

Под фонограмму "Вода" (сборник мелодий для релаксации) ведущий 

спокойно и четко проговаривает текст: 

"Представьте, что вы идете по тропинке в лесу, наслаждаясь пением птиц. 

Сквозь пение птиц ваш слух привлекает шум льющейся воды. Вы идете на 

этот звук и выходите на источник, бьющий из гранитной скалы. Вы видите, 

как его чистая вода сверкает в лучах солнца, слышите его плеск в 

окружающей тишине. Вы проникаетесь ощущением этого особенного места, 

где все гораздо чище и яснее, чем обычно. 

Начните пить воду, ощущая, как в вас проникает ее благотворная энергия, 

просветляющая чувства. 

Теперь встаньте под источник, пусть вода льется на вас. Представьте, что она 

способна протекать сквозь каждую вашу клетку. Представьте также, что она 

протекает сквозь бесчисленные оттенки ваших чувств и эмоций, что она 

протекает сквозь ваш интеллект. 

Почувствуйте, что вода вымывает из вас весь тот психологический сор, 

который неизбежно накапливается день за днем - разочарования, огорчения, 

заботы, всякого рода мысли. 

Постепенно вы чувствуете, как чистота этого источника становится вашей 

чистотой, а его энергия- вашей энергией. 

Наконец, представьте, что вы и есть этот источник, в котором все возможно, 

и жизнь которого постоянно обновляется. " 

По окончании упражнения участникам предлагается постепенно открыть 

глаза. Можно посоветовать использовать это упражнение, принимая душ. 

 

Подведение итогов. 

 

 


