
МДОУ детский сад №11 города Алушты 

 

КОНСУЛЬТАЦИЯ 

«Профилактика 

 эмоционального выгорания» 

 

 

Эмоциональное выгорание — состояние умственного, физического 

или эмоционального истощения и тревожности, возникающее на фоне 

сильного стресса. Выгорание обычно связано с неизменной рутиной и 

постоянным перенапряжением, которое, в конце концов, выливаются в 

полное игнорирование своих обычных дел, неприятие и нежелание 

действовать. 

К симптомам эмоционального выгорания относятся: 

 эмоциональное истощение, пессимизм, апатия, депрессия; 

 напряженность в отношении к людям; 

 заниженная самооценка, негативное восприятие себя, жизни, 

перспектив; 

 частая раздражительность; 
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 психосоматические недомогания (усталость, утомления, бессонницы, 

желудочно-кишечные расстройства и т.д.); 

 снижение активности. 

 

Чтобы избежать встречи с синдромом эмоционального выгорания, 

мы советуем: 

1. Не скрывать свои чувства. Проявлять эмоции и давать друзьям 

обсуждать их вместе с вами. 

2. Выделять достаточное время для сна, отдыха, размышлений детей. 

3. Не избегать говорить о том, что случилось. Использовать каждую 

возможность пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими. 

4. Разрешить ребенку побыть некоторое время в одиночестве. 

5. Будьте внимательны к ребенку: это поможет вам своевременно 

заметить первые симптомы усталости. 

6. Сделайте ему небольшой подарок (игрушка, поход в цирк или на 

спортивное соревнование или сладости). 

7. Занять ребенка интересным делом.  

8. Подбирать дело по его интересам и возможностям. Это позволит ему 

обрести себя, поверить в свои силы. 

Вот некоторые упражнения и игры: 

 

«Воробьиные драки» 

Цель: снятие физической агрессии. 

Дети выбирают себе пару и «превращаются» в драчливых «воробьев» 

(приседают, обхватив колени руками). «Воробьи» боком подпрыгивают друг 

к другу, толкаются. Кто из детей упадет или уберет руки со своих колен, тот 

выбывает из игры. «Драки» начинаются и заканчиваются по сигналу 

взрослого. 
 

«Минута шалости» 

Цель: психологическая разгрузка. 

Ведущий по сигналу (удар в бубен, свисток, хлопок в ладоши) предлагает 

детям пошалить: каждый делает, что ему хочется – прыгает, бегает, 

кувыркается и т.п. повторный сигнал ведущего через 1-3 минуты объявляет 

конец шалостям. 

  

 «Обзывалки» 

Цель: знакомство с игровыми приемами, способствующими разрядке гнева в 

приемлемой форме при помощи вербальных средств. 

Дети передают по кругу мяч, при этом называя друг друга разными 

необидными словами. Это могут быть названия деревьев, фруктов, грибов, 

цветов… Каждое обращение обязательно должно начинаться со слов «А 



3 
 

ты…». Например, «А ты морковка». В заключительном круге упражнения 

участники обязательно говорят своему соседу что-нибудь приятное, 

например, «А ты моя радость!». 
 

«Рисуем стихотворение» 

Цель: снятие агрессивности, развитие выразительных движений. 

Педагог предлагает детям инсценировать стихотворение. Он читает и 

повторяет, дети инсценируют.  

Есть во дворе у нас мальчик Иван. 

Он – ужасный хулиган! 

Дразнит кошек и собак, 

Не уймется он никак. 

Ваня дерется со всеми подряд, 

Встрече с ним никто не рад, 

Скоро останется Ваня один, 

Мы с ним дружить совсем не хотим! 
 

«Тучки» 

Цель: снятие агрессивности, мышечного напряжения в области рук, развитие 

навыков саморегуляции, воображения. 

Из бархатной бумаги синего цвета вырезать тучи. Под музыку П. И. 

Чайковского «времена года» наклеить тучи на лист акварельной бумаги. 

Дождь нарисовать пальчиковыми красками синего и голубого цвета. 
 

 «Рисуем на ладошках» 

Цель: снятие напряжения в области мышц рук, формирование доверия. 

Выполняется в парах. Ребята закрывают глаза, протягивают друг другу руки: 

один ладонями вверх, другой – вниз. Один представляет какой-то образ и 

пытается передать его второму, поглаживая его ладонями (например, море, 

ветер, двое под фонарем и т.д.). Затем пары меняются. 
 

«Лягушки» 

Цель: на расслабление мышц лица. 

Внимательно посмотрите, как я буду делать следующее упражнение. 

(Показать движение губ, соответствующее артикуляции звука «и», обратить 

внимание на напряжение и расслабление губ.) А теперь слушайте и делайте, 

как я. 

Мы весёлые лягушки 

 Тянем губы прямо к ушкам! 

 Потяну – перестану! 

 Губы не напряжены 

 И расслаблены... 
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«Ласковый мелок» 

Цель: Развитие навыков общения, снятие мышечного напряжения в области 

спины. 

Проведение: Дети делятся на пары. Один ложится на пол. Другой – 

пальчиком на его спине рисует солнышко, цифру, дождик, букву. Первый 

должен догадаться, что нарисовано. После окончания рисования – нежным 

жестом руки «стереть» все нарисованное. 
 

«Мыльные пузыри» 

Цель: развитие воображения, выразительности движений, снятие 

напряжения. 

Описание игры: Воспитатель или ребенок имитирует выдувание мыльных 

пузырей, а остальные дети изображают полет этих пузырей. Дети свободно 

двигаются. После команды «Лопнули!» дети ложатся на пол. 
 

«Ласковый ветерок» 

Цель: снятие напряжения в области мышц лица. 

Дети сидят на стульчиках. Ведущий: «К нам в комнату залетел ласковый 

ветерок. Закроем глазки. Ветерок коснулся вашего личика. Погладьте его: 

лобик, щечки, носик, шею. Погладьте ласково волосики, руки, ноги, животик. 

Какой приятный ветерок! Откроем глазки. До свидания, ветерок, прилетай к 

нам еще». 
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