Сценарий на 21 ноября 2025 года
	Ход
	Слайд

	Приветствие 
	1 Слайд

	Создать комфортную атмосферу, приветствовать участников, кратко представиться. 
[bookmark: _GoBack]Сегодня мы предлагаем вам уникальный формат знакомства: «10/10/10», который поможет не только познакомиться с вашей историей, но и понять, как ваш профессиональный путь развивался и как вы видите его в будущем. Это захватывающее путешествие через время состоит из трех вопросов, на каждый из которых предстоит ответить.
· Использовать ледокол: Каждый участник рассказывает в приеме 10х10х10: о чём я мечтал в 10 лет? Что со мной стало через 10 лет? Что будет у меня в будущем через 10 лет? 
3. Кем я мечтала стать в 10 лет? 
Вспомните себя в возрасте 10 лет. Какие профессии вас вдохновляли? Возможно, вы хотели быть космонавтом, врачом или художником…
2. Кем я стала через 10 лет?
Перенеситесь на 10 лет вперед, когда ваши детские мечты начали формироваться в реальную карьеру. Расскажите, какую профессию вы выбрали, какие шаги предприняли для достижения своей цели и что повлияло на ваш выбор. 
3. Что (как я предполагаю) будет у меня в будущем через 10 лет?
Теперь заглянем в будущее. Каковы ваши амбиции и планы на следующие 10 лет? Какие проекты вы хотите реализовать, каких высот достичь? Расскажите, как вы видите своё профессиональное развитие и личные успехи. 
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	Чтобы защитить себя от эмоционального выгорания, полезно лучше понимать собственные желания и цели, а также особенности профессии. Для начала поговорим о популярных мифах, которые часто становятся преградой на пути к своевременному осознанию проблемы и принятию правильных решений для ухода за собой и коррекции рабочих привычек.

	Миф 1. «Выгорание — это лень или нежелание работать»

Реальность.
Выгорание — это не про лень. Это состояние истощения, когда ресурсы человека постепенно исчерпываются. Человек может оставаться ответственным, трудолюбивым, вовлечённым, но внутреннего топлива уже нет.
Миф 2. «Выгорание случается только у тех, кто не умеет отдыхать»
Реальность.
Да, навык восстановления важен, но выгорают даже те, кто умеет брать отпуск и соблюдать баланс между работой и личной жизнью.
Миф 3. «Нужно просто сменить работу - и всё пройдёт»
Реальность.
Иногда смена работы действительно облегчает состояние, но не решает глубинной проблемы. Если человек не научился отслеживать свои потребности, расставлять приоритеты и беречь ресурс, новая работа со временем приведёт к тем же последствиям. Важно работать не только с внешними условиями, но и с внутренними установками.
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	Миф 4. «Выгорание лечится отдыхом»
Реальность.
Отпуск нужен, но это лишь передышка. Настоящее восстановление требует более комплексного подхода:
· переоценки ценностей и целей;
· выстраивания границ;
· пересмотра режима дня.

Миф 5. Выгорание – это просто усталость, которая пройдет сама собой.
Реальность.
 Эмоциональное выгорание – это комплексное состояние, включающее эмоциональное истощение, цинизм (деперсонализацию) и снижение чувства профессиональной эффективности. Оно требует активных мер для восстановления, а не просто отдыха.

Миф 6. Если я буду работать еще усерднее, я смогу преодолеть выгорание.
Реальность:
Часто увеличение нагрузки только усугубляет выгорание. Вместо этого, необходимо искать способы оптимизации работы, делегирования, установления границ и заботы о себе.
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	Миф7. Выгорание – это личная проблема педагога, и он должен справляться с ней в одиночку.
Реальность.
Эмоциональное выгорание часто является системной проблемой, связанной с условиями труда, организационной культурой и поддержкой со стороны администрации. Важна поддержка коллег, руководства и, при необходимости, специалистов.
Миф 8. Только начинающие педагоги подвержены выгоранию.
Реальность: 
Выгорание может настигнуть педагогов любого стажа. Опытные учителя могут выгорать из-за накопившегося стресса, разочарований или потери мотивации.
Миф 9. Если я буду говорить о своем выгорании, меня посчитают слабым или жалобщиком.
Реальность
Открытое обсуждение проблемы выгорания – это шаг к ее решению. Признание проблемы и обращение за помощью – это признак силы и зрелости.
Миф 10. Выгорание – это только про "негативные" эмоции.
Реальность.
Выгорание может проявляться и в потере интереса к тому, что раньше приносило радость, апатии, снижении креативности, а не только в постоянном раздражении или гневе.
Миф 11. Предотвратить выгорание невозможно, это неизбежность профессии.
Реальность 
Эмоциональное выгорание можно и нужно предотвращать. Существуют эффективные стратегии самопомощи, управления стрессом, оптимизации рабочего процесса и создания поддерживающей среды.
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	Теперь, когда мы развеяли мифы о выгорании и поняли, что его можно предотвратить, давайте освоим простой, но мощный инструмент для управления стрессом и восстановления – техники дыхания, которые помогут нам поддерживать ресурсное состояние.

	Техника «Квадратное дыхание» поможет справиться с волнением перед важной встречей, успокоиться перед публичным выступлением.
· Займите удобную позу стоя или сидя с прямой спиной, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов
· Дышите осознанно и глубоко, используя полное дыхание
· Затем, делая вдох, считайте про себя (раз, два, три, четыре)
· Сделайте задержку дыхания, равную по продолжительности вдоху
· После задержки - выдох и снова задержка дыхания, соответственно схеме, приведённой на слайде 
· Во время практики сосредоточьте внимание на дыхании, не вовлекайтесь в мыслительный процесс
· На задержках дыхания представляйте, что вы дышите кожей
· Дышите, таким образом, 5-15 минут в день
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	Теперь, когда мы знаем, как успокоиться и восстановить внутренний баланс с помощью дыхания, давайте подумаем о том, как начать свой день, чтобы он был не только продуктивным, но и вдохновляющим, и для этого посмотрим ролик «Утро» 

	Важность утреннего настроя и вдохновения
Создание позитивного и структурированного начала дня помогает зарядиться энергией и настроиться на успех. Последовательность действий формирует внутренний ритм.
Вдохновляющее утро способствует более высокой мотивации и эффективной работе, снижая риск выгорания и улучшая эмоциональное состояние.
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	Видеоролик «Утро»
Давайте сделаем его не только продуктивным, но и вдохновляющим!
Вот как можно организовать ваше утро по шагам, чтобы зарядиться энергией и настроиться на успех.
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	РАСШИФРОВКА К ТЕСТУ
Саванна: ты стремишься к свободе и движению.
Совет: ищи желания, где есть простор и живость — чтобы чувствовать, что жизнь дышит.
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	Лес: ты тянешься к тишине и внутренней опоре.
Совет: формулируй желания через гармонию, восстановление и близость к себе.
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	Горы: тебе важно расти и покорять вершины.
Совет: выбирай цели, где есть вызов, вдохновение и движение вверх.
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	Море: ты живёшь эмоциями и переменами.
Совет: направь желание туда, где можно быть в потоке — с лёгкостью и радостью.
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	Антарктида: ты ищешь ясность и порядок.
Совет: сосредоточься на желаниях, которые дают ощущение чистоты и понимания пути.
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	Пустыня: ты ценишь смысл и внутреннюю силу.
Совет: отсекай лишнее — пусть желание будет простым, но глубоким.
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	Небоскрёб: ты стремишься к росту и масштабности.
Совет: думай смело — желание должно вдохновлять и расширять границы.
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	Океан: ты чувствуешь глубину и связь с миром.
Совет: ищи желания, в которых есть смысл, единство и движение души. 
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	Хрущёвки: ты выбираешь реальность и устойчивость.
Совет: формулируй желания через уют, стабильность и близость к своим.
	18 Слайд

	Утренний настрой дает нам силы для новых свершений, и теперь, чтобы эти свершения были действительно эффективными, давайте освоим практику "5 Почему", которая поможет нам не просто справляться с последствиями стресса и выгорания, а находить их первопричины и разрабатывать действенные стратегии.

	Практика «5 Почему». Этот инструмент поможет вам анализировать причины своих проблем и находить более эффективные решения. Объясните, как использовать «5 Почему» для выявления коренных причин стресса и выгорания, а не просто бороться с симптомами.
[image: Изображение выглядит как текст, снимок экрана, Человеческое лицо, человек

Контент, сгенерированный ИИ, может содержать ошибки.]
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	    Теперь, когда мы выявили коренные причины наших проблем и нашли пути к более эффективным решениям, давайте визуализируем наш успех и закрепим позитивные эмоции, создав "Открытку силы" с рисунком.

	Белый лист с точкой как метафора потенциала  ( выдаем белый лист) 
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	Рекомендации по литературе для самопомощи и развития
Представлены ключевые авторы и их книги, охватывающие темы самоценности, продуктивности, тайм-менеджмента и здорового сна. Это фундамент для комплексного подхода к поддержанию ресурса.
Комплексный подход с использованием проверенных источников помогает укрепить психологический ресурс педагогов и повысить их устойчивость к стрессу.
1) Книги +100 любви к себе.
2) Гиберманн Ирина «Живу как хочу. Принять прошлое и обрести себя в настоящем».
3) Примаченко Ольга Викторовна.  
«К себе нежно: книга о том, как ценить и беречь себя».
«К себе нежно» (2026) — экранизация книги Ольги Примаченко, которая стала для многих личной терапией и поводом сделать паузу в бесконечно потоке дел.
Надя — блестящий специалист, человек, который держит себя и других в руках. Она знает, как остановить кровь, как вытащить человека с того света, как не поддаваться панике.
Но когда ей исполняется сорок, выясняется, что к собственной жизни она относится как к чужой: действует по привычке, слушает всех, кроме себя, и давно забыла, что значит хотеть.
Фильм следует структуре книги: шесть «уроков нежности», каждый из которых меняет героиню. Это не магия и не мудрые наставники — это болезненные, но честные разговоры с самой собой.
4) САМОРАЗВИТИЕ. «Магия утра. Как первый час утра определяет ваш успех» Хэл Элрод. Продуктивное утро — путь к продуктивной жизни.
5) «Победи прокрастинацию. Как перестать откладывать дела
на завтра». Петр Людвиг Адела Шикер.
6) «Сделай это завтра и другие секреты управления временем» Марк Форстер.
7) «Зачем мы спим. Новая наука о сне и сновидениях» Мэттью Уолкер.
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	Подведение итогов 
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