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Педагог-психолог сегодня — это не только специалист, работающий с детьми. Это человек, который сопровождает педагогов, родителей, администрацию, создаёт эмоционально здоровый климат в коллективе.
В условиях высокой нагрузки, постоянных изменений и ответственности особенно важно уметь сохранять профессиональное равновесие, развивать эмоциональный интеллект и поддерживать друг друга, в целях недопущения профессионального выгорания. 
Что такое выгорание? Это состояние эмоционального, физического и психологического истощения, которое возникает в результате длительного стресса, высокой ответственности и постоянной эмоциональной отдачи в работе. Чаще всего с этим сталкиваются специалисты помогающих профессий: педагоги, психологи, воспитатели, врачи, социальные работники.  
В данном материале я хотела бы поделиться опытом применения МАК (метафорические ассоциативные карты) в деле профилактики эмоционального выгорания педагогов дошкольной организации. 
Метафорические ассоциативные карты — это психологический инструмент, представляющий собой набор изображений, сюжетов, персонажей, символов или слов. История метафорических ассоциативных карт начинается в 1970-е годы. Первые МАК были созданы канадским психотерапевтом Морицем Эгетмейером. Он заметил, что клиентам гораздо легче говорить о своих чувствах, переживаниях и внутренних конфликтах через образы, чем напрямую. Так появилась идея использовать изображения как своеобразный мост между сознательным и бессознательным. В дальнейшем этот метод получил широкое распространение в Европе, Израиле, США и странах СНГ. Сегодня МАК активно применяются в психотерапии, коучинге, образовании и в работе с педагогическими коллективами. 
В нашем саду мы активно применяем МАК в работе с педагогами. 28 января 2026 г. в нашем саду успешно прошел районный семинар для педагогов-психологов Жетысуского района г.Алматы «Я — педагог. Эффективная работа в коллективе», в ходе которого я продемонстрировала коллегам-психологам методы и приемы работы с МАК. К примеру, коллеги познакомились с метафорическими ассоциативными картами «Persona» издательства OH-Verlag, которые помогают выявить внутриличностные и межличностные проблемы, конфликты, а также решить множество других психологических вопросов. Цели упражнений с портретной колодой МАК «Persona»: осознание педагогами своей роли в коллективе, выработка профессиональных и жизненных целей. К слову, колода «Personita» представляет детские образы и активно применятся в трансактном анализе.
В семинаре приняла активное участие заведующая сада Абизова Жанаргуль Жармухаметовна, а также руководители дошкольных организаций Жетысуского района г.Алматы, которые проявили живой интерес к МАК-картам как к психологическому инструменту,  выполнили практические упражнения с онлайн колодами МАК-карт и высоко оценили наше мероприятие. 
Работа с МАК способствует развитию эмоциональной осознанности, укреплению профессиональной идентичности, восстановлению личных границ и поиску внутренних и внешних ресурсов. С помощью МАК-карт педагоги ищут ответы на важные вопросы: Кто я в коллективе? Каковы мои цели и желания? Как меня воспринимают коллеги? Как я могу быть полезен коллективу? Где мои точки роста?
Упражнения помогают участникам осознавать своё текущее эмоциональное состояние, своевременно выявлять ранние признаки усталости и истощения, снижать внутреннее напряжение, конструктивно проживать сложные ситуации взаимодействия с родителями и коллегами, формировать навыки самоподдержки и заботы о себе, а также восстанавливать баланс между профессиональной и личной жизнью.
В качестве обмена опытом делюсь следующими техниками работы с МАК. Эти 10 психологических упражнений для педагогов с использованием портретных метафорических ассоциативных карт «Персона» подходят как для групповой работы, так и для индивидуальных консультаций. 
 
«Я сегодня на работе»
Цель упражнения — осознание текущего эмоционального состояния. Участники выбирают карту «Персона», которая отражает их состояние на работе сегодня, и отвечают на вопросы: что чувствует этот персонаж, чего ему сейчас не хватает, что помогло бы ему восстановиться? Упражнение направлено на развитие эмоциональной осознанности и умения замечать своё состояние.

«Мой внутренний воспитатель»
Цель — исследование профессиональной роли. Участники выбирают карту, символизирующую себя как воспитателя, и обсуждают сильные стороны персонажа, его трудности и то, что его поддерживает. Упражнение способствует укреплению профессиональной идентичности и осознанию собственных ресурсов в профессии.

«Маска и истинное лицо»
Цель — профилактика эмоционального истощения. Участники вслепую выбирают две карты: «Как я выгляжу для родителей и коллег» и «Как я чувствую себя на самом деле», затем сравнивают различия и обсуждают, как можно сократить дистанцию между внешним образом и реальным состоянием. Упражнение помогает снизить внутреннее напряжение.

 «Граница»
Цель — развитие навыков самозащиты. Участники выбирают карту, показывающую, как они устанавливают личные границы, и отвечают на вопросы: умеет ли персонаж говорить «нет», что ему мешает, как он может укрепить свои границы. Упражнение служит профилактикой перегрузки и эмоционального перенапряжения.

«Трудный родитель»
Цель — проработка сложных взаимодействий. Участники выбирают карту, символизирующую «сложного родителя», затем карту «Я рядом с ним» и обсуждают возникающие чувства и ресурсы, которые помогут сохранить спокойствие. Упражнение снижает эмоциональное напряжение и формирует устойчивость в профессиональном общении.

«Мой уровень выгорания»
Цель — диагностика состояния. Участники выбирают карту, отражающую степень усталости, и обсуждают, является ли это началом утомления или глубоким истощением, а также какие первые сигналы они склонны игнорировать. Упражнение направлено на раннее выявление признаков выгорания.

«Поддержка»
Цель — усиление чувства опоры. Участники выбирают карту, символизирующую поддержку, и размышляют о том, кто или что в реальной жизни является этой поддержкой и как можно чаще обращаться за помощью. Упражнение способствует развитию культуры взаимопомощи.

«Я через год»
Цель — профилактика хронического выгорания. Участники выбирают карту «Я через год в профессии», обсуждают предполагаемые изменения и определяют, что важно начать делать уже сейчас. Упражнение формирует позитивную профессиональную перспективу.

«Баланс жизни»
Цель — восстановление баланса «работа – личная жизнь». Участники выбирают три карты: «Я на работе», «Я дома» и «Я в ресурсном состоянии», сравнивают их и находят конкретные шаги к восстановлению баланса. Упражнение укрепляет личные границы и способствует восстановлению энергии.

Подробнее остановимся на упражнении «Мои ресурсы». 
Работа начинается с формулирования запроса, например: «Где мой ресурс сейчас?» или «Что поможет мне восстановиться?». Далее участник выбирает карту вслепую или осознанно, доверяя первой реакции как отражению внутреннего состояния. Затем он отвечает на вопросы: что в этом образе даёт силу, какие качества есть у персонажа, где это уже проявляется в жизни и как можно использовать это в ближайшую неделю? 
 Следующий шаг — перевод образа в конкретное действие: отдых, просьба о помощи, ограничение нагрузки, забота о себе или откровенный разговор. В завершение формулируется фраза-поддержка, закрепляющая найденный ресурс. Колода COPE помогает выявить уже существующие стратегии совладания со стрессом, а такие колоды, как «Персона», «Ресурсы», «Сила», усиливают контакт с внутренними опорами. Главный принцип работы — не стремиться к «правильному» анализу, а искать то, что действительно даёт ощущение устойчивости и энергии.
[bookmark: _GoBack]Представленный комплекс упражнений помогает педагогам осознать свои психологические трудности, а осознание — это первый и важнейший шаг к изменениям. Программа способствует развитию эмоциональной устойчивости, формированию навыков самоподдержки и поиску внутренних и внешних ресурсов.
Работа с образами активизирует мягкий, экологичный способ саморефлексии, снижает сопротивление и позволяет безопасно обсуждать сложные переживания. Программа может использоваться как в формате тренинга, так и в рамках психологического сопровождения педагогов в системе профилактики выгорания.


