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Комната релаксации для педагогов ДОУ — это специально оборудованное пространство, которое 
помогает снизить уровень стресса, восстановить психоэмоциональное равновесие и 
предотвратить профессиональное выгорание. Такая комната создаёт условия для отдыха, 
восстановления сил и повышения работоспособности.  

Цели: 

обеспечение условий для снижения уровня стресса; 

повышение эффективности профессиональной деятельности; 

улучшение общего самочувствия педагогов.  

Задачи: 

психологическая поддержка — возможность расслабиться и восстановить силы после 
напряжённого рабочего дня; 

эмоциональная стабилизация — отвлечение от рабочих проблем и снижение уровня тревожности; 

физическое восстановление — улучшение физического состояния посредством расслабляющих 
процедур и упражнений; 

повышение мотивации — формирование позитивного настроя и повышение удовлетворённости 
работой.  

Структура и оборудование 

Комната может включать несколько зон с разным функционалом: 

Зона релаксации. Предназначена для пассивного отдыха. Здесь могут быть мягкие кресла, диваны, 
подушки, пледы. Педагоги могут отдохнуть, почитать книгу или послушать спокойную музыку.  

Зона медитации и йоги. Оснащается ковриками для занятий йогой, массажными роликами. 
Регулярные занятия помогают снять мышечное напряжение и улучшить общее самочувствие.  

Зона сенсорной терапии. Здесь находятся устройства для стимуляции органов чувств: лампы 
дневного света, музыкальные инструменты, настольные игры и пазлы. Сенсорная терапия 
способствует улучшению настроения и концентрации внимания.  

Библиотека психологической литературы. Содержит книги по психологии, методические пособия и 
журналы, посвящённые вопросам воспитания и образования. Педагоги могут ознакомиться с 
новыми методами и техниками работы, повысить свою квалификацию и расширить кругозор.  

Пространство для творчества. Просторная рабочая поверхность позволяет заниматься 
рисованием, лепкой, рукоделием и другими видами творческой деятельности. Творчество 
помогает выразить эмоции, развить креативность и укрепить психоэмоциональное состояние.  

Некоторые элементы оснащения: 

Мягкий свет и приглушённое освещение. Создают спокойную атмосферу.  



Ароматерапия. Грамотное применение запахов помогает избавиться от стрессового состояния, 
раздражительности, тревожности, поднять настроение.  

Тактильные элементы. Например, пуфики с гранулами, которые принимают форму тела и 
способствуют расслаблению за счёт лёгкого точечного массажа.  

Звукотерапия. Транслируются звуки природы или мелодичная, спокойная музыка.  

Светотерапия. Используются панно с фиброоптическими нитями («Разноцветный дождь»), панно 
«Звёздное небо» и другие элементы, которые действуют успокаивающе.  

Организация работы 

Для эффективного функционирования комнаты важно соблюдать ряд правил и рекомендаций: 

Регулярность посещения. Рекомендуется посещать комнату ежедневно хотя бы на короткое время. 

Индивидуальные консультации психолога. Периодически проводить индивидуальные встречи с 
психологом для обсуждения личных трудностей и поиска решений. 

Обучение новым методикам. Проводить мастер-классы и семинары по различным направлениям 
развития личности и профессиональных компетенций. 

Поддержка администрации. Руководство образовательного учреждения должно поддерживать 
инициативу и обеспечивать необходимые ресурсы для поддержания комнаты в рабочем 
состоянии. 

Дополнительные рекомендации 

Санитарно-гигиенические требования. Помещение нужно регулярно убирать, соблюдать правила 
гигиены.  

Безопасность. Все элементы оснащения должны быть безопасными, без острых углов и легко 
бьющихся деталей. 

Гибкость использования. Можно адаптировать комнату под разные потребности: например, 
проводить в ней групповые занятия или тренинги. 

Создание комнаты релаксации демонстрирует заботу о сотрудниках, улучшает атмосферу в 
коллективе и повышает общий уровень образовательной среды. 


