
Сборник сказкотерапевтических цитат для воспитателя 

1. «Я больше не могу» (выгорание и усталость) 

• Цитата от Емели (лежащего на печи): «Не пытайся щукой вытащить из себя то, чего в Вас 

сегодня нет. Иногда лучшая наука -это просто лежать на печи и смотреть в потолок, пока дрова 

сами собой не наколются». 

• А что же происходит? Батарейка села до критической отметки. Нервная система перешла в 

режим энергосбережения, отключив все фоновые процессы вроде энтузиазма и эмпатии. 

Организм кричит о помощи через апатию, потому что Вы игнорировали его вежливые просьбы 

об отдыхе. 

• Помогающее упражнение: Положите ладони на колени ладонями вверх. Представьте, что на 

каждой лежит по теплому печному кирпичику. Просто грейте о них руки ровно одну минуту. Не 

решайте проблемы, не планируйте вечер -только чувствуйте тепло сквозь кожу. 

 

2. «Как он меня утомил!» (раздражение на ребенка или коллегу) 

• Цитата от Бабы-Яги (которая варит зелье): «Прежде чем сажать гостя в печь, погляди, из 

каких трав он собран. Самый колючий репейник лечит раны лучше подорожника, если знать, 

куда его приложить». 

• А что же происходит? Сработала внутренняя сигнализация. Чужое поведение задело Вашу 

уязвимость, нарушило личные границы или напомнило о том, что Вы сами себе запрещаете. Гнев 

здесь работает как заградительный щит. 

• Помогающее упражнение: Мысленно угостите этого человека самым кислым в мире 

клюквенным пирожком. Вообразите его лицо, когда он надкусит начинку. Улыбнитесь этой 

картинке про себя. Злость растворится сама, ведь невозможно искренне сердиться на того, кого 

Вы только что накормили воображаемой выпечкой. 

 

3. «А вдруг я плохой воспитатель?» (синдром самозванца и тревога перед проверкой) 

• Цитаты от Ивана-дурака (перед встречей со Змеем Горынычем): «Рубаха у меня одна, 

голова тоже, а путей к победе всегда три. Если первый план сгорит синим пламенем, у меня в 

кармане еще два дурацких, зато своих. Главное -до калитки добежать, там разберемся». 

• А что же происходит? Включился внутренний критик размером с трехголового змея. Ваш мозг 

пытается защитить Вас от позора, прокручивая худшие сценарии. Страх оценки парализует 

творчество, оставляя только инстинкты выживания. 

• Помогающее упражнение: Наденьте на безымянный палец правой руки невидимое кольцо-

корону. Почувствуйте его легкий вес. Когда кто-то входит в группу или присылает сообщение с 

проверкой, коснитесь этого пальца. Это тайный знак самому себе: «Здесь сидит Иванушка, 

который справится даже с Горынычем, потому что у него есть своя корона». 

 

4. «Кому всё это нужно?» (ощущение бессмысленности работы) 

• Цитата от Маленького принца (поливающего Розу): «Если каждый день приводить в порядок 

свою планету и поливать свою розу, она однажды отличит шаги друга от шагов охотника. Мы 

прибираем не ради завтрашнего дня. Мы прибираем, чтобы слышать эту музыку сейчас». 

• А что же происходит? Произошел отрыв от реальности. Уставший мозг отказывается видеть 

мелкие плоды Вашего труда и требует немедленного космического масштаба результатов. 

Возникает дефицит дофамина: вложенные Вами усилия огромны, а видимая отдача отложена на 

годы вперед. 



• Помогающее упражнение: Найдите глазами в группе одного ребенка. Вспомните один 

крошечный момент за неделю, где он стал чуть теплее, чуть тише или чуть внимательнее 

благодаря Вам. Мысленно скажите этому ребенку: «Я вижу тебя. Этого уже достаточно». Одного 

такого взгляда в день хватает, чтобы наполнить ведро смысла доверху. 

 

5. «Я сорвалась / недодала» (чувство вины) 

• Цитата от Доброй Волшебницы (из сказки про Золушку): «Даже самая искусная кружевница 

иногда случайно рвет нить. Но платье от этого не становится хуже, оно просто становится 

живым. Ваша любовь к детям -это не стежок, который можно распороть одной ошибкой. Она 

соткана целиком». 

• А что же происходит? Совесть вступает в конфликт с физиологией. Внутренний перфекционист 

накладывает на живого человека стандарт бронзового памятника. Срыв произошел потому, что 

живая нервная система столкнулась с запредельной нагрузкой. 

• Помогающее упражнение: Обнимите себя крепко-крепко за плечи, словно кутаетесь в самую 

мягкую пуховую шаль. Раскачайтесь немного вперед-назад. Прошепчите: «Я имею право 

уставать и злиться, но моя суть остается любящей. Я все равно хорошая». Побудьте в этих 

объятиях несколько секунд, физически давая своему телу защиту, которой ему сейчас не хватает. 

 

6. «Почему хвалят её, а не меня?» (профессиональная ревность и зависть) 

• Цитата от Кота в сапогах: «Маркиз Карабас прекрасен на королевском приеме. Но кто заведует 

мельницей, когда река выходит из берегов? У каждой кошки -своя мышь и свои сапоги. 

Королевская грамота не поможет поймать крысу в подвале». 

• А что же происходит? Боль непризнанности. Базовая социальная потребность чувствовать себя 

значимым осталась голодной. Зависть подсвечивает дефициты Вашей текущей среды. 

• Помогающее упражнение: Представьте, что чужая похвала -это красивый расписной веер. Он 

чудесен, но им можно лишь обмахиваться в жару. А Ваши реальные навыки -это крепкий посох, 

на который можно опереться всем весом в грязи и холоде. Перестаньте тянуться к вееру. Крепче 

сожмите свой посох. Он надежнее любого бала. 

 

7. «От меня ничего не зависит» (бессилие перед системой) 

• Цитата от Щуки (из проруби): «Ты тянешь сеть слишком мелко, рыбак. Хочешь поймать всю 

рыбу сразу и сетуешь, что море не помещается в ведро. Исполняй желания, которые умещаются 

в Вашу собственную ладонь. Остальное -течение». 

• А что же происходит? Столкновение локального контроля с глобальной неопределенностью. 

Психика истощается от попыток управлять тем, на что нет рычагов влияния. 

• Помогающее упражнение: Прямо сейчас сделайте одно маленькое дело, которое находится 

полностью в Вашей власти и приносит уют: заварите любимый чай именно так, как любите; 

поправьте криво висящую картину в коридоре. Поймайте этот микро-момент управления 

реальностью. Из таких секунд собирается Ваша личная свобода. 

 

8. «Они же сами всё видят!» (раздражение на родителей) 

• Цитата от Мудрого Филина (сидящего на дубе): «Птицы внизу суетятся и шумят, защищая 

свое гнездо, потому что боятся высоты и не видят леса целиком. Спуститесь к ним не судьей, а 



старым мудрым филином. Чем громче они кричат, тем спокойнее должен быть Ваш голос -их 

слух настроен только на тишину верхушек». 

• А что же происходит? Столкнулись два страха. Родительский -потерять контроль над будущим 

ребенка. И Ваш -защитить свои границы от вторжения в профессиональную кухню. 

• Помогающее упражнение: Перед звонком родителю выпрямите спину и опустите плечи вниз, 

представляя, что сбрасываете тяжелый рюкзак. Сделайте глубокий вдох. Представьте, что между 

Вами и собеседником висит невидимый звуконепроницаемый купол. Его крик ударяется о купол 

и падает вниз, а Ваш спокойный голос проходит сквозь него легко и ясно. Говорите размеренно, 

сохраняя внутреннюю дистанцию. 

 

9. «Меня снова не заметили / нагрузили» (обида на начальство) 

• Цитата от Данилы-мастера (поднимающего Каменный цветок): «Хозяйка горы видит узор 

камня изнутри, даже если гости светлицы смотрят лишь на пыльные пороги. То, что Вы создаете 

руками и сердцем, не нуждается в подписи приказе -оно уже высечено в граните времени». 

• А что же происходит? Нарушен негласный контракт справедливости. Возникает классическая 

триада обиды: неоправданные ожидания, чувство беспомощности перед иерархией и скрытая 

злость на собственное согласие терпеть это. 

• Помогающее упражнение: Встаньте посреди комнаты, ноги на ширине плеч. Представьте под 

своими ступнями мощный гранитный фундамент детского сада. На этом фундаменте стоит 

лично Ваша работа: сотни завязанных шнурков, тысячи вытертых слез, десятки спетых 

колыбельных. Ощутите тяжесть и надежность этого фундамента. Никто не может отменить 

гравитацию и забрать у Вас почву из-под ног. Глубоко поклонитесь самому себе, признавая 

масштаб своего незаметного титанического труда. 

 

10. «Это занятие опять пошло не по плану» (паника во время деятельности) 

• Цитата от Колобка (который укатился от бабушки и дедушки): "Я от дедушки ушел, я от 

бабушки ушел, и от этого внезапного вопроса уйду тем, что просто остановлюсь и улыбнусь. 

Песенка важнее идеального сценария". 

• А что же происходит? Мозг паникует из-за потери контроля. План занятия рассыпался, дети 

пошли вразнос, нужный материал потерялся, и включается стыд за «непрофессионализм». 

Желание немедленно собрать всех в кучу и вернуть «как было» только усиливает хаос. 

• Помогающее упражнение: Резко хлопните в ладоши один раз, как будто лопнул мыльный 

пузырь паники. Замрите на секунду. Найдите глазами самый солнечный луч в комнате или самое 

яркое пятно (игрушку, рисунок). Направьте указательный палец прямо на него и громко, 

уверенно скажите детям: «Смотрите! Солнечный зайчик пришел нам помочь!» (или: «Ой, 

смотрите, какой важный гость!»). Переключив внимание группы на внешнюю деталь, Вы 

переключите тумблер тревоги в своей голове с режима «спасайся» на режим «исследуй», вернув 

себе точку опоры. 

 


