
 

Профессиональное выгорание 
педагога и его профилактика 

Профессиональное выгорание - это неблагоприятная реакция человека на стресс, 

полученный на работе, включающая в себя психофизиологические и поведенческие 

компоненты» (Гринберг Д., 2002). По мнению Д. Гринберга, «выгорание» может 

характеризоваться эмоциональным, физическим и когнитивным истощением и проявляться 

следующими симптомами: ухудшением чувства юмора, учащением жалоб на здоровье, 

изменением продуктивности работы, снижением самооценки и др. 

Любая профессия, связанная с общением с людьми, требует особых навыков взаимодействия 

и сопряжена с необходимостью контролировать собственные слова и поступки. В связи с этим 

подобная работа требует особых усилий и вызывает эмоциональное перенапряжение. 

Профессии педагога и психолога являются еще более сложными, поскольку и тот и другой в 

процессе работы взаимодействуют и с детьми, и с родителями, и с коллегами. Причем иногда 

общение со всеми этими категориями людей происходит одномоментно, и специалист 

испытывает на себе троекратное перекрестное воздействие со стороны. Даже если 

конкретная встреча, разговор, мероприятие заканчивается, казалось бы, болезненно, с 

положительным результатом, через какое-то время «копилка» эмоций специалиста окажется 

переполненной и любое взаимодействие в системе «человек—человек» будет 

восприниматься им как нежелательное и травмирующее. 

Синдром профессионального выгорания - не медицинский диагноз, и вовсе не означает, 

что такое состояние присуще каждому человеку на определенном этапе его жизни, карьеры. 

Однако можно назвать ряд специальностей, обладатели которых в большей степени, чем 

другие, подвержены риску профессионального «выгорания», поскольку используют в работе 

с людьми ресурсы своей психики. Профессии педагога и психолога относятся именно к этой 

категории. 

В.В. Макаров (2000), анализируя профессиональную деятельность психотерапевта, отмечает, 

что формированию данного синдрома способствуют как личностные особенности индивида 

(интровертированность, повышенный уровень тревожности, эмпатичности, чувствительности), 

так и его профессиональная подготовленность (владение техниками и приемами), и 

организация труда (условия работы). 

Современное общество предъявляет высокие требования к системе образования. Педагоги, 

стремясь соответствовать этим требованиям, вынуждены беспрестанно повышать уровень 

профессиональной компетентности, что, в свою очередь, уже ведет к физическим и 

интеллектуальным перегрузкам. Напряженные ситуации на работе (трудности 

взаимодействия с учениками на уроке, нарушения дисциплины учащимися, конфликтные 

ситуации с родителями, администрацией, сотрудниками) приводят к истощению 

эмоциональных ресурсов педагога. 

Исследования Н.А. Аминовой, Федоренко Л.Г. (2003) доказали, что через 20 лет у 

подавляющего числа педагогов наступает эмоциональное «сгорание», а к 40 годам «сгорают» 

все учителя. Кроме того, даже у начинающих педагогов показатель степени социальной 
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адаптации оказался ниже, чем у пациентов с неврозами, что в поведении проявляется в 

несдержанности, грубости, неуверенности, тревожности. Так, низкий уровень оплаты труда 

вынуждает многих учителей и психологов брать на себя лишнюю учебную нагрузку в школе 

(огромное количество учебных часов), в детском саду (работа в две смены), а зачастую и 

дополнительную работу, связанную с репетиторством или уходом за детьми. Ко всему этому 

представители данных профессий часто не испытывают удовлетворения от своей 

деятельности: им кажется, что несмотря на все усилия дети, с которыми они работают, 

недостаточно хорошо владеют необходимым материалом. 

Конечно, неудовлетворенность работой может быть вызвана низкой оплатой труда, однако, по 

мнению Д. Гринберга (2002), высокая оплата и хорошие условия труда еще не являются 

гарантом удовлетворенности работой, поскольку существуют еще и мотивационные 

факторы. К ним относятся степень сложности заданий, объем работы, которая будет 

положительно оценена по окончании, и др. 

Перегрузки на работе не могут не сказаться и на личной жизни специалистов, а ведь среди 

педагогов и психологов в образовании подавляющее большинство - женщины. Воспитание 

собственных детей порой уходит на задний план, что является причиной формирования 

чувства вины, собственной некомпетентности в вопросах воспитания, апатии или, напротив, 

раздражения и агрессии, направленной на себя либо на окружающих. Таким образом, 

следствием профессионального выгорания могут стать проблемы в семье, нарушение 

взаимоотношений с родными и в первую очередь — с детьми. 

Профессиональное выгорание педагога, его эмоциональное опустошение не может не 

сказаться и на его деятельности в школе и в детском саду, поскольку атмосфера равнодушия 

и напряжения, привнесенная учителем или воспитателем, негативно влияет на детей, их 

мотивацию к обучению и отношение к педагогу. 

Д. Гринберг приводит советы эксперта, которые помогут педагогу справиться с состоянием 

эмоционального опустошения, вернуться к эффективному взаимодействию с окружающими. 

Так, он предлагает сделать следующее: 

1.  Составить список реальных и абстрактных причин, побуждающих вас работать. 

Определить мотивацию, ценность и значение работы. 

2.  Перечислить то, чем вам нравится заниматься, в убывающей последовательности. 

Вспомнить, когда вы занимались этим в последний раз. 

3.  Регулярно встречаться с друзьями и сотрудниками — это ваша «группа поддержки». 

4.  Начать заботиться о физическом здоровье: делать зарядку, правильно питаться, бороться 

с вредными привычками. 

5.  Начать заботиться о психическом здоровье: использовать тренинги релаксации, ведения 

переговоров, ассертивности и др. 

6.  Делать каждый день что-либо легкомысленное: кататься на скамейке, прыгать через 

скакалку, пускать мыльные пузыри. 

Специалисты (Гозилек Э., Бойко В.В., 1996) обращают особое внимание на необходимость 

проведения профилактической работы. Поскольку синдром выгорания зачастую возникает 

вследствие появления стрессовых состояний, педагогов необходимо обучать навыкам 

отреагирования негативных эмоций (гнева, раздражения и др.), умения справляться с 

критикой. Для этого рекомендуется делать специальные упражнения по саморегуляции. По 

мнению Л.Г. Федоренко (2003), педагогу чтобы не оказывать пагубного влияния на тех, с кем 

он общается (прежде  всего на детей и их родителей), следует разобраться с собой, со 



своими эмоциональными проблемами, найти выход из стрессовой ситуации, то есть начать с 

себя 

 

 
Цель: в результате работы Вы 

 Познакомитесь с синдромом «профессионального выгорания» 

 Сможете выявлять наличие или отсутствие этого синдрома у себя и других. 

 Освоите методы профилактики синдрома эмоционального выгорания. 

 Освоите методы и приемы помощи самому себе и своим коллегам в ситуациях 

профессионального стресса. 

 Узнаете, что делать, когда выгорание уже развивается. 

Блок 1. Представление о профессиональном выгорании 

Что такое синдром профессионального выгорания. Начнем с традиционных определений. 

Обычно профессиональное выгорание определяют как синдром, который развивается на фоне 

хронического стресса и ведет к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов 

специалиста. Оно считается одной из самых опасных профессиональных «деформаций» тех, кто 

работает с людьми: педагогов, социальных работников, психологов, менеджеров, врачей, 

журналистов, бизнесменов и политиков, - всех, чья деятельность невозможна без общения. Не 

случайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала свою книгу: 

«Эмоциональное сгорание - плата за сочувствие». 

Возникает профессиональное выгорание в результате внутреннего накапливания отрицательных 

эмоций без соответствующей "разрядки" или "освобождения" от них. A.Мороу (Morrow, 1981) 

предложил яркий эмоциональный образ, отражающий, по его мнению, внутреннее состояние 

работника, испытывающего профессиональное выгорание: "Запах горящей психологической 

проводки". 

В соответствии с научной позицией, мы рассмотрим профессиональное выгорание целостно - это 

глубокая профессиональная деформация личности. 

Выгорать – значит терять связь с миром, отчуждаться от себя, других людей, жизни в целом. При 

этом происходит притупление всех положительных эмоций. На глубоких стадиях выгорание можно 

назвать «смертью внутри жизни». 

Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три стадии, как 

три лестничных пролета в глубины профессиональной непригодности: 

Первая стадия начинается приглушением эмоций, сглаживанием остроты чувств и свежести 

переживаний. Специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но... скучно и 

пусто на душе 

Исчезают положительные эмоции. Появляется некоторая отстраненность в отношениях с членами 

семьи. 

Возникает состояние тревожности, неудовлетворенности. Возвращаясь домой, всё чаще хочется 

сказать: «Ну, не лезьте ко мне, оставьте в покое!» 

На второй стадии возникают недоразумения с учащимися. Профессионал начинает в кругу своих 

коллег с пренебрежением говорить о некоторых из них. Постепенно неприязнь проявляется в 

присутствии учащихся. Вначале это с трудом сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки 

раздражения. Подобное поведение профессионала специалиста – это не осознаваемое им самим 

проявление самосохранения при общении, превышающем безопасный для организма уровень. 

На третьей стадии притупляются представления о ценностях жизни. Эмоциональное отношение к 

миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к собственной 

жизни. 



По привычке такой человек может еще сохранять внешнюю респектабельность, но его глаза 

теряют блеск интереса к чему бы то ни было, и почти физически ощутимый холод безразличия 

поселяется в его душе. 

Существуют различные методики для диагностики синдрома эмоционального выгорания. 

Предлагаю заполнить вам анкету (приложение 1). 

Блок 2. Внешние и внутренние условия профессионального «выгорания» 

Личностный фактор. Это, прежде всего, чувство собственной значимости на рабочем месте, 

возможность профессионального продвижения, автономия и уровень контроля со стороны 

руководства (А.Панс, 1982). Если специалист чувствует значимость своей деятельности, то он 

достаточно неуязвим по отношению к эмоциональному выгоранию. Если же работа выглядит в его 

собственных глазах незначимой, то синдром развивается быстрее. Его развитию способствуют 

также неудовлетворенность человека своим профессиональным ростом, излишняя зависимость от 

мнения окружающих и недостаток автономности, самостоятельности. 

Ролевой фактор. Исследования показали, что на развитие «выгорания» существенно влияют 

конфликт ролей и ролевая неопределенность (Х.Кюйнарпуу), а также профессиональные 

ситуации, в которых совместные действия сотрудников в значительной степени не согласованы: 

отсутствует объединение усилий, но при этом присутствует конкуренция (К.Кондо). А вот 

слаженная, согласованная коллективная работа в ситуации распределенной ответственности как 

бы предохраняет работника от развития синдрома эмоционального сгорания, несмотря на то, что 

рабочая нагрузка может быть существенно выше. 

Организационный фактор. На развитие «сгорания» влияет многочасовая работа, но не любая, а 

неопределенная (т.н. не четко определены функциональные обязанности) либо работа не 

получающая должной оценки. При этом негативно сказывается не раз подвергавшийся критике 

стиль руководства, при котором «шеф» не позволяет сотруднику проявлять самостоятельность и 

тем самым лишает его чувства ответственности за свое дело и осознания значимости, важности 

выполняемой работы. 

Рассмотрим качества, помогающие специалисту избежать профессионального выгорания 
В первую очередь, это следующие индивидуально-личностные особенности: 

 хорошее здоровье; 

 сознательная, целенаправленная забота о своем физическом состоянии (к примеру, 

занятия спортом и поддержка здорового образа жизни); 

 высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и возможностях. 

Во-вторых, выгорания избегают люди, 

 имеющие, опыт успешного преодоления профессионального стресса; 

 способные конструктивно меняться в напряженных условиях 

 отличающиеся высокой подвижностью; 

 открытостью; 

 общительностью; 

 самостоятельностью; 

 стремлением опираться на собственные силы. 

В-третьих, важной отличительной чертой этих людей являются: 

 способность формировать и поддерживать в себе позитивные, оптимистичные установки и 

ценности, как в отношениисамих себя, так и других людей и жизни вообще. 

Блок 3. Профилактика и помощь при выгорании. Что делать, если вы заметили 

признаки выгорания? 

Полностью исключить в работе профессиональный стресс и профессиональное выгорание в 
современных условиях невозможно. Но вполне возможно существенно уменьшить их 
разрушительное влияние на здоровье работающих людей.Как избежать встречи с синдромом 
профессионального «выгорания» 
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 Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить первые симптомы 

усталости. 

 Любите себя или, по крайней мере, старайтесь себе нравиться. 

 Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это позволит 

вам обрести себя, поверить в свои силы. 

 Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она — не убежище, а деятельность, 

которая хороша сама по себе. 

 Перестаньте жить за других их жизнью. Живите, пожалуйста, своей. Не вместо людей, а 

вместе с ними. 

 Находите время для себя. Вы имеете право не только на рабочую, но и на частную жизнь. 

 Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать традицией вечерний 

пересмотр событий. 

 Если вам очень хочется кому-то помочь или сделать за него его работу, задайте себе 

вопрос: так ли уж ему это нужно? А может, он справится сам? 

Что делать в ситуации, если вы заметили признаки выгорания? 
Прежде всего, признать, что они есть. Трудно признаться самому себе: «я страдаю 

профессиональным выгоранием». Тем более что в трудных жизненных ситуациях включаются 

внутренние неосознаваемые механизмы защиты. Среди них – рационализация, вытеснение 

травматических событий, «окаменение» чувств и тела. 

Люди часто оценивают эти проявления неверно – как признак собственной «силы». Некоторые 

защищаются от своих собственных трудных состояний и проблем при помощи ухода в 

активность: они стараются не думать о них (помните Скарлет с ее «Я подумаю об этом завтра»?) 

и полностью отдают себя работе, помощи другим людям. Помощь другим, действительно, на 

некоторое время может принести облегчение. Однако только на некоторое время. Ведь 

сверхактивность вредна, если она отвлекает внимание от помощи, в которой вы нуждаетесь сами. 

Помните: блокирование своих чувств и активность, выраженные сверх меры, могут замедлить 

процесс вашего восстановления 

Ваше состояние может облегчить, физическая и эмоциональная поддержка от других людей. Не 

отказывайтесь от нее. Обсудите свою ситуацию с теми, кто, имея подобный опыт, чувствует себя 

хорошо. 

 Не скрывайте свои чувства. Проявляйте ваши эмоции и давайте вашим друзьям обсуждать 

их вместе с вами. 

 Не избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую 

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

 Не позволяйте вашему чувству стеснения останавливать вас, когда другие предоставляют 

вам шанс говорить или предлагают помощь. 

 Не ожидайте, что тяжелые состояния, характерные для сгорания, уйдут сами по себе. Если 

не предпринимать мер, они будут посещать вас в течение длительного времени. 

 Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений. 

 Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно говорите о них семье, друзьям и на 

работе. 

 Постарайтесь сохранять нормальный распорядок вашей жизни, насколько это возможно. 

Если вы понимаете, что сгорание уже происходит и достигло глубоких стадий 

помните: необходима специальная работа по отреагированию травматического опыта и 

возрождению чувств. Настоящее мужество состоит в том, чтобы признать: мне необходима 

профессиональная помощь. 

Сначала идет трудная работа, цель которой - «снять панцирь бесчувствия» и дать разрешение 

своим чувствам выйти наружу. Это не ведет к утрате самоконтроля, но подавление этих чувств 

может вести к неврозам и физическим проблемам. При этом важна специальная работа с 

разрушительными «ядовитыми» чувствами (в частности, агрессивными). Результатом этой 

подготовительной работы становится “расчистка“ внутреннего пространства, высвобождающая 

место для прихода нового, возрождение чувств. 

Следующий этап профессиональной работы – пересмотр своих жизненных мифов, целей и 

ценностей, своих представлений и отношения к себе самому, другим людям и к своей работе. 



Здесь важно принять и укрепить свое “Я”, осознать ценность своей жизни; принять 

ответственности за свою жизнь и здоровье и занять профессиональную позицию в работе. 

И только после этого шаг за шагом изменяются отношения к окружающим людям и способы 

взаимодействия с ними. Происходит освоение по-новому своей профессиональной роли и других 

своих жизненных ролей и моделей поведения. Человек обретает уверенность в своих силах. А 

значит, - он вышел из-под действия синдрома эмоционального сгорания и готов успешно жить и 

работать. 

Существуют мифы тех, кто уже сгорел 
Психологи считают: чтобы не стать жертвой синдрома, нужно, прежде всего, правильно относиться 

к себе, другим людям и своей работе. Чаще всего эмоционально сгорают люди, испытывающие 

четыре распространенных мифа 
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От автора: Сушенцова Л.В./Профессиональное выгорание педагога: сущность, 
диагностика, профилактика [Текст] / Л. В. Сушенцова // Инновационная сельская 
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н" Респ. Марий Эл. - Йошкар-Ола : ГОУВПО "Мар. гос. ун-т" , 2006. - С. 190-198 . 

Еще 70-е годы некоторые исследователи обратили внимание на довольно часто 
встречающееся состояние эмоционального истощения у лиц, занимающихся в 
различных сферах коммуникативной деятельности (педагогов, врачей, работников 
социальных служб, психологов, менеджеров). Как правило, такие специалисты на 
определенном этапе своей деятельности неожиданно начинали терять интерес к 
ней, формально относиться к своим обязанностям, конфликтовать с коллегами по 
непринципиальным вопросам. В дальнейшем у них обычно развивались 
соматические заболевания и невротические расстройства. Наблюдавшиеся 
изменения, как было обнаружено, вызывались длительным воздействием 
профессионального стресса. Появился термин «burnout», который в 
русскоязычной психологической литературе переводится как «выгорание» или 
«сгорание». В настоящее время существует единая точка зрения на сущность 
профессионального выгорания и его структуру. Согласно современным данным, 
под «психическим выгоранием» понимается состояние физического, 
эмоционального, умственного истощения, проявляющееся в профессиях 
эмоциональной сферы [4, 5, 7]. 

Актуальность этой темы обусловлена возрастающими требованиями со стороны 
общества к личности педагога, т.к.  профессия учителя обладает огромной 
социальной важностью. Способность к сопереживанию (эмпатии) признается 
одним из самых важных качеств учителя, однако практическая роль эмоций в 
профессиональной деятельности оценивается противоречиво. Можно сказать, что 
учителя не готовят к возможной эмоциональной перегрузке, не формируют у него 
(целенаправленно) соответствующих знаний, умений, личностных качеств, 
необходимых для преодоления эмоциональных трудностей профессии. 

Многочисленные исследования показывают, что педагогическая профессия - одна 
из тех, которая в большей степени подвержена влиянию «выгорания». Это 
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связано с тем, что профессиональный труд педагога отличает очень высокая 
эмоциональная загруженность. 

В современных условиях деятельность учителя буквально насыщена факторами, 
вызывающими профессиональное выгорание: большое количество социальных 
контактов за рабочий день, предельно высокая ответственность,  недооценка 
среди руководства и коллег профессиональной значимости, необходимость быть 
все время в «форме». Сейчас обществом декларируется образ социально 
успешного человека, это образ уверенного в себе человека, самостоятельного и 
решительного, достигшего карьерных успехов. Поэтому многие люди стараются 
соответствовать этому образу, чтобы быть востребованными в обществе. Но для 
поддержания соответствующего имиджа учитель должен иметь внутренние 
ресурсы. 

Также, профессия педагога является одной из профессий альтруистического типа, 
что повышает вероятность возникновения выгорания. 

Синдром профессионального выгорания включает в себя три основные 
составляющие: эмоциональную истощенность, деперсонализацию и редукцию 
профессиональных достижений. 

Эмоциональное истощение ощущается как эмоциональное перенапряжение, 
опустошенность, исчерпанность собственных эмоциональных ресурсов. Человек 
не может отдаваться работе как прежде, чувствует приглушенность, 
притупленность собственных эмоций, возможны эмоциональные срывы. 

Деперсонализация - тенденция развития негативного, бездушного отношения к 
раздражителям. Возрастает обезличенность и формальность контактов. 
Негативные установки, имеющие скрытый характер, могут начать проявляться во 
внутреннем сдерживаемом раздражении, которое входит со временем наружу в 
виде вспышек раздражения или конфликтных ситуаций. 

Редуцирование личных (персональных) достижений – снижение чувства 
компетентности в своей работе, недовольство собой, уменьшение ценности своей 
деятельности, негативное самовосприятие в профессиональной сфере. 
Возникновение чувства вины за собственные негативные проявления или чувства, 
снижение профессиональной и личной самооценки, появление чувства 
собственной несостоятельности, безразличие к работе. 

Можно выделить три основные стадии синдрома профессионального выгорания у 
учителя: 

- на первой начальной стадии у учителей наблюдаются отдельные сбои на уровне 
выполнения функций, произвольного поведения: забывание каких-то моментов 
(например, внесена ли нужная запись в документацию, задавался ли ученику 
планируемый вопрос, что ученик ответил на поставленный вопрос, сбои в 
выполнении каких-либо двигательных действий и т.д.). Из-за боязни ошибиться, 
это сопровождается повышенным контролем и многократной проверкой 
выполнения рабочих действий  на фоне ощущения нервно-психической 
напряженности; 

- на второй стадии наблюдается снижение интереса к работе, потребности в 
общении (в том числе, и дома, с друзьями): «не хочется никого видеть», «в 
четверг ощущение, что уже пятница», «неделя длится нескончаемо», нарастание 



апатии к концу недели, появление устойчивых соматических симптомов (нет сил, 
энергии, особенно к концу недели; головные боли по вечерам; «мертвый сон без 
сновидений», увеличение числа простудных заболеваний); повышенная 
раздражительность (любая мелочь начинает раздражать); 

- третья стадия – собственно личностное выгорание. Характерна полная потеря 
интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, отупение, 
нежелание видеть людей и общаться с ними, ощущение постоянного отсутствия 
сил. 

Особо опасно выгорание в начале своего развития, так как «выгорающий» 
учитель, как правило, не осознает его симптомы и изменения в этот период легче 
заметить со стороны. Выгорание легче предупредить, чем лечить, поэтому важно 
обращать внимание на факторы, способствующих развитию этого явления. 

Факторы, вызывающие выгорание группируются в два больших блока, 
организационные факторы и индивидуальные характеристики самих 
профессионалов [7]. 

Индивидуальные факторы. Исследователи выгорания (C.Maslach) показывают, 
что работники социальной сферы начинают испытывать данный симптом через 2-
4 года после начала работы. Склонность более молодых по возрасту к выгоранию 
объясняется эмоциональным шоком, который они испытывают при столкновении с 
реальной действительностью, часто не соответствующей их ожиданиям [7, 10]. 

Имеются исследования, свидетельствующие о наличии связи между семейным 
положением и выгоранием. В них отмечается более высокая степень 
предрасположенности к выгоранию лиц  (особенно мужского пола), не состоящих 
в браке. Причем холостяки в большей степени предрасположены к выгоранию 
даже по сравнению с разведенными мужчинами. Вероятнее всего, это может быть 
обусловлено одновременным действием других факторов [7]. 

Особенно важным является изучение взаимосвязи особенностей личности и 
выгорания [7, 10]. Рассмотрим наиболее важные из них. 

Личностная выносливость – способность личности осуществлять контроль за 
жизненными ситуациями и гибко реагировать на различного рода изменения. 
Практически все авторы [7, 10] считают, что личностная выносливость тесно 
связана со всеми тремя компонентами выгорания. Учителя с высокой степенью 
данной характеристики имеют низкий уровень выгорания. 

Учителя, владеющие активной тактикой сопротивления стрессу, имеют низкий 
уровень выгорания. 

Тревожность среди других характеристик личностных особенностей имеет 
наиболее тесные связи с выгоранием. 

Обнаружена тесная связь между синдромом профессионального выгорания и 
«локусом контроля». Если человек большей частью принимает ответственность за 
события, происходящие в его жизни, на себя, объясняя их своим поведением, 
характером, способностями, то это показывает наличие у него внутреннего локуса 
контроля. Если же он имеет склонность приписывать ответственность за все 
внешним факторам, находя причины в других людях, в окружающей среде, в 
судьбе или случае, то это свидетельствует о наличии у него внешнего локуса 



контроля. Практически в большинстве работ этой тематики отмечается 
положительная корреляционная связь между внешним локусом контроля и 
составляющими выгорания [7]. 

В связи с развитием синдрома профессионального выгорания наиболее уязвимы 
те, кто реагирует на стресс по типу А. Поведение типа А свойственно людям, 
предпочитающим бурный темп жизни, преодоление трудностей, конкурентную 
борьбу, сильную потребность держать все под контролем. 

К.Кондо относит к «сгорающим» также «трудоголиков» (кто решил посвятить себя 
реализации только рабочих целей, кто нашел свое признание в работе до 
самозабвения) [10]. Лица, предъявляющие непомерно высокие требования к себе, 
наиболее подвержены выгоранию. В их представлении настоящий специалист – 
это образец профессиональной неуязвимости и совершенства. Входящие в эту 
категорию личности ассоциируют свой труд с предназначением, миссией, поэтому 
у них стирается грань между работой и личной жизнью. 

Организационные факторы. 

Развитию выгорания может содействовать неопределенность или недостаток 
ответственности. В то же время, самостоятельность и независимость учителя в 
своей деятельности, возможность принимать важные решения является важным 
моментом, отрицательно воздействующим на выгорание. 

Синдром профессионального выгорания тесно связан с тем, что работа может 
быть многочасовой, не оцениваемой должным образом, имеющей 
трудноизмеримое содержание, требующей исключительной продуктивности или 
соответствующей подготовки, с тем, что характер руководства со стороны 
вышестоящих не соответствует содержанию работы. 

Практически все исследователи показывают, что повышенные нагрузки, 
сверхурочная работа стимулирует развитие выгорания. Аналогичные результаты 
получены и между продолжительностью рабочего дня и выгоранием, поскольку 
эти две переменные тесно связаны друг с другом. Перерывы в работе оказывает 
положительный эффект и снижает уровень выгорания, но этот эффект носит 
временный характер: уровень выгорания частично повышается через три дня 
после возвращения к работе и полностью восстанавливается через три недели 
[7]. 

Решающую роль в предотвращении синдрома профессионального выгорания 
является социальная поддержка со стороны коллег, руководителей, семьи, 
друзей. Особенно значимой является поддержка администрации [10]. Для 
работников при стимулировании важно (и это отмечается многими 
исследователями) не абсолютное количество вознаграждения, а его соотнесение 
с собственным затраченным трудом и трудом своих коллег, что обозначается как 
справедливость. 

Кроме того, исследователи [6, 7, 9, 10] подчеркивают важность такого фактора, 
как обратная связь. «Существенным препятствием становится наше незнание, - 
пишет А.Н.Моховиков, - действительно ли мы помогли, так как зачастую у нас нет 
информации о дальнейшем развитии ситуации. Мучимые сомнениями, мы 
совершаем «дурную работу»: избыточно рефлексируем, волнуемся, волнуемся, 
сворачиваем в сторону, сдаемся или мужественно сражаемся; и это так или иначе 



усиливает со временем усталость и апатию» [7]. 

Содействуют возникновению выгорания непосредственный глубокий контакт с 
учениками и острота их проблем [10]. 

А.Н.Моховиков называет и другие факторы возникновения синдрома выгорания: 
внутриличностный конфликт и острый психологический стресс. Синдром 
профессионального выгорания – это реакция на стрессовые воздействия [6]. 
В.В.Бойко считает, что выгорание представляет выработанный личностью 
механизм психологической защиты в форме полного или частичного исключения 
эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия [1, 8]. 
Целесообразно периодически проверять, в какой степени у учителя 
сформировалась психологическая защита в форме эмоционального выгорания 
(см. Приложение 1), это дает возможность разработать меры по его 
предупреждению. 

Своевременная профилактика выгорания включает в себя три направления 
работы. 

1.Организация деятельности. Администрация может смягчить развитие 
«сгорание», если обеспечит работникам возможность профессионального роста, 
наладит поддерживающие социальные и другие положительные моменты, 
повышающие мотивацию. Администрация также может четко распределить 
обязанности, продумав должностные инструкции. Руководство может 
организовать здоровые взаимоотношения сотрудников [10]. 

В учебные программы можно включить техники контроля собственного времени и 
выработки уверенности в себе, информацию о стрессе, техники релаксации. 

В плане профилактики синдрома выгорания следует большое внимание уделить 
организации рабочего места и времени. Здесь можно говорить о создании 
благоприятных условий во время рабочего дня: обеспеченность справочными 
материалами и пособиями, должна быть скомплектована библиотека, изданий 
периодической печати, техническая оснащенность. Помещение должно 
соответствовать нормам санитарно-гигиенических требований (освещенность, 
температура, удобная мебель). Кроме того, важна  возможность технического 
перерыва для принятия пищи, отдыха (восстановления сил). 

2. Улучшение психологического климата в коллективе. Следующее направление 
профилактики синдрома «выгорания» – это создание психологического комфорта 
в профессиональной группе, создание коллектива существующего как единое 
целое, как группы людей поддерживающих друг друга. Одним из факторов, 
нарушающим психологический климат в коллективе, является крайне низкий 
уровень материальной обеспеченности учителей, из-за чего люди не имеют 
возможности снять груз переживаний и расслабиться в домашней обстановке, в 
семье. Пребывание на природе, походы в театр также требуют времени и 
материальных возможностей, а последние у большинства крайне ограничены. 
Тем не менее, решение вопроса можно найти в расширении духовной сферы 
личности человека (кругозора, эстетических потребностей), что ведет к большей 
терпимости и взаимопониманию [2]. Решение этого вопроса можно найти и в 
организации командообразующих тренингов.  

Кроме того, необходимо учесть, что работа педагога в основном основана на 
энтузиазме, поэтому для работников социальной сферы большое значение имеет 



самостоятельность в принятии решений и акцент в системе взаимоотношений 
должен быть смещен с контроля на собственную совесть каждого человека [2]. 

Известный петербургский психотерапевт А.В.Гнездилов, обсуждая вопрос о 
профессиональном «выгорании», пишет: «Стремление к профессиональному 
совершенствованию, внимание к собственным эстетическим запросам, 
постоянное сознание необходимости делать добро будут способствовать 
созданию той атмосферы, в которой возможно купирование многих стрессовых 
реакций» [2]. 

3. Работа с индивидуальными особенностями. Психологическая работа с 
учителями должна включать три основных направления, соответствующие 
выявленным аспектам выгорания. 

Первое направление направлено на развитие креативности у педагогов, т.к. 
одним из признаков выгорания является ригидность мышления, 
сопротивляющееся изменениям. Креативность – это быстрота, гибкость, точность, 
оригинальность мышления, богатоевоображение, чувство юмора. Креативность 
является мощным фактором развития личности, определяет ее готовность 
изменяться, отказываться от стереотипов. 

Второе направление должно нивелировать влияние негативных 
профессиональных и личностных факторов, способствующих профессиональному 
выгоранию. Здесь необходима работа по развитию у сотрудников умения 
разрешать конфликтные ситуации, находить конструктивные решения, 
способности достигать поставленные цели и пересматривать систему ценностей и 
мотивов, препятствующих профессиональному и личному совершенствованию и 
др. Для этого могут быть использованы разного рода тренинги, например, 
тренинги уверенности в себе, самораскрытия, личностного роста, принятия 
решений. 

Третье направление должно быть направлено на снятие у сотрудников 
стрессовых состояний, возникающих у сотрудников в связи с напряженной 
деятельностью, формирование навыков саморегуляции, обучение техникам 
расслабления и контроля собственного физического и психического состояния, 
повышение стрессоустойчивости [3]. 

Саморегуляция может осуществляться как непроизвольно (т.е. на уровне 
функционирования естественных природных механизмов, без участия сознания), 
так и произвольно с участием сознания. Этот второй вид саморегуляции обычно 
называют психической саморегуляцией, под которой понимают целенаправленное 
изменение, как отдельных психофизиологических функций, так и в целом 
психоэмоционального состояния и осуществляется с помощью естественных или 
специально сконструированных приемов и способов саморегуляции. 

В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта: 

- эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности); 

- эффект восстановления (ослабление проявления утомления); 

- эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности). 

Многие люди бессознательно используют такие естественные способы 
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саморегуляции, как длительный сон, вкусная еда, общение с природой и 
животными, баня, массаж, движение, танцы, музыка и многое другое. К 
сожалению, подобные средства нельзя, как правило, использовать на работе, 
непосредственно в тот момент, когда возникла напряженная ситуация или 
накопилось утомление. Но существуют приемы, которые можно использовать во 
время работы. Некоторыми из этих приемов учителя пользуются, но делают это 
обычно интуитивно, бессознательно. Поэтому важно: 

- разобраться, какими естественными механизмами снятия напряжения и 
разрядки, повышения тонуса учитель уже владеет, но делает это бессистемно, от 
случая к случаю, не осознавая, что они являются своего рода техникой 
безопасности для его работы; 

-   осознать их; 

- перейти от спонтанного применения естественных способов регуляции к 
сознательному использованию в целях управления своим состоянием; 

-   освоить способы психической саморегуляции или самовоздействия. 

Опыт нашего взаимодействия с учителями  Республики Марий Эл позволяет 
выделить следующий банк естественных приемов регуляции организма: смех, 
улыбка, юмор; размышления о хорошем, приятном; различные движения, типа 
потягивания, расслабления мышц; наблюдение за пейзажем за окном; 
рассматривание цветов в помещении, фотографий, других приятных или дорогих 
для человека вещей; мысленное обращение человека к высшим силам  (богу, 
вселенной, великой идее); «купание» (реальное или мысленное) в солнечных 
лучах; вдыхание свежего воздуха; чтение стихов; высказывание похвалы, 
комплиментов кому-либо просто так. 

Произвольные способы саморегуляции появились как результат работы ученых на 
основе изучения психологии и физиологии человека, закономерности и развития 
механизмов развития напряженности и утомления, обобщения опыта поведения 
людей в стрессовых ситуациях, накопленного столетиями. 

Круг методов и способов психической саморегуляции достаточно широк. Одни из 
них достаточно понятны и просты в освоении, другие довольно сложные, их 
освоение требует методического руководства со стороны подготовленных 
специалистов, третьи весьма необычны, оригинальны и могут даже показаться 
странными, тем не менее, эффективно работают, и много людей в мире их с 
удовольствием используют. Использование способов саморегуляции является 
эффективным средством профилактики напряженности, предотвращения 
синдрома профессионального выгорания. Это – своего рода, техника 
безопасности для учителей. 

Знание стадий и факторов синдрома профессионального выгорания позволит 
учителям более серьезно отнестись к своевременной профилактике развития 
этого синдрома. 

Профилактика должна быть комплексной, психологической, организационной, 
направленной на коррекцию нарушений психического состояния и, при 
необходимости, на улучшение психологического климата в коллективе, 
оптимизацию труда педагога. 



  

  

 

 

 

 

 
 


