
Профилактика эмоционального выгорания педагогов 

"Синдром эмоционального выгорания" - отрицательное воздействие профессиональной 

деятельности на личность в сфере человек-человек, проявляющееся в виде определенных 

изменений в поведении и состоянии человека. 

Синдром выгорания включает в себя три основные составляющие: 

 Эмоциональную истощенность. 

 Деперсонализацию (цинизм). 

 Редукцию профессиональных достижений. 

Под эмоциональным истощением понимается чувство опустошенности и усталости, 

вызванное собственной работой. 

Деперсонализация предполагает циничное отношение к труду и объектам своего труда 

В частности в социальной сфере деперсонализация предполагает бесчувственное, 

негуманное отношение к клиентам, приходящим для лечения, консультации и других 

социальных услуг. Клиенты воспринимаются не как живые люди, а все их проблемы и 

беды, с которыми они приходят к профессионалу, с его точки зрения, есть благо. 

Редукция профессиональных достижений – возникновение у работников чувства 

некомпетентности в своей профессиональной сфере, осознание неуспеха в ней. 

Три стадии синдрома 

Профессиональное выгорание – процесс постепенный. Согласно исследованиям в нем 

можно выделить три основные стадии. 

Первая стадия 

Умеренные, недолгие, случайные признаки процесса. Все признаки и симптомы 

проявляются в легкой форме, выражаются в заботе о себе, например, путем расслабления 

и организации перерывов на работе. 

Проявляется на уровне выполнения функций, произвольного поведения: забывание каких-

то моментов, говоря бытовым языком, провалы в памяти (например, внесена нужная 

запись или нет в документацию, задан ли планируемый вопрос, какой получен ответ), 

сбои в выполнении каких-либо двигательных действий и т.д. Обычно на эти 

первоначальные симптомы мало кто обращает внимание, называя это в шутку "девичьей 

памятью" или "склерозом". В зависимости от характера деятельности, величины нервно-

психических нагрузок и личностных особенностей специалиста первая стадия может 

формироваться в течение 3-5 лет. 

На второй стадии 

Наблюдается снижение интереса к работе, потребности в общении (в том числе и дома, с 

друзьями): "не хочется видеть" тех, с кем специалист общается по роду деятельности 

(школьников, клиентов), "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, человек "заводится", как говорят, с пол-оборота, хотя раньше 

подобного он за собой не замечал. 



Симптомы проявляются более регулярно, носят более затяжной характер и труднее 

поддаются коррекции. Человек может чувствовать себя истощенным после хорошего сна 

и даже после выходных. Для заботы о себе ему требуются дополнительные усилия. 

Время формирования данной стадии в среднем 5-15 лет. 

Третья стадия 

Собственно личностное выгорание. Хронические признаки и симптомы. Характерна 

полная потеря интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, отупение, 

ощущение постоянного отсутствия сил. Наблюдаются когнитивная дисфункция 

(нарушение памяти и внимания), нарушения сна с трудностями засыпания и ранними 

пробуждениями, личностные изменения. Человек стремится к уединению. На этой стадии 

ему гораздо приятнее общаться с животными и природой, чем с людьми. Возможно 

развитие тревожного, депрессивного расстройств, зависимостей от психоактивных 

веществ. Соматические симптомы. Стадия может формироваться 10-20 лет. 

Экспресс оценка выгорания 

 

На следующие предложения 

отвечайте «да» или «нет». 

Количество положительных 

ответов подсчитайте. 

1 Когда в воскресенье пополудни я 

вспоминаю о том, что завтра снова идти 

на работу, то остаток уик-энда уже 

испорчен 

Да Нет 

2 Если бы у меня была возможность уйти 

на пенсию (по выслуге лет, 

инвалидности), я сделал (а) бы это без 

промедления 

Да Нет 

3 Коллеги на работе раздражают меня. 

Невозможно терпеть их одни и те же 

разговоры 

Да Нет 

4 То, насколько меня раздражают коллеги, 

ещё мелочи по сравнению с тем, как 

выводят меня из равновесия ученики. 

Да Нет 

5 На протяжении последних трёх месяцев 

я отказывался (отказывалась) от курсов 

повышения квалификации, от участия в 

конференциях и т.д. 

Да Нет 

6 Коллегам я придумал (придумала) 

обидные прозвища, которую использую 

мысленно 

Да Нет 

7 С делами по службе я справляюсь 

«одной левой». Нет ничего такого, что 

могло бы удивить меня в ней своей 

новизной 

Да Нет 



8 О моей работе мне едва ли кто скажет 

что-нибудь новое 

Да Нет 

9 Стоит мне только вспомнить о своей 

работе, как хочется взять и послать её ко 

всем чертям 

Да Нет 

10 За последние три месяца мне не попало в 

руки ни одна специальная книга, из 

которой я почерпнул бы что-нибудь 

новенькое 

Да Нет 
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Оценка результатов: 

0-1 балл. Синдром выгорания вам не грозит. 

2-6 баллов. Вам необходимо взять отпуск, отключиться от рабочих дел. 

7-9 баллов. Пришло время решать: либо сменить работу, либо, что лучше, переменить 

стиль жизни. 

10 баллов. Положение весьма серьёзное, но в вас ещё теплится огонёк, нужна, чтобы он 

не погас, помощь специалиста. 

Эмоциональная регуляция 

Каким же образом мы можем помочь себе избежать выгорания? Наиболее 

доступным в качестве профилактических мер является использование способов 

саморегуляции и восстановления себя. Это своего рода техника безопасности для 

специалистов, имеющих многочисленные и интенсивные контакты с людьми в ходе своей 

профессиональной деятельности. 

Естественные способы регуляции организма. Интуитивно используются многие из них. 

Это 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. 

Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, 

достигаемое путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, 

мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием. 

Релаксационное упражнение (техника напряжения и расслабления) 

Упражнение “Мышечная энергия” (выработка навыков мышечного контроля) 

Инструкция участникам тренинга: Согните и изо всех сил напрягите указательный палец 

правой руки. Проверьте, как распределяется мышечная энергия, куда идет напряжение? В 

соседние пальцы. А еще? В кисть руки. А дальше идет? Идет в локоть, в плечо, в шею. И 

левая рука почему-то напрягается. Проверьте! 

Постарайтесь убрать излишнее напряжение. Держите палец напряженным, но освободите 

шею. Освободите плечо, потом локоть. Нужно, чтобы рука двигалась свободно. А палец 

— напряжен, как и прежде! Снимите излишки напряжения с большого пальца. С 

безымянного... А указательный — напряжен по-прежнему! Снимите напряжение. 



Напрягите левую ногу — как если бы вы вдавливали каблуком гвоздь в пол. Проверьте, 

как распределена мышечная энергия в теле. Почему напряглась и правая нога? А в спине 

нет излишков напряжения? 

Встаньте. Наклонитесь. Напрягите спину, как если бы вам положили на спину ящик с 

большим грузом. Проверьте напряжение в теле. 

Упражнение “Напряжение - расслабление” 

Участникам предлагается встать прямо и сосредоточить внимание на правой руке, 

напрягая ее до предела. Через несколько секунд напряжение сбросить, руку расслабить. 

Проделать аналогичную процедуру поочередно с левой рукой, правой и левой ногами, 

поясницей, шеей. 

Упражнение “Огонь - лед” 

Упражнение включает в себя попеременное напряжение и расслабление всего тела. 

Участники выполняют упражнение, стоя в кругу. По команде ведущего “Огонь” 

участники начинают интенсивные движения всем телом. Плавность и степень 

интенсивности движений выбираются каждым участником произвольно. По команде 

“Лед” участники застывают в позе, в которой застигла их команда, напрягая до предела 

все тело. Ведущий несколько раз чередует обе команды, произвольно меняя время 

выполнения той и другой. 

Упражнение “Дождик” 

Участники становятся в круг друг за другом и кладут руки на плечи впереди стоящему. 

Легкими прикосновениями каждый участник имитирует капли начинающегося дождя. 

Капли падают чаще, дождь становится сильнее и превращается в ливень. Большие потоки 

стекают по спине. Затем потоки становятся все меньше, капли реже и совсем 

прекращаются. 

Телесно-ориентированная терапия: упражнения на снятие 
излишнего напряжения 

Упражнение “Моечная машина” 

Все участники становятся в две шеренги лицом дуг к другу. Первый человек становится 

“машиной”, последний - “сушилкой”. “Машина” проходит между шеренгами, все ее моют, 

поглаживают, бережно и аккуратно потирают. “Сушилка” должна его высушить — 

обнять. Прошедший “мойку” становятся “сушилкой”, с начала шеренги идет следующая 

“машина”. 

Упражнение “Растем” 

Участники находятся в круге. Исходное положение — сидя на корточках, голову нагнуть 

к коленям, обхватив их руками. 

Инструкция ведущего: Представьте, что вы маленький росток, только что показавшийся 

из земли. Вы растете, постепенно распрямляясь, раскрываясь и устремляясь вверх. Я буду 

помогать вам расти, считая до пяти. Постарайтесь равномерно распределить стадии роста. 

Усложняя в будущем упражнение, ведущий может увеличить продолжительность роста до 

10—20 стадий. 

Упражнение “Потянулись - сломались” 



Исходное положение — стоя, руки и все тело устремлены вверх, пятки от пола не 

отрывать. 

Инструкция ведущего: Тянемся, тянемся вверх, выше, выше,.. Мысленно отрываем пятки 

от пола, чтобы стать еще выше (реально пятки на полу)... А теперь наши кисти как бы 

сломались, безвольно повисли. Теперь руки сломались в локтях, в плечах, упали плечи, 

повисла голова, сломались в талии, подогнулись колени, упали на пол... Лежим 

расслабленно, безвольно, удобно... Прислушайтесь к себе. Осталось ли где-нибудь 

напряжение? Сбросили его! 

Упражнения на осознание и принятие своих чувств 

Упражнение “Чувство” 

Участники пишут на листах бумаги какое-либо чувство. Карточки собираются и 

перетасовываются. Затем каждый участник выбирает любую карточку. Ему необходимо 

изобразить то чувство, которое написано на ней. Показ может быть мимическим или 

пантомимическим. Остальные высказываются о восприятии этого показа. Ведущий 

молчит, не раскрывая секрета сразу после первых высказанных догадок. Должны 

высказаться все участники. Каждый изображает несколько чувств. 

Вопросы для обсуждения: 

 Воспринимали ли вас адекватно? 

 Почему возникали затруднения в определении чувства? 

 Расскажите о своих впечатлениях. 

Упражнение “Список эмоций” 

Группе предлагается назвать как можно больше слов, обозначающих эмоции. Затем кто-то 

выходит и изображает эмоцию мимикой и жестами. Все отгадывают. Первый отгадавший 

показывает свою эмоцию. 

Усложнение: Упражнение проводится в кругу. Один человек называет эмоцию — все ее 

показывают. 

Вопросы для обсуждения: 

 Какое слово было труднее всего показать? 

 У всех ли было одинаковое выражение лица при изображении эмоции? Почему? 

 Могут ли люди испытывать одни и те же эмоции и иметь совершенно разное 

выражение лица? Когда? (Привести пример.) 

Упражнение “Передача чувств” 

Участники встают в затылок друг за другом. Последний поворачивает предпоследнего и 

передает ему мимикой какое-либо чувство (радость, гнев, печаль, удивление и т. п.). 

Второй человек должен передать следующему это же чувство. У первого спрашивают, 

какое чувство он получил, и сравнивают с тем, какое чувство было послано вначале. 

 


