
СИНДРОМ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ У ПЕДАГОГОВ 
 
Современная школа предъявляет значительные требования ко всем аспектам 

деятельности учителя: знаниям, педагогическим умениям и способам деятельности и, 
конечно, к личностным особенностям. В условиях реализации принципов личностно-
ориентированного обучения, особую актуальность на наш взгляд приобретает изучение 
факторов, препятствующих гуманизации отношений в диаде “учитель-ученик”. 

Синдром эмоционального выгорания, характеризующийся эмоциональной сухостью 
педагога, расширением сферы экономии эмоций, личностной отстраненностью, 
игнорированием индивидуальных особенностей учащихся, оказывает достаточно сильное 
влияние на характер профессионального общения учителя. Данная профессиональная 
деформация мешает полноценному управлению учебным процессом, оказанию 
необходимой психологической помощи, становлению профессионального коллектива. 
Реальная педагогическая практика показывает, что сегодня довольно четко 
прослеживается факт потери интереса к ученику как к личности, неприятие его таким, 
какой он есть, упрощение эмоциональной стороны профессионального общения. Многие 
педагоги отмечают у себя наличие психических состояний, дестабилизирующих 
профессиональную деятельность (тревожность, уныние, подавленность, апатия, 
разочарование, хроническая усталость). 

 
 
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СИНДРОМА 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
ПЕДАГОГА 

Поскольку основным в данной теме является понятие “эмоциональное выгорание”, 
то логичнее всего начать ее с определения эмоций и их значения в жизни человека. 
Психологический словарь дает нам такое определение эмоций (от лат.emoveo – потрясаю, 
волную) – психическое отражение в форме непосредственного пристрастного 
переживания жизненного смысла явлений и ситуаций, обусловленного отношением их 
объективных свойств к потребностям субъекта. 

Говоря о том, для чего человеку нужны эмоции, следует различать их функции и 
роль. Функция эмоций – это узкое природное предназначение, работа, выполняемая 
эмоциями в организме, а их роль – это характер и степень участия эмоций в чем-либо, 
определяемая их функциями, или же их влияние на что-то помимо их природного 
предназначения. Роль эмоций может быть положительной и отрицательной. Функция 
эмоций, исходя из их целесообразности, предопределена природой, быть только 
положительной, иначе, зачем бы они появились и закрепились? 

Под эмоциональным истощением понимается чувство эмоциональной 
опустошенности и усталости, вызванное собственной работой. 

Рассмотрим в качестве примера классификацию В.В. Бойко, который выделяет ряд  
внешних и внутренних факторов предпосылок, провоцирующих эмоциональное 
выгорание. Познакомимся с этими факторами: 

• хроническая напряженная психоэмоциональная деятельность; 
• дестабилизирующая организация деятельности; 
• повышенная ответственность за исполняемые функции и операции; 
• неблагополучная психологическая атмосфера профессиональной деятельности; 
• психологически трудный контингент, с которым имеет дело профессионал в сфере 

общения; 
• склонность к эмоциональной ригидности; 
• интенсивная интериоризация (восприятие и переживание) обстоятельств 

профессиональной деятельности; 
• слабая мотивация эмоциональной отдачи в профессиональной деятельности; 



• нравственные дефекты и дезориентация личности. 
 
К Маслач (1978 г.) условно разделяет симптомы эмоционального выгорания на: 

физические, поведенческие и психологические.  
К физическим относятся: 
- усталость; 
- чувство истощения; 
- восприимчивость к изменениям показателей внешней среды; 
- астенизация; 
- частые головные боли расстройства желудочно-кишечного тракта; 
- избыток или недостаток веса; 
- одышка; 
- бессонница. 
К поведенческим и психологическим: 
- работа становится все тяжелее, а способность выполнять ее все меньше; 
- профессионал рано приходит на работу и остается надолго; 
- поздно появляется на работе и рано уходит; 
- берет работу на дом; 
- чувство неосознанного беспокойства; 
- чувство скуки; 
- снижение уровня энтузиазма; 
- чувство обиды; 
- чувство разочарования; 
-  неуверенность; 
- чувство вины; 
- чувство невостребованности; 
- легко возникающее чувство гнева; 
- раздражительность; 
- человек обращает внимание на детали; 
- подозрительность; 
- чувство всемогущества (власть над судьбой пациента); 
- ригидность; 
- неспособность принимать решения; 
- дистанционирование от пациентов и стремление к дистанционированию от 

коллег; 
- повышенное чувство ответственности за пациентов; 
- растущее избегание; 
- общая негативная установка на жизненные перспективы; 
- злоупотребление алкоголем и (или) наркотиками. 
Выгорание очень инфекционно и может быстро распространяться среди 

сотрудников. 
К. Чернисс (2003г.) отмечает, что выгоранием страдают не только люди, но и 

организации. Также как и у индивидуума, страдающего от выгорания, в организациях 
проявляются различные симптомы этого явления, они следующие: 

- высокая текучесть кадров; 
- снижение вовлеченности сотрудников в работу; 
- поиск “ козла отпущения”; 
- антагонистический групповой процесс и наличие парных группировок; 
- режим зависимости, проявляющийся в виде гнева на руководство и проявлении 

беспомощности и безнадежности; 
- развитие критического отношения к сотрудникам; 
- недостаток сотрудничества среди персонала; 



-  прогрессирующее падение инициативы; 
- рост чувства неудовлетворенности от работы; 
- проявления негативизма относительно роли или функции отделения (Чернисс, 

2003г.). 
 
Возможные меры профилактики и коррекции синдрома эмоционального выгорания. 
В контексте синдрома эмоционального выгорания, неизбежно возникает такой 

вопрос как профилактика и коррекция данного явления. 
Надо отметить, что эмоциональное выгорание – процесс довольно коварный, 

поскольку человек, подверженный этому синдрому часто мало осознает его симптомы. Он 
не может увидеть себя со стороны и понять что происходит. Поэтому он нуждается в 
поддержке и внимании, а не конфронтации и обвинении. К. Маслач (1978г.) считает, что “ 
сгорание” не является неизбежным. Скорее должны быть предприняты профилактические 
шаги, которые могут предотвратить, ослабить или исключить его возникновение. Она 
подчеркивает, что многие из причин эмоционального выгорания содержатся не только в 
личностных особенностях людей, но и так же в определенных социальных и ситуативных 
факторах. 

Эмоциональное выгорание – это динамический процесс и возникает поэтапно, в 
полном соответствии с механизмом развития стресса, когда налицо все три фазы стресса: 
нервное напряжение, резистенция (сопротивление) и истощение. 

Психологи рекомендуют проводить профилактику эмоционального выгорания. 
рассмотрим некоторые методы борьбы с профессиональным выгоранием. 

Психологические основы саморегуляции включают в себя управление, как 
познавательными процессами, так и личностью: поведением, эмоциями и действиями. 

Аутогенная тренировка используется в таких видах деятельности, которые 
вызывают у человека повышенную эмоциональную напряженность. Педагогическая 
работа связана с интенсивным общением как с детьми, так и с их родителями, что требует 
от педагога эмоционально-волевой регуляции. Сам аутотренинг представляет собой 
систему упражнений для саморегуляции психических и физических состояний. Он 
основан на сознательном применении человеком различных средств психологического 
воздействия на собственный организм и нервную систему с целью их релаксации и 
активизации. 

Широко используется психокоррекция как совокупность психологических приемов 
применяемых психологом для оказания психологического воздействия на поведение 
здорового человека. Психокоррекционная работа проводится с целью улучшения 
адаптации человека к жизненным ситуациям; для снятия повседневных внешних и 
внутренних напряжений; для предупреждения и разрешения конфликтов с которыми 
сталкивается человек. Психокоррекция может осуществляться как индивидуально, так и в 
группе. 

Качества, помогающие избежать профессионального выгорания  
Во-первых:  
• хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная забота о своем физическом 

состоянии (постоянные занятия спортом, здоровый образ жизни).  
• высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и возможностях.  
Во-вторых:  
• опыт успешного преодоления профессионального стресса;  
• способность конструктивно меняться в напряженных условиях;  
• высокая мобильность;  
• открытость;  
• общительность;  
• самостоятельность;  
• стремление опираться на собственные силы.  



В-третьих:  
• способность формировать и поддерживать в себе позитивные, оптимистичные 

установки и ценности — как в отношении самих себя, так и других людей и жизни 
вообще.  

КАК ИЗБЕЖАТЬ ВСТРЕЧИ С СИНДРОМОМ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО 
ВЫГОРАНИЯ  

1. Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить первые 
симптомы усталости.  

2. Любите себя или по крайней мере старайтесь себе нравиться.  
3. Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это 

позволит вам обрести себя, поверить в свои силы.  
4. Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она — не убежище, а 

деятельность, которая хороша сама по себе.  
5. Перестаньте жить за других их жизнью. Живите, пожалуйста, своей. Не 

вместо людей, а вместе с ними.  
6. Находите время для себя, вы имеете право не только на рабочую, но и на 

частную жизнь.  
7. Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать традицией 

вечерний пересмотр событий.  
8. 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?  
ОСНОВНЫЕ ПОДХОДЫ К ПРОФИЛАКТИКЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

ВЫГОРАНИЯ 
1. Забота о себе и снижение уровня стресса:  
— стремление к равновесию и гармонии, здоровому образу жизни, удовлетворение 

потребности в общении;  
— удовольствие (релаксация, игра);  
— умение отвлекаться от переживаний, связанных с работой.  
2. Трансформация негативных убеждений, чувства отчаяния, утраты смысла и 

безнадежности:  
— стремление находить смысл во всем — как в значительных событиях жизни, так и 

в привычных, повседневных заботах;  
— стремление бороться со своими негативными убеждениями;  
— создание сообщества.  
3. Повышение уровня профессионального мастерства. Работа с супервизором.  
ОСВАИВАЕМ САМОРЕГУЛЯЦИЮ  
Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным состоянием, 

которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, 
мысленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием.  

Эффекты саморегуляции:  
— эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности),  
— эффект восстановления (ослабление проявлений утомления),  
— эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).  
Способы саморегуляции:  
— смех, улыбка, юмор;  
— размышления о хорошем, приятном;  
— различные движения типа потягивания, расслабления мышц;  
— рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном, фотографий, других 

приятных или дорогих вещей;  
— мысленное обращение 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.  
СПОСОБЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ  
I. Способы, связанные с управлением дыханием  
Управление дыханием — это эффективное средство влияния на тонус мышц и 

эмоциональные центры мозга. Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) 
понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то 
есть релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень 
активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность.  

Способ 1  
Сидя или стоя постарайтесь по возможности расслабить мышцы тела и 

сосредоточьте внимание на дыхании.  
На счет 1–2–3–4 делайте медленный глубокий вдох (при этом живот выпячивается 

вперед, а грудная клетка неподвижна);  
— на следующие четыре счета проводится задержка дыхания;  
— затем плавный выдох на счет 1–2–3–4–5–6;  
— снова задержка перед следующим вдохом на счет 1–2–3–4.  
Уже через 3–5 минут такого дыхания вы заметите, что ваше состояние стало заметно 

спокойней и уравновешенней.  
Способ 2  
Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10–15 см висит пушинка.  
Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась.  
Способ 3  
Поскольку в ситуации раздражения, гнева мы забываем делать нормальный выдох:  
— глубоко выдохните;  
— задержите дыхание так долго, как сможете;  
— сделайте несколько глубоких вдохов;  
— снова задержите дыхание.  
Свой способ.  
II. Способы, связанные с управлением тонусом мышц, движением  
Под воздействием психических нагрузок возникают мышечные зажимы, 

напряжение. Умение их расслаблять позволяет снять нервно-психическую напряженность, 
быстро восстановить силы.  

Способ 4  
Поскольку добиться полноценного расслабления всех мышц сразу не удается, нужно 

сосредоточить внимание на наиболее напряженных частях тела.  
— Сядьте удобно, если есть возможность — закройте глаза;  
— дышите глубоко и медленно;  
— пройдитесь внутренним взором по всему вашему телу, начиная от макушки до 

кончиков пальцев ног (либо в обратной последовательности) и найдите места 
наибольшего напряжения (часто это бывают рот, губы, челюсти, шея, затылок, плечи, 
живот);  

— постарайтесь еще сильнее напрячь места зажимов (до дрожания мышц), делайте 
это на вдохе;  

— прочувствуйте это напряжение;  
— резко сбросьте напряжение — делайте это на выдохе;  
— сделайте так несколько раз.  
В хорошо расслабленной мышце вы почувствуете появление тепла и приятной 

тяжести.  
Если зажим снять не удается, особенно на лице, попробуйте разгладить его с 

помощью легкого самомассажа круговыми движениями пальцев (можно поделать 
гримасы — удивления, радости и пр.).  



Способ 5  
В свободные минуты, паузы отдыха, осваивайте последовательное расслабление 

различных групп мышц, соблюдая следующие правила:  
1) осознавайте и запоминайте ощущение расслабленной мышцы по контрасту с 

перенапряжением;  
2) каждое упражнение состоит из трех фаз: «напрячь—прочувствовать—

расслабить»;  
3) напряжению соответствует вдох, расслаблению — выдох.  
Можно работать со следующими группами мышц:  
— лица (лоб, веки, губы, зубы);  
— затылка, плеч;  
— грудной клетки;  
— бедер и живота;  
— кистей рук;  
— нижней части ног.  
Примечание. Чтобы научиться расслаблять мышцы, надо их иметь, поэтому 

ежедневные физические нагрузки повышают эффективность упражнений на расслабление 
мышц.  

Способ 6  
Попробуйте задать ритм всему организму с помощью монотонных ритмичных 

движений:  
— движения большими пальцами рук в «полузамке»;  
— перебирание бусинок на ваших бусах;  
— перебирание четок;  
— пройдите по кабинету (коридору) несколько раз, делая на два шага вдох, а на пять 

шагов выдох.  
Свой способ.  
III. Способы, связанные с воздействием слова  
Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет 

непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма.  
Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с 

позитивной направленностью (без частицы «не»).  
Способ 7. Самоприказы  
Самоприказ — это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому себе. 

Применяйте самоприказ, когда убеждены в том, что надо вести себя определенным 
образом, но испытываете трудности с выполнением.  

«Разговаривать спокойно!», «Молчать, молчать!», «Не поддаваться на провокацию!» 
— это помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, соблюдать требования этики и 
правила работы с клиентами.  

Сформулируйте самоприказ.  
Мысленно повторите его несколько раз. Если это возможно, повторите его вслух.  
Способ 8. Самопрограммирование  
Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о своих успехах 

в аналогичных обстоятельствах. Прошлые успехи говорят человеку о его возможностях, о 
скрытых резервах в духовной, интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в 
своих силах.  

— Вспомните ситуацию, когда вы справились с аналогичными трудностями.  
— Сформулируйте текст программы, для усиления эффекта можно использовать 

слова «именно сегодня»:  
«Именно сегодня у меня все получится»;  
«Именно сегодня я буду самой спокойной и выдержанной»;  
«Именно сегодня я буду находчивой и уверенной»;  



«Мне доставляет удовольствие вести разговор спокойным и уверенным голосом, 
показывать образец выдержки и самообладания».  

— Мысленно повторите его несколько раз.  
Способ 9. Самоодобрение (самопоощрение)  
Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со стороны. 

Особенно в ситуациях повышенных нервно-психических нагрузок — это одна из причин 
увеличения нервозности, раздражения. Поэтому важно поощрять себя самому.  

— В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, мысленно 
говоря:  

«Молодец! Умница! «Здорово получилось!»  
— Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 раз.  
Свой способ.  
IV. Способы, связанные с использованием образов  
Использование образов связано с активным воздействием на центральную нервную 

систему чувств и представлений. Множество наших позитивных ощущений, наблюдений, 
впечатлений мы не запоминаем, но если пробудить воспоминания и образы, с ними 
связанные, то можно пережить их вновь и даже усилить. И если словом мы воздействуем 
в основном на сознание, то образы, воображение открывают нам доступ к мощным 
подсознательным резервам психики.  

Способ 10  
Чтобы использовать образы для саморегуляции:  
— Специально запоминайте ситуации, события, в которых вы чувствовали себя 

комфортно, расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные ситуации.  
— Делайте это в трех основных модальностях, присущих человеку. Для этого 

запоминайте:  
1) зрительные образы события (что вы видите — облака, цветы, лес);  
2) слуховые образы (какие звуки вы слышите — пение птиц, журчание ручья, шум 

дождя, музыка);  
3) ощущения в теле (что вы чувствуете — тепло солнечных лучей на своем лице, 

брызги воды, запах цветущих яблонь, вкус клубники).  
— При ощущении напряженности, усталости:  
1) сядьте удобно, по возможности закрыв глаза;  
2) дышите медленно и глубоко;  
3) вспомните одну из ваших ресурсных ситуаций;  
4) проживите ее заново, вспоминая все сопровождавшие ее зрительные, слуховые и 

телесные ощущения;  
5) побудьте внутри этой ситуации несколько минут;  
6) откройте глаза и вернитесь к работе.  
ПРИЕМЫ САМОПОДДЕРЖКИ  
1.  Прием «Вечерний пересмотр событий» (для тех, кто работает с людьми, самый 

губительный принцип — «Я подумаю об этом завтра»).  
2.  Визуализация: мысленное представление, проигрывание, видение себя в 

ситуации, которая еще не произошла, — это прием, помогающий строить реальность. 
Человек воображает себя делающим (или имеющим) то, к чему он стремится, и — 
получает желаемое. (10 минут перед отходом ко сну и 10 минут утром. Всего 20 минут!)  

Этапы визуализации:  
• решите, чего вы хотите добиться: буквально, четко, зримо, в цветах и красках 

(мысленно создайте точные картины и сцены того, чего вы хотите добиться);  
• расслабьтесь;  
• в течение 5–10 минут мысленно представляйте желаемую реальность, как будто 

создавая видеофильм успешных действий.  



Важно помнить: при визуализации нужна систематичность. Здесь главное — 
практика. Не надо ждать быстрых результатов. Недостаточно представить себе что-нибудь 
один или два раза. Результат появится, если образ отпечатывается в сознании вновь и 
вновь на протяжении недель и даже месяцев. Так что продолжайте упражняться в 
визуализации, пока ваша цель не осуществится. Не пытайтесь оценить результаты после 
одной-двух попыток визуализации.  

Если возникнут сомнения, — избегайте бороться с ними. То, против чего борешься, 
только сильнее укрепляется. Надо просто проигнорировать свои сомнения. Отрезать их и 
отбросить!  

ЗАПОМНИТЕ!  
• Никогда не бойтесь попросить о помощи.  
• Не волнуйтесь по поводу «глупых» вопросов.  
• Никто из специалистов не должен быть в изоляции.  
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