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       Сегодня мы поговорим о том, что такое синдром профессионального 

выгорания в работе педагога, его признаках и какие профилактические меры 

можно принимать, чтобы избежать этого явления в своей жизни. 

Это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий 

к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов 

работающего человека, в частности педагога. Синдром профессионального 

выгорания — самая опасная профессиональная болезнь тех, кто работает с 

людьми: преподавателей, социальных работников, врачей — всех, чья 

деятельность невозможна без общения. 

 Неслучайно одна из первый исследовательниц этого явления Кристина 

Маслач назвала свою книгу: «Эмоциональное сгорание — плата за 

сочувствие».  

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего 

накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или 

«освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоционально-

энергетических и личностных ресурсов человека. 

 

Синдром выгорания включает в себя три основные составляющие: 

 

• Эмоциональную истощенность - чувство опустошенности и 

усталости, вызванное собственной работой. 

 

• Деперсонализацию (цинизм) - предполагает циничное отношение к 

труду и объектам своего труда. 

 

• Редукцию профессиональных достижений - возникновение у 

работников чувства некомпетентности в своей профессиональной сфере, 

осознание неуспеха в ней. 

 

СТАДИИ ПОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

 

Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он 

проходит три стадии: 

 

ПЕРВАЯ СТАДИЯ: 

- приглушение  эмоций, сглаживание 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; 

- забывание каких-то моментов («провалы в памяти») 

 

ВТОРАЯ СТАДИЯ: 

- снижение интереса к работе; 

- снижение потребности в общении (в том числе и дома, с друзьями): «не 

хочется никого видеть»; 

- возникают недоразумения с воспитанниками, родителями и коллегами, 

педагог в кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о 

некоторых из них; 

- нарастание апатии к концу недели;  

- появление устойчивых соматических симптомов (нет сил, энергии, 

особенно к концу недели, головные боли по вечерам, увеличение числа 

простудных заболеваний); 

- повышенная раздражительность, человек «заводится с пол-оборота». 

-  

ТРЕТЬЯ СТАДИЯ: 

- притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное 

отношение к миру «уплощается», человек становится опасно 

равнодушным ко всему, даже к собственной жизни; 

- наблюдается когнитивная дисфункция (нарушение памяти, внимания); 

- нарушения сна с трудностями засыпания и ранними пробуждениями; 

- личностные изменения, человек стремится к уединению (ему гораздо 

приятнее общаться с животными и природой, чем с людьми); 

- такой человек по привычке может еще сохранять внешнюю 

респектабельность и некоторый апломб, но его глаза теряют блеск 

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

безразличия поселяется в его душе. 

 

Согласно общим статистическим данным, наиболее подвержены  

профессиональному выгоранию педагоги со стажем от 5 до 7 и от 7 до 10 лет, 

Педагоги со стажем более 10 лет, как правило, уже сумели выработать 

собственные способы саморегуляции и психологической защиты. 

  

 

Рекомендации по профилактике эмоционального выгорания: 

 

1. Определите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте усилия на 

их достижении. 

2. Думайте о чем-то хорошем отбрасывайте плохие мысли. Позитивное 

мышление и оптимизм – это залог здоровья и благополучия. 



3. Откажитесь от перфекционизма. Не все вещи, которые стоит делать, стоит 

делать хорошо. Совершенство не всегда достижимо, а если даже достижимо, 

то оно не всегда этого стоит. 

4. Каждое утро, поднимаясь из кровати, думайте о чем-то хорошем, 

улыбнитесь, напомните себе, что все будет хорошо, а вы обворожительны и 

прекрасны, у вас замечательное настроение. 

5. Планируйте не только свое рабочее время, но и свой отдых. 

Устанавливайте приоритеты. 

6. Особенное место отводите отдыху и сну. Сон должен быть спокойным, не 

менее 7-8 часов. Перед сном можно приготовить успокаивающую ванну с 

ароматическими маслами. 

7. Используйте на протяжении дня короткие паузы (минуты ожидания, 

вынужденной бездеятельности) для расслабления. 

8. Каждый вечер обязательно становитесь под душ и, проговаривая события 

прошедшего дня, "смывайте" их, т. к. вода издавна является мощным 

энергетическим проводником. 

9. Не сгущайте тучи! Не делайте из мухи слона! 

10. Не пренебрегайте общением! Обсуждайте  с близкими вам людьми свои 

проблемы. 

11. Отдыхайте вместе с семьей, близкими друзьями, коллегами. 

12. Найдите место для юмора и смеха в вашей жизни. Когда у вас плохое 

настроение, посмотрите кинокомедию, посетите цирк, почитайте анекдоты. 

13. Не забывайте хвалить себя! В случае даже незначительных успехов 

целесообразно хвалить себя, мысленно говоря: «Я МОЛОДЕЦ!», «Я 

УМНИЦА!», «КАК ЗДОРОВО У МЕНЯ ПОЛУЧИЛОСЬ!», «Я ОТЛИЧНО 

СПРАВИЛАСЬ!», «КАК Я ЛЮБЛЮ СЕБЯ!».  

14. Улыбайтесь! Даже если не хочется. 

15. Находите время для себя: почитайте любимую книгу, сделайте 

косметические процедуры и тому подобное! 

16. Проблемы не нужно переживать, их нужно решать! 

17. Уделяйте надлежащее внимание собственному здоровью! 

18. Прощайте и забывайте. Примите тот факт, что люди вокруг нас и мир, 

несовершенны. 

19. Начинайте восстанавливаться уже сейчас, не откладывайте на потом! 

 

Техники управления своим психоэмоциональным состоянием 

 

1. Экспресс-прием снятия эмоционального напряжения: дыхание по йоге 

Эффективным способом снятия напряжения является расслабление на фоне 

йоговского дыхания: сядьте свободно на стуле, закройте глаза и послушайте 

свое дыхание: спокойное, ровное. 

Дышите по схеме 4 + 4 + 4: четыре секунды на вдох, четыре секунды на 

задержку дыхания, четыре на выдох. Проделайте так три раза, слушая 

дыхание, ощущая, как воздух наполняет легкие, разбегается по телу до 



кончиков пальцев, освобождает легкие. Других мыслей быть не должно. 

Пауза закончена. Вы спокойны. Улыбнитесь. 

2. Упражнение «Лимон» 

Представьте себе, что в левой руке у вас находится лимон. Сожмите руки в 

кулак так сильно, чтобы из лимона начал капать сок. Еще сильнее. Еще 

крепче. А теперь бросьте лимон и почувствуйте, как ваша рука расслабилась, 

как ей приятно и спокойно. Опять сожмите лимон крепко-крепко…  

Так по 3 раза каждой рукой. 

3. Упражнение «Кошечки» 

Представьте себе, что вы – красивые пушистые кошечки. Вам очень хочется 

потянуться. Поднимите руки вверх, голову откиньте и тянитесь вверх и 

назад. Почувствуйте сильное напряжение в мышцах рук, шеи и спины… 3 

раза. 

Помните: работа - всего лишь часть жизни! 

 


