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«Учитесь властвовать собою; 

Не всякий вас, как я, поймёт; 

К беде неопытность ведёт». 

А.С. Пушкин «Евгений Онегин 

 

Проблема сохранения психологического эмоционального здоровья 

педагогов рассматривается примерно на протяжении последних трех 

десятилетий и год от года становиться все острее и актуальнее. Постоянно 

повышаются требования к личности педагога, к его  профессиональной 

компетенции, а так же  введение новых стандартов образования второго 

поколения в образовательные учреждения, ведут к постоянному нарастанию 

напряжения у педагогов. Воспитывать детей дело сложное – постоянные 

стрессы, необходимо сдерживать собственные эмоции и чувства при 

общении с детьми и родителями – все это влияет на психоэмоциональное и 

физическое состояние педагогов. В профессиональном труде педагогов 

проявляется высокая эмоциональная загруженность, и как следствие этого 

педагоги испытывают «педагогический кризис», «истощение», «выгорание». 

В условиях реализации ФГОС существует множество противоречий. 

Между: 

1. Требованиями к педагогам стандартов второго поколения общего 

образования и неготовность многих педагогов к реализации этих стандартов. 

2. Необходимостью постоянной психологической поддержки педагогов 

и отсутствием условий для психологической разгрузки. 

3. Необходимость достижения новых образовательных результатов в 

современных условиях и традиционные подходы к моделированию, 

организации образовательного процесса и оценки достижения новых 

образовательных результатов школьников.  

4. Потребность обучающихся в самовыражении, самореализации, 

социальном признании в новом глобализационном пространстве и 

недостаточная компетентность педагогических и руководящих работников в 

решении этих проблем. 

Возрастание рисков в современном образовательном пространстве: 



1. СЭВ 

2. Некомпетентность 

3. Низкий уровень мотивации 

4. Низкий уровень профессионального развития. 

Последствия эмоционального выгорания педагогических работников 

приводит к риску взаимодействия как между взрослыми участниками 

образовательного процесса и детьми, так и пагубно сказываются на 

взаимодействии коллег в образовательном учреждении.  

Работа с педагогами является очень важным направлением 

сопровождения учебно-воспитательного процесса. В связи с переходом на 

ФГОС педагогам требуется психологическая поддержка, поскольку введение 

любых инноваций для многих учителей может сопровождаться стрессом, 

эмоциональными и нервными перегрузками. Это связано с тем, что 

педагогам бывает трудно адаптироваться к новым условиям, которые диктует 

современное образование, в особенности тем, которые имеют достаточно 

большой стаж работы. 

Во время работы педагог находится далеко не в комфортных условиях. 

Здесь имеются в виду не только физиологические факторы, связанные с 

нездоровыми условиями труда: гиподинамия, повышенная нагрузка на 

слуховой и голосовой аппарат и т. д. Прежде всего, речь идет о 

психологических и организационных трудностях, связанных с 

преподаванием, а именно: необходимость постоянно «быть в форме», 

невозможность эмоциональной разрядки, неравномерность временной 

занятости, непостоянство возрастного состава учащихся и т. д. Все они могут 

привести к «эмоциональному выгоранию». 

Появление новых требований к оформлению документации, введение в 

базовые классы детей с ОВЗ, внедрение интерактивных методов 

преподавания, открытые уроки, участие в конкурсах и другие 

сопутствующие факторы ставят современного педагога в совершенно новые 

условия, которые усугубляют их и без того напряженную деятельность. 



Высокая эмоциональная включённость в деятельность, жесткие временные 

рамки деятельности (урок, четверть, год), организационные моменты 

педагогической деятельности (нагрузка, расписание, кабинет) и 

ответственность перед администрацией, родителями и обществом в целом за 

результат своего труда провоцирует возникновение невротических 

расстройств и психосоматических заболеваний. 

Эмоциональное выгорание - это выработанный личностью механизм 

психологической защиты в форме полного или частичного исключения 

эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия.  

Синдром эмоционального выгорания представляет собой процесс 

постепенной утраты эмоциональной, когнитивной и физической энергии, 

проявляющийся в симптомах эмоционального, умственного истощения, 

физического утомления, личной отстранённости и снижения удовлетворения 

исполнением работы. Причины развития симптома могут быть различны и 

напрямую зависят от психоэмоциональной обстановки в педагогическом 

коллективе, непосильными обязанностями, возлагаемыми на работника, 

нарастающей неудовлетворённостью результатами своего труда.  

ГРУППА РИСКА  

1. Врачи  

2. Психологи  

3. Педагоги  

4. Менеджеры по персоналу  

5. Работники силовых ведомств  

6. Чиновники  

7. Любые профессии, связанные с частыми командировками, особенно 

в разные часовые пояса  

8. Представители сферы обслуживания, находящиеся в ситуации 

беспрерывного общения с клиентами, например продавцы товаров широкого 

потребления. 

Основные факторы, обусловливающие СЭВ педагогов: 



• Высокая рабочая нагрузка и как следствие ежедневная 

психическая перегрузка; 

•        Самоотверженная помощь; 

•        Высокая ответственность; 

• Недостаточное вознаграждение за работу (дисбаланс между 

интеллектуально-энергетическими затратами и морально-материальным 

вознаграждением); 

• Высокая степень неопределённости в оценке выполняемой 

работы; 

• Невозможность влиять на принятие решений; 

• Однообразная и бесперспективная деятельность; 

• Отсутствие выходных, отпусков, интересов вне работы, дефицит 

времени для семьи и детей. 

Возникновение СЭВ (модель В.В. Бойко): 

1. Нервное (тревожное) напряжение – его создают хроническая 

психоэмоциональная атмосфера, дестабилизирующая обстановка, 

повышенная ответственность, трудность контингента. 

2. Резистенция-сопротивление – человек пытается более или менее 

успешно оградить себя от неприятных впечатлений. 

3. Истощение – оскудение психических ресурсов, снижение 

эмоционального тонуса, которое наступает вследствие того,  что 

проявленное сопротивление оказалось неэффективным. 

Выделяют три ключевых признака  синдрома эмоционального 

выгорания: 

1. Предельное истощение. 

2. Отстраненность от людей (учеников) и от работы. 

3. Ощущение неэффективности и недостаточности своих 

достижений.  

Развитию синдрома эмоционального выгорания, предшествует период 

повышенной активности, когда человек полностью поглощен работой, 



отказывается от потребностей, с ней не связанных, забывает о собственных 

нуждах,  затем наступает первый признак – истощение. Истощение 

определяется как  чувство перенапряжения и исчерпания эмоциональных и 

физических ресурсов, чувство усталости, не проходящее после ночного сна. 

После периода отдыха (выходные, отпуск) данные проявления уменьшаются, 

однако по возвращении в прежнюю рабочую ситуацию возобновляются.  

Вторым признаком синдрома эмоционального выгорания является  - 

личностная отстраненность. Профессионалы, испытывающие выгорание, 

используют  отстраненность, как попытку справиться с эмоциональными 

стрессорами на работе изменением своего сострадания к клиенту через 

эмоциональное отстранение. В крайних проявлениях человека почти ничего 

не волнует из профессиональной деятельности, почти ничто не вызывает 

эмоционального отклика – ни положительные обстоятельства, ни 

отрицательные. Утрачивается интерес к клиенту, он воспринимается как 

неодушевленный предмет, само присутствие которого порой неприятно. 

Третьим признаком синдрома  выгорания является  - ощущение утраты 

собственной эффективности или падение самооценки в рамках выгорания. 

Люди не видят перспектив для своей профессиональной деятельности, 

снижается удовлетворение работой, утрачивается вера в свои 

профессиональные возможности.  

Дж. Гринберг предлагает рассматривать эмоциональное выгорание как 

пятиступенчатый прогрессирующий процесс. В своем развитии синдром 

эмоционального выгорания проходит пять стадий.  

Первая – «медовый месяц». Человек очень доволен работой, заданиями, 

относится к ним с энтузиазмом, но со временем интерес к этому начинает 

угасать, работа приносит меньше удовольствия и человек становится менее 

энергичным.  

Вторая – «недостаток топлива». Возникают усталость, апатия, 

проблемы со сном, интерес к труду теряется еще больше, человек начинает 

чаще опаздывать на работу. В случае высокой мотивации работник может 



продолжать гореть, подпитываясь внутренними ресурсами, но в ущерб 

своему здоровью. 

Третья стадия – переход процесса в хроническую форму. Человек 

постоянно не успевает выполнить свою работу, раздражен, ощущает себя 

загнанным в угол. Часто на этой стадии появляются вредные привычки, в 

худшую сторону меняется характер (возникает хамство, холодность и др.), 

отношения с людьми становятся шаблонными. Организм начинает 

испытывать так называемый синдром хронической усталости.  

Четвертая стадия – кризисная. Как правило, развиваются хронические 

заболевания, в результате чего человек частично или полностью теряет 

работоспособность. Усиливаются переживания неудовлетворенности 

собственной эффективностью и качеством жизни. 

Пятая стадия – «пробивание стены». В этот период у человека 

появляются серьезные психосоматические заболевания: гипертоническая 

болезнь, язва, астма, дерматиты, в запущенных случаях – рак. 

Выделяют  пять ключевых групп симптомов, характерных для  

синдрома выгорания:  

1. Физические симптомы  

Усталость, физическое утомление, истощение  

Уменьшенный или увеличенный вес 

Недостаточный сон, бессонница 

Плохое  общее состояние здоровья (в том числе по ощущениям) 

Затрудненное дыхание, отдышка 

Тошнота,  головокружение,  чрезмерная потливость, дрожание 

Гипертензия (повышенное давление) 

Язвы, нарывы 

Сердечные  болезни 

2. Эмоциональные симптомы 

Недостаток эмоций, неэмоциональность 

Пессимизм, цинизм и черствость   в работе и личной жизни 



Безразличие и  усталость 

Ощущения фрустрации и  беспомощности, безнадежность 

Раздражительность, агрессивность 

Тревога, усиление иррационального  беспокойства, неспособность  

сосредоточиться 

Депрессия, чувство вины 

Нервные  рыдания. Истерики. Душевные страдания 

Потеря идеалов или надежд или профессиональных перспектив 

Увеличение деперсонализации  своей   или других. (Люди становятся 

безликими, как манекены.) 

Преобладает чувство одиночества 

3. Поведенческие  симптомы 

Рабочее время  больше 45  часов в неделю 

Во время рабочего дня  появляется усталость и желание  прерваться, 

отдохнуть 

Безразличие к еде; стол скудный, без изысков. 

Малая физическая нагрузка 

Оправдание употребления  табака, алкоголя, лекарств 

Несчастные случаи  (например, травмы, падения, аварии и т.д.) 

Импульсивное эмоциональное поведение. 

4. Интеллектуальное состояние 

Уменьшение  интереса   к новым теориям и идеям  в  работе 

Уменьшение интереса  к альтернативным  подходам  в решении 

проблем (например, в работе) 

Увеличение  скуки, тоски, апатии  или   недостаток  куража, вкуса  и 

интереса к жизни 

Увеличение  предпочтения  стандартным шаблонам, рутине, нежели 

творческому подходу 

Цинизм или безразличие к   новшествам, нововведениям 



Малое участие или отказ от участия в  развивающих экспериментах 

(тренингах, образовании) 

Формальное выполнение работы 

5. Социальные симптомы,  

Нет времени или энергии  для социальной активности 

Уменьшение  активности и интереса к досугу, хобби 

Социальные контакты ограничиваются работой 

Скудные взаимоотношения с другими, как  дома, так  и на работе 

Ощущение изоляции, непонимания других и  другими 

Ощущение недостатка  поддержки со стороны  семьи, друзей,  коллег 

СЭВ приводит к редукции профессиональных обязанностей (редукция 

от лат. reductio – возвращение, приведение обратно – восстановление 

прежнего состояния, сведение сложного к более простому). «Редукция 

профессиональных обязанностей» характеризуется значительным снижением 

показателей продуктивности и эффективности профессиональной 

деятельности педагога. Как следствие: 

1. Некачественное выполнение своих профессиональных 

обязанностей. 

2. Снижение продуктивности деятельности. 

3. Невыполнение распоряжений. 

4. Нежелание совершенствовать свой профессиональный уровень, 

ссылаясь на высокую загруженность и усталость. 

КАК НЕ ВЫГОРЕТЬ НА РАБОТЕ  

Консультируйтесь с психологом. Перед выбором профессии и места 

работы консультируйтесь с профпсихологом. Он определит, подходят ли они 

вам, и предупредит о вероятных сложностях, с которыми вы сможете 

столкнуться на избранном пути.  

Самовыражайтесь. Нет лучшей профилактики синдрома 

эмоционального выгорания, чем занятия, где вы выражаете свое «я». Люди, 

работа которых связана с самовыражением (например, артисты), практически 



не страдают этим расстройством. Если возможности, скажем, попеть или 

поиграть в шахматы в коллективе нет, то хотя бы чаще делитесь друг с 

другом свежими и интересными впечатлениями своего досуга, не держите их 

в себе.  

Берите тайм-ауты. Если вы ощущаете информационную перегрузку, 

уединитесь на 30-40 минут. Только так вы сможете полностью осмыслить 

полученную информацию. Подойдет укромный уголок или, если его на 

работе нет, прогулка на свежем воздухе в одиночку. 

Создавайте группы по интересам. Один из лучших способов 

противостояния выгоранию – групповое общение с такими же 

специалистами, как и вы, но с других мест работы. Группа должна быть не 

менее пяти человек. В их кругу можно легко выговорить свои 

профессиональные проблемы, посмеяться над ними, и в конце концов может 

оказаться, что в сравнении с другими у вас все не так уж плохо. Встречаться 

достаточно раз в неделю.  

Получите дополнительное образование. Если на вашей работе есть 

возможность пойти на курсы переквалификации, не упускайте ее: когда 

человек долго, не отвлекаясь, работает на одном месте, то будь он хоть 

критичным и умным психиатром, уже за 7-8 лет у него самого могут 

возникнуть проблемы с психикой. Причем чем курсы дольше, тем это лучше 

для здоровья. Идеально, чтобы дополнительное образование длилось не 

менее полугода.  

Задвигайте стул в конце дня. Будьте профессионалом только на работе 

– не уносите рабочие переживания домой, чтобы они не «сжигали» ваше 

драгоценное личное время. Для этого поможет простой ритуал: закончив 

работу, задвиньте стул в стол, закройте дверь и скажите: «Все, я уже не… 

врач… педагог» или кто вы там по профессии. И дальше будьте самим собой.  

Поддерживайте себя в хорошей физической форме. Между состоянием 

тела и разумом существует тесная связь: чем больше вы тренируете свое 

тело, тем крепче становятся и нервы. То, на что на работе ранимо 



отреагирует физически слабый человек, для крепкого зачастую лишь 

послужит поводом для шутки.  

В конце концов, смените работу. Если возможности следовать 

предыдущим советам нет и вы хотите сохранить здоровье, то другого 

выхода, кроме смены работы, нет. 

Эмоциональная сфера педагога – область проявление темперамента 

педагога, выражающаяся в виде разнообразных эмоций (эмоциональных 

реакций) на воздействие внутренних и внешних раздражителей в процессе 

педагогического взаимодействия с субъектами образовательной среды. 

Эмоциональная сфера отвечает за мотивацию, организацию, направляет 

восприятие, мышление и действие педагога. Особенности эмоциональной 

сферы педагога напрямую связаны с эмоциональной направленностью 

личности, оказывающая решающее влияние на процесс эмоционального 

заражения – обязательного компонента педагогического мастерства. 

Гармоничное состояние эмоциональной сферы педагога – одно из 

важнейших условий профессионализма. 

Эмоциональная сфера педагога-профессионала – это: 

1. Развитый эмоциональный интеллект. 

2. Способность к эмоциональному заражению путём передачи 

собственного эмоционального состояния не словесно, а с помощью 

интонации, темпа, ритма, речи, тембра и силы голоса, жестов, 

мимики, движений. 

3. Владение навыками внутренней регуляции психической 

деятельности и поведения. 

4. Высокая мотивация к самообразованию. 

Известно, что эмоционально уравновешенный педагог, справляющийся 

со своими задачами, более адекватно и справедливо воспринимает своих 

учеников, более доброжелателен в общении с ними и их родителями. 

Спокойный педагог не только в силах давать знания по программе, но и 

способен сформировать и развивать УУД, организовав педагогическое 



пространство, используя в своей практике методы, техники и приемы 

индивидуально личностного подхода в обучении каждого ребенка. Педагогу, 

который не испытывает эмоциональных трудностей, работа в удовольствие, 

такой педагог творчески и с любовью выполняет свои обязанности. 

Сохранение психического здоровья учащихся невозможно без работы с 

педагогами в этом направлении. 

 

 


