
Эмоциональное выгорание 

педагогов. Профилактика и 

способы устранения 

синдрома. 



 

Синдром эмоционального выгорания – 

это реакция человека на рабочие 

стрессы, включающая в себя 

психологические, физиологические и 
поведенческие компоненты. 

 



 
К физиологическим признакам эмоционального выгорания 

относятся: 

- усталость; 

- чувство истощения; 

- восприимчивость к изменениям показателей внешней 

среды; 

- частые головные боли; 

- расстройства желудочно-кишечного тракта; 

- избыток или недостаток веса; 

- нарушения сердечно-сосудистой системы; 

- расстройства половой функции; 

- одышка; 

- бессонница. 
 

 
 



 
На психологическом уровне это: 

- скука; 

- обида на действительные или вымышленные действия 

коллег, учеников и администрации; 

- чувство вины; 

- гнев и раздражительность; 

- разочарование в своей профессии; 

- неуверенность в себе; 

- подозрительность; 

- неспособность принимать решения; 

- чувство одиночество; 

- депрессия; 

- повышенное чувство ответственности за учащихся; 

- расстройства внимания и мышления; 

- негативная установка на жизненные перспективы.  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

Поведенческими признаками являются: 

- сотрудник поздно приходит на работу 

(опаздывает) и рано уходит (под разными 

предлогами); 

- берет работу на дом; 

- создает лишь видимость работы; 

- увеличение количества ошибок, суетливость; 

- снижение интенсивности взаимодействия с 

учениками и коллегами; 

- конфликты; 

- отсутствие энтузиазма; 

- злоупотребление алкоголем или другими 

психоактивными веществами (успокаивающими 

или стимулирующими).  



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

Анкета для оценки синдрома эмоционального выгорания 

Почти 

никогда 

«0» 

Иногда  

«1» 

Часто    

«2»

  

Почти 

всегда 

«3» 

1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным 

к концу рабочего дня 

2. Я плохо засыпаю из-за переживаний, 

связанных с работой 

3. Эмоциональная нагрузка на работе слишком 

велика для меня 

4. После рабочего дня я могу срываться на своих 

близких 

5. Я чувствую, что мои нервы натянуты до 

предела 

6. Мне сложно снять эмоциональное напряжение, 

возникающее у меня после рабочего дня 

7. Моя работа плохо влияет на мое здоровье 

8. После рабочего дня у меня уже ни на что не 

остается сил 

9. Я чувствую себя перегруженным проблемами 

других людей 

Инструкция. Ответьте, пожалуйста, на вопросы, представленные ниже. Отметьте ответ, который Вы 

считаете наиболее подходящим для себя. 

Интерпретация результатов. Ответы на каждый вопрос оцениваются по 4-х 

балльной шкале: "0" — почти никогда. "1" — иногда. "2" — часто, "3" — почти 

всегда. 

Суммарный показатель менее 3-х баллов можно оценить как низкий. 3-12 средний, 

выше 12 — как высокий показатель эмоционального выгорания. 



 По данным исследований, через 20 лет работы в школе у 

подавляющего числа педагогов наступает эмоциональное 

выгорание, а к 40 годам эмоционально сгорают все учителя. 

 Эмоциональное выгорание - это состояние физического, 

эмоционального, умственного истощения, это выработанный 

личностью механизм психологической защиты в форме полного или 

частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие 

воздействия. 

 Выгорание - это относительно устойчивое состояние, 

однако при наличии соответствующей поддержки с ним можно 

успешно бороться. 

 Основными признаками эмоционального выгорания 

являются: истощение, усталость; психосоматические осложнения; 

бессонница; негативные установки по отношению к ученикам, 

коллегам; негативные установки по отношению к своей работе; 

пренебрежение исполнением своих обязанностей; увеличение 

объема психостимуляторов; уменьшение аппетита или переедание; 

негативная самооценка; усиление агрессивности; усиление 

пассивности; чувство вины. 

 У каждого человека есть выбор: опустить руки, позволить 

себе «сгореть на работе» или, наоборот, приложить все усилия, 

чтобы исключить возможность возникновения синдрома. 



Способы устранения синдрома 

профессионального эмоционального 

выгорания и истощения 

1. 

 

• Сидячая работа по 8 часов в день – требует минимум 1 часа в день 

активности ногами, желательно с включённой парасимпатикой 

(парасимпатическая нервная система оказывает непосредственное влияние и 

тесно взаимосвязана с работой сердечной мышцы, частотой сокращения 

миокарда, парасимпатическая система обеспечивает расслабление и 

восстановление организма после физических, эмоциональных нагрузок). Ноги 

являются самой слабой частью тела. Больше двигайтесь! 
 

2. 

 

• Постоянное нахождение внутри закрытых помещений сильно утомляет. Нужно 
выходить на улицу минимум на 1–2 часа/день – насытить тело кислородом и 
дать физическую нагрузку.  

 

3. 

• Сон, бессонница. Дневной стресс заводит так, что потом тело и сознание 
долго не могут успокоиться и расслабиться. В частично заведённом состоянии 
невозможно вовремя заснуть и нормально выспаться. Само по себе это 
состояние не проходит – его нужно отпускать. 



Способы устранения синдрома 

профессионального эмоционального 

выгорания и истощения 

4. 

 

• Отсутствие гармоничного общения с близкими: семьёй, детьми. Отсутствие 
собственных увлечений, мелких радостей, периодической смены обстановки, 
путешествий. Жизнь, превращённая в сплошную работу, эмоционально и ментально 
утомляет, истощает, выгорает. Жить только ради работы – не приносит 
удовлетворения и радости. Учитесь находить приятное даже в мелочах! 

 

5. 

 

• Частая критика, особенно незаслуженная. И не важно, где она 
происходит, дома или на работе. Научитесь абстрагироваться от 
негатива!  

 

6. 

• Низкая заработная плата. Что создаёт чувство ненужности, 
недооценённости, невостребованности. Ищите позитивные ключи 
решения проблемы! 



Способы устранения синдрома 

профессионального эмоционального 

выгорания и истощения 

7. 

 

• Мир постоянно меняется – вам нужно изменяться вместе с ним. Умение 

меняться – это навык. Даже ваше тело меняется. В разном возрасте у вас 

разные увлечения, режим и рацион. Наблюдайте за своими привычками – 

помните, что в какой-то момент они устареют и нужно будет их менять на 

другие. 
 

8. 

• Жизнь постоянно усложняется – значит, вам нужно постоянно учиться. Йоги 

утверждают, что жизнь — это сплошное обучение. Сейчас всё очень быстро 

меняется. Читайте, учите что-то, развивайтесь. 

9. 

• Умение общаться это навык. С неба он сам не падает. Люди – это социальные 

существа и это означает общение. С людьми нужно уметь общаться. От 

правильного для вас общения с интересными вам людьми вы можете получать 

колоссальное удовольствие, вдохновение и удовлетворение. А это значит 

ментальные силы высочайшего качества. 



Способы устранения синдрома 

профессионального эмоционального 

выгорания и истощения 

10. 

 

• Научитесь выстраивать и поддерживать отношения как с противоположным 
полом, друзьями, так и на работе. Для этого существует различная литература, 
тренинги, упражнения. 

 

11. 

 

• Здоровье - это навык, а не само собой разумеющийся факт. На доктора надейся, 
а сам не плошай. 95–99% болезней можно устранить – здоровым образом 
жизни. В оставшихся случаях – пускай вам доктора помогают. Но не более 
того. 

 

12. 

• Выражайте эмоции: Загонять эмоции внутрь, пытаться их скрывать, очень 
вредно! Учитесь показывать эмоции, "выплескивать" их без вреда для 
окружающих. Эмоциональная разрядка необходима для сохранения здоровья 
(физического и психического). 



Экспресс приёмы снятия эмоционального 
напряжения 

  Йоговское дыхание: схема дыхания 4+4+4 (четыре секунды на 
вдох, четыре- задержка дыхания, четыре секунды выдох).  
 
 Растяжка. Чувство тревоги «живет» на шее, ниже затылка. 
Научимся его снимать. Сложим руки «замком» сначала за шеей, 
отведите плечи назад, напрягите спину, расслабьте мышцы и 
напрягите снова. Теперь сложите руки «замком» за спиной. 
Потяните их, снова напрягая и расслабляя спину. 
 
Потягивание. Это универсальное упражнение. Сложите руки 
«замком» перед собой и хорошенько потянитесь. 
 
Улыбка. Попробуйте улыбнуться и зафиксировать улыбку на 10-
15 сек. Улыбка передаёт нервные импульсы в эмоциональный 
центр мозга. Результат – чувство радости и расслабления. 



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 


