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Педагогическая деятельность и синдром эмоционального сгорания. 

Вам знакомо состояние, когда внезапно накатывает давящая усталость, 

такое ощущение, что, что-то сломалось внутри: вот он самый ответственный 

момент на уроке, а вы испытали такой прилив равнодушия, что впору бросить 

указку и уйти с урока. И вчера еще любимая работа, сегодня не радует, а 

раздражает, ученики вызывают лишь негативные эмоции. Раздражение готово 

перелиться через край. Но взрослый человек продолжает свою работу, невзирая 

на сидящую в голове мысль, когда же все это закончится, и я уйду домой. Но 

дома Вам ничего не хочется, и раздражает общение даже с близкими людьми. 

Вы бесцельно слоняетесь по дому или валяетесь на диване, бессмысленно 

уставившись в экран телевизора, поглощаете один за другим бутерброды или, 

напротив, с отвращением смотрите на холодильник... 

Подобное состояние, наверное, испытывал каждый. Такое психическое 

состояние названо психологами синдромом «эмоционального сгорания» это, 

хорошо знакомое явление в школах. Термин "burnout" (эмоциональное 

сгорание) был введен американским психиатром Х. Дж. Френденбергером в 

1960 году. Термин характеризовал психологическое состояние здоровых людей, 

находящихся в интенсивном и тесном общении с клиентами, пациентами в 

эмоционально нагруженной атмосфере при оказании профессиональной 

помощи. Термин определялся как состояние изнеможения, истощения с 

ощущением собственной бесполезности. СИНДРОМ эмоционального сгорания, 

или выгорания, другими словами, это эмоционально-волевая деформация 

специалиста, вызванная особенностями работы.  

- Какого специалиста? 

- В основном это те, кто по роду своей деятельности часто общается с 

людьми: педагоги, психологи, менеджеры, продавцы, врачи, журналисты. 

Как показывают исследования специалистов, самой уязвимой в этом 

отношении является профессия педагога, так как она по своей природе 

эмоциогенна. По общему признанию отечественных специалистов 

педагогическая деятельность - один из наиболее деформирующийличность 

человека видов профессиональной деятельности. 

Большинство педагогов чувствительно реагируют на неуспехи своих 

учеников как на свои неуспехи, на неумение построить взаимоотношения со 

своими подопечными. К этому добавляется большое количество 

педагогической нагрузки, внеурочной работы, постоянной активной работой 

сознания, высоким участием волевого стимула, чувство неудовлетворенности 

усугубляется семейно-бытовыми проблемами, все это делает труд учителя 

чрезвычайно психоэмоционально напряженным. Поэтому профессия учителя 

отнесена к профессиям высшего типа. Она имеет ряд специфических 

особенностей и требований к человеку, их выполняющему. Главной ее 

особенностью является принцип «безусловного», «принимающего» общения, а 



также постоянное участие волевого стимула в работе. Такой труд не имеет 

фиксированного объема и общепринятых критериев оценки 

результативности, зато требует постоянного творчества, активного 

функционирования сознания, работы над собой, совершенствования 

психологических знаний, что вызывает часто неспецифические эмоции при 

большом количестве требований. Все это становится причиной огромной 

эмоциональной перегрузки и вызывает у человека симптомы «эмоционального 

сгорания». 

Диагностика «Эмоциональное выгорание педагога». 

Прежде чем обратиться к симптомам, по которым можно определить 

состояние «эмоционального сгорания» давайте продиагностируем себя и 

определим, свой уровень эмоционального сгорания, ответив на ряд вопросов. 

(В качестве основы при составлении опросника использовалась методика К. 

Маслача и С. Джексона, предназначенная для измерения степени 

«эмоционального выгорания» в профессиях типа «человек – человек»). 

Теперь каждый из Вас знает степень своего выгорания, и так давайте 

перейдем непосредственно к расшифровке симптомов сгорания. 

Симптомы «эмоционального сгорания»: 

•Во-первых, такому человеку присуще негативное самовосприятие в 

профессиональном плане, ему кажется, что определенную работу необходимо 

делать лучше, быстрее, а может даже другим способом, другими словами, это 

неудовлетворенность собой. 

•Поэтому возникает второй симптом - высокая степень самоотдачи, 

работа до самоотречения. 

•Все это, не давая должного положительного заряда для работы, в итоге 

изматывает, приводит человека к изнеможению, как эмоциональному, так и к 

физическому, к истощению с ощущением собственной беспомощности, у 

педагога появляется ощущения загнанности в клетку. 

•Это все в свою очередь выливается в негативное отношение к ученикам, 

к коллегам и всему белому свету, в итоге сужает репертуар рабочих действий, 

приводит к редукции профессиональных обязанностей 

•В итоге учащаются случаи упаднического настроения, депрессии, 

эмоциональная опустошенность. 

•Отсюда не долог путь к психосоматическим заболеваниям. Вот почему 

очень важно выявить данный синдром на стадии его становления, а не уже 

сложившийся. И хотя «синдром эмоционального сгорания» - это защитная 

реакция организма на нарушение адаптированности в данной социальной среде, 

нельзя позволять этому процессу развиваться. 

Профилактика эмоционального выгорания. 

Способы и методы снятия психоэмоционального напряжения. 
Соблюдая перечисленные ниже рекомендации, педагог не только сможет 

предотвратить возникновение синдрома эмоционального сгорания, но и 

достичь снижения степени его выраженности. 



1.Сделайте глубокий вдох и медленный выдох. Этим вы приглушите 

чувства нервозности и беспокойства, возникающие первыми в практически 

любой стрессовой ситуации. 

2.Потянитесь. Большинство из нас отвечают на стрессовое воздействие 

мышечным напряжением, а растягивание мышц в определенной степени 

уменьшает ощущения стрессового «нажима». 

3.Выпятите грудь колесом. Плечи отведите назад и расслабьте, 

глубоко вдохните, и медленно выдохните 
Это делается не только для того, чтобы почувствовать свою значимость в 

стрессовой ситуации. Вы расправляете грудь, чтобы вам легче было дышать. В 

состоянии стресса напряжение мускулатуры может вызывать затруднения 

дыхания, что обычно усиливает беспокойство, которое человек и так чувствует 

в подобной ситуации. 

4.Еще один способ помешать развитию синдрома эмоционального 

сгорания или наоборот предотвратить его наступление, это релаксация – 

этот метод, с помощью которого можно частично или полностью избавиться от 

физического или психического напряжения. Релаксация является, очень 

полезным методом, поскольку овладеть им довольно легко – для этого не 

требуется ни специального образования и даже природного дара. Большинство 

из нас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что 

воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько 

это вредно. Следует четко уяснить, что освоив релаксацию, можно научиться 

это напряжение регулировать, снижать и расслабляться по собственной воле, по 

своему желанию. 

Упр. «воздушный шар» (под релаксационную музыку) 

Удобно расположитесь на стуле. Послушайте инструкцию. 

Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и медленно про себя сосчитайте 

от 10 до 1. Считая, старайтесь полностью расслабится. 

Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени луга. 

Рассмотрите эту картинку как можно подробнее………. Вы подходите к 

воздушному шару…. и начинаете складывать все свои проблемы и тревоги в 

корзину шара.….Когда корзина будет полной, представьте, как веревка 

воздушного шара сама отвязывается и он медленно набирает высоту. …Шар 

постепенно удаляется, превращаясь в маленькую точку и унося весь груз ваших 

проблем…… Вы делаете глубокий вдох и открываете глаза. Это упражнение 

поможет Вам расслабиться и снять напряжение. 

Упр. «Благодарение» ((под релаксационную музыку) 

Расположитесь поудобнее, расслабьтесь и прикройте глаза. 

Понаблюдайте за дыханием, оно должно стать совершенно спокойным. 

Выполняйте это упражнение с установкой, что все-таки лучше жить, чем 

умереть. Скажите сами себе: благодарю судьбу за то, что я живу. Благодарю за 

то, что могу дышать и ощущать жизнь всеми моими чувствами. 

Какое счастье, что у меня есть глаза, которые могут видеть,уши которые 

могут слышать, язык и нос, которые могут ощущать вкус и аромат еды, 

которую я вкушаю. 



Какое счастье, что у меня есть руки, которыми я могу делать любимые 

дела, какое счастье, что у меня есть ноги, которые передвигают меня туда, куда 

я захочу. 

Благодарю моих родителей, что они дали мне возможность появиться на 

свет и владеть всем этим. Благодарю моих учителей, которые научили меня 

писать и считать, чувствовать и размышлять, делать любимое дело, рассказали 

о многом из того, есть в этой жизни. 

Благодарю судьбу за то, что она дала мне моих друзей. Благодарю судьбу 

за то, что она дала мне возможность любить, даже если эта любовь не была 

взаимной. Благодарю жизнь за то, что в ней есть красота природы, в единении с 

которой можно испытывать блаженство. 

Благодарю жизнь за то, что в ней есть дары искусства, которые сравнимы 

с дарами богов. 

Запомните ощущения, которые возникли в момент выполнения этого 

упражнения и старайтесь прожить с этими ощущениями сначала один день, 

потом два, потом неделю. Вы делаете глубокий вдох и медленный выдох и 

открываете глаза. 

Еще один способ снять сильное эмоциональное напряжение. 

Примите (если есть такая возможность) горячую ванну или сходите в 

баню. Когда человек наряжен в стрессовой ситуации, когда он беспокоен и 

даже тревожен, приток крови к его конечностям уменьшается. Горячая вода 

восстанавливает циркуляцию крови, как бы давая понять организму, что он 

находится в безопасности и что уже можно расслабиться. Если рядом нет 

ванны, душа или бани, и вы выходите с урока то можно просто подержать руки 

под струей горячей воды из крана до тех пор, пока вы не почувствуете, что 

напряжение уходит. К тому же проточная вода, по мнению 

биоэнерготерапевтов, «смывает» накапливающуюся в человеке 

«отрицательную», вредную для его здоровья энергию. 

У некоторых ученых сложились весьма пессимистичные умозаключения 

относительно неизбежности синдрома "эмоционального выгорания" у 

профессионалов в сфере общения. Они заявляют, что феномен возникнет 

непременно, это является только вопросом времени. Тем не менее, как вы уже 

поняли просто необходимо предпринимать профилактические шаги, которые 

предотвратят, ослабят или исключат данный феномен. 

И в заключении давайте сделаем выводы как же все-таки не сгореть на 

работе: 

1.Эмоциональное общение. 

Когда учитель анализирует свои чувства и ощущения и делится ими с 

другими, вероятность "выгорания" значительно снижается, или этот процесс не 

так явно выражен. Поэтому рекомендуется, чтобы педагоги в сложных рабочих 

ситуациях обменивались мнениями с коллегами и искали у них 

профессиональной поддержки. Если работник делится своими отрицательными 

эмоциями с коллегами, те могут найти для него разумное решение возникшей у 

него проблемы. 



2 Использование "тайм-аутов". Для обеспечения психического и 

физического благополучия очень важны "тайм-ауты", т.е. отдых от работы и 

других нагрузок. Иногда необходимо "убежать" от жизненных проблем и 

развлечься, нужно найти занятие, которое было бы увлекательным и приятным. 

3 Овладение умениями и навыками саморегуляции положительная 

внутренняя речь способствуют снижению уровня стресса, ведущего к 

"выгоранию". 

4 Профессиональное развитие и самосовершенствование.  

Одним из способов предохранения от синдрома эмоционального сгорания 

является обмен профессиональной информацией. Для этого существуют 

различные курсы повышения квалификации, всевозможные профессиональные, 

неформальные объединения, конференции, где встречаются люди с различным  

опытом работы, где можно поговорить, в том числе и на отвлеченные темы. 

5 Избегание ненужной конкуренции. 

В жизни очень много ситуаций, когда мы не можем избежать 

конкуренции. Но слишком уж большое стремление к победе на работе создает 

напряжение и тревогу, делает человека излишне агрессивным, что 

способствует, в свою очередь, возникновению синдрома эмоционального 

сгорания. 

6. Определение краткосрочных и долгосрочных целей. 

Это не только обеспечивает обратную связь, свидетельствующую о том, 

что человек находится на правильном пути, но и повышает долгосрочную 

мотивацию. Достижение краткосрочных целей - успех, который повышает 

степень самовоспитания. 

7.Поддержание хорошей спортивной формы.  

Между телом и разумом существует тесная взаимосвязь. 

8.Будьте внимательны к себе. 

Это поможет вам своевременно заметить первые симптомы усталости. 

9.Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она – не 

убежище, а деятельность, которая хороша сама по себе. 

Конечно, эти немудреные советы - всего лишь правила первой помощи. 

Но вспомним, сколько трагедий случается из-за незнания элементарных 

приемов оказания этой самой первой помощи себе, любимому, и 

окружающим!.. 

Но есть еще одно противоядие против синдрома эмоционального 

сгорания (женщины примут его скорее, чем мужчины) хорошо каждый день 

говорить себе, стоя перед зеркалом: "Я, конечно, не совершенство, но 

достаточно хороша! "Осознайте, что вы - так же, как и другие люди, - не 

можете быть СОВЕРШЕНСТВОМ, но достаточно хороши, чтобы жить, 

радоваться и быть успешными. 

 

 

 


