
Эмоциональное выгорание педагогов в условиях современного
образования 

В  связи  с  образовательными  реформами,  которые  несут  в  себе  не
только  большой  развивающий  и  обучающий  потенциал,  но  и  должны
сохранять  здоровье  всех  участников  образовательного  процесса.  Это
возможно,  если  педагог  профессионально  компетентен,  физически  и
психологически  здоров,  а  также  готов  к  постоянному  саморазвитию.  На
сегодняшний день последняя задача остается трудновыполнимой. 

В связи с большой эмоциональной напряженностью профессиональной
деятельности  педагога,  нестандартностью  педагогических  ситуаций,
ответственностью  и  сложностью  профессионального  труда  учителя,
увеличивается  риск  развития  синдрома «эмоционального выгорания».  При
этом  очень  мало  обращается  внимания  на  действующие  эффективные
психолого-педагогические и медицинские технологии, которые направлены
на сохранение здоровья педагога, снижающих риск формирования синдрома
«эмоционального выгорания» и появления кризиса профессии в целом, так
как  на  формирование  синдрома  эмоционального  выгорания  оказывают
влияние,  как  личностные  качества  педагогов,  так  и  организационные
характеристики  их  деятельности.  Соответственно,  своевременная
профилактика  и  коррекция  снижает  негативные  последствия
«эмоционального выгорания» у учителей образовательных учреждений.

 Профессия  учителя  относится  к  сфере  профессий  типа  «человек  –
человек»,  то  есть  профессий,  которые  отличаются  интенсивностью  и
напряженностью  психоэмоционального  состояния  и  которые  наиболее
подвержены  влиянию  профессионального  выгорания.  В  настоящее  время
этот синдром удостоен диагностического статуса. 

Современный учитель призван решать задачи,  требующие серьезных
педагогических  усилий.  Освоение  нового  содержания  учебных  предметов,
новых  форм  и  методов  преподавания,  поиски  эффективных  путей
воспитания,  реализация  гуманистической  парадигмы,  необходимость
учитывать  очень  быстрые  изменения,  происходящие  в  обществе  и
информационном поле преподаваемого предмета – все это под силу лишь
психологически  здоровому,  профессионально  компетентному,  творчески
работающему  учителю.  Ведь  от  здоровья  учителя  во  многом  зависит  и
психологическое  здоровье  его  учеников.  Действие  многочисленных
эмоциогенных факторов (как объективных, так и субъективных) вызывает у
учителей  нарастающее  чувство  неудовлетворенности,  ухудшение
самочувствия  и  настроения,  накопление  усталости.  Эти  физиологические
показатели  характеризуют  напряженность  работы,  что  приводит  к
профессиональным  кризисам,  стрессам,  истощению  и  выгоранию.



Результатом  этих  процессов  является  снижение  эффективности
профессиональной  деятельности  учителя:  но  перестает  справляться  со
своими обязанностями, теряет творческий настрой относительно предмета и
продукта  своего  труда,  деформирует  свои  профессиональные  отношения,
роли и коммуникации. 

Существует три стадии профессионального выгорания: 

-  первая  стадия  -  начинается  приглушением  эмоций,  сглаживанием
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,  возникает  состояние  тревожности,  неудовлетворенности;
возвращаясь домой, все чаще хочется сказать: «не лезьте ко мне, оставьте в
покое!»; 

- вторая стадия - возникают недоразумения в отношениях с учениками,
профессионал в кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о
некоторых  из  них;  неприязнь  начинает  постепенно  проявляться  в
присутствии самих учеников – вначале это с трудом сдерживаемая апатия, а
затем  и  вспышки  раздражения.  Подобное  поведение  учителя  –  это
неосознаваемое им самим проявление чувства самосохранения при общении,
превышающем безопасный для организма уровень.

 -  третья  стадия  -  притупляются  представления  о  ценностях  жизни,
эмоциональное отношение к миру «уплощается», человек становится опасно
равнодушным  ко  всему,  даже  собственной  жизни.  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 ощущается холод в его душе. 

Для  профилактики  и  помощи  педагогам  в  преодолении  синдрома
выгорания рекомендовано следующее:

 • организация рабочих пауз для эмоциональной разгрузки; 

• оптимизация режима работы и отдыха; 

•  обучения  приемам  релаксации  и  саморегуляции  психического
состояния; 

•  привитие  навыков  конструктивных  (успешных)  моделей
преодолевающего поведения. 

А  также  в  целях  противостояния  выгоранию  предложены  советы,
рекомендованные врачом Д. Лейком, названные привычками, позволяющими
заботиться о своем психосоматическом здоровье.



1. Привычки правильного питания, что подразумевает:

 • регулярный прием сбалансированной, богатой витаминами пищи;

 •  включение  в  рацион  фруктов  и  овощей,  много  грубой  пищи,
особенно цельного зерна и круп; 

• ограничение жирной пищи, растительных масел и белков;

 • очень много свежей чистой воды (не меньше 8 стаканов в день). 

2. Много двигаться  и физически тренироваться по 20-30 минут три
раза в неделю. Регулярные физические упражнения способствуют
выведению  из  организма  химических  веществ,  образующихся  в
результате стресса, делают релаксацию более глубокой и улучшают
сон. Любые физические упражнения или спорт,  если нагрузки не
очень велики, полезны для организма. 

3. Иметь  правильное  дыхание.  Если  оно  ровное  и  глубокое,
диафрагмальное, то действует успокаивающим образом. 

4. Освоение  и  ежедневное  использование  приемов  релаксации,
направленной  на  снижение  физической,  умственной  и
эмоциональной напряженности. 

При высокой стрессогенности рабочего дня рекомендуется не копить
напряжение до вечера, а использовать техники релаксации несколько
раз в день. 

5. Жить интересно. Культивировать хобби, развивать разносторонние
предпочтения,  не  замыкаться  только на работе,  находить различные
интересы в жизни.

 6.  Делать  перерывы  в  работе  и  активно  отдыхать,  устраивать
разгрузочные дни с переменой деятельности, экскурсиями, прогулками
и поездками на природу,  организовывать  праздники для себя,  своей
семьи, близких людей или для сотрудников. 

7. Сказать «нет» вредным привычкам. 

8.  Заботиться  о  положительном  настрое  на  целый  день.  Развивать
привычки  позитивного  самовнушения  и  мышления,  формировать
позитивные установки и пожелания. 

9.  «Выращивать  сад»  дома,  на  рабочем  месте,  на  даче,  во  дворе.
Общение с живой природой. 

10. Общаться с домашним любимцем. 

11.  Находить  время  для  заботы  о  себе,  слушать  музыку,  смотреть
любимые передачи, фильмы, читать книги. 



В  заключение  хочется  отметить:  опасность  эмоционального
выгорания  заключается  в  том,  что  ему свойственно  изо  дня  в  день
прогрессировать! Затормозить этот процесс бывает крайне сложно. На
его  фоне  могут  обостряться  различные  хронические  заболевания,
развиваться  новые  болезни  и  даже  меняться  состав  крови.  В  этот
момент попытки позаботиться о себе, как правило, не дают желаемого
результата.  И  даже  профессиональная  помощь  врача  не  приносит
быстрого  облегчения.  Поэтому  самое  разумное  -  предотвратить
появление данного синдрома, «задушить его на корню».


