
 

 

РЕКОМЕНДАЦИИ  

 

 ПО ПРОФИЛАКТИКЕ И УСТРАНЕНИЮ 

  

«СИНДРОМА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ» 
 

 

 

 

Уважаемые коллеги! 

 

В течение последних десятилетий проблема сохранения психического 

здоровья педагога в образовательном учреждении стала особенно острой. Все 

чаще специалисты говорят о таком явлении как, эмоциональное и 

профессиональное выгорание. 

 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ выгорание  –  это синдром, развивающийся на 

фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоциональных, 

энергетических и личностных ресурсов работающего человека.   

 

 Причины напряженности педагога:  

•  Особая  ответственность  педагога  за  выполнение  своих  

профессиональных функций;  

•  Загруженность рабочего дня;  

•  Высокие эмоциональные и интеллектуальные нагрузки;  

•  Чувствительность к имеющимся трудностям;  

•  Неблагоприятные социальные условия и психологическая обстановка дома 

или на работе;  

•  Требование творческого отношение к профессиональной деятельности;  

•  Финансовые трудности и другие.   

 

Чаще всего данный синдром проявляется у педагогов со стажем работы 

от 5 до 7 и от 7 до 10 лет;  

у 8–11% - от 1 года до 3 лет, и у педагогов с 10-летним стажем; 

(адаптация в ОУ, у педагогов  со  стажем  более  10  лет,  выработаны  

определенные  способы саморегуляции и психологической защиты);  у  22% - 

от 15 до 20 лет; 

 

Признаки эмоционального выгорания 

•  сниженный эмоциональный фон, эмоциональная вялость, отстраненность в 

общении с окружающими и т.п.; 



• негативное, подчас циничное отношение как к субъектам профессиональной 

деятельности (учащимся), так и к коллегам; 

• нарастающее безразличие к своим должностным обязанностям, снижение 

трудовой активности и мотивации; 

• ощущение собственной профессиональной несостоятельности и 

неудовлетворенности работой; 

• неадекватная самооценка результатов профессиональной деятельности и 

снижение персональной ответственности за них; 

• немотивированная или неадекватная агрессивность, недовольство собой и 

окружающими; 

• ухудшение соматического состояния, головные боли, нарушения сна и т.д. 

• снижение качества жизни в целом. 

 

Стадии эмоционального выгорания:  

 

ПЕРВАЯ СТАДИЯ,  когда человек считает «Работа и больше ничего!». 

Она 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, всё чаще хочется сказать: «Ну, не лезьте ко мне, оставьте в покое!» 

 

ВТОРАЯ СТАДИЯ, когда человек думает «Мне все – равно!». 

Возникают недоразумения с учащимися. Профессионал начинает в кругу 

своих коллег с пренебрежением говорить о некоторых из них. Постепенно 

неприязнь проявляется в присутствии учащихся. Вначале это с трудом 

сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раздражения. Подобное 

поведение профессионала специалиста – это не осознаваемое им самим 

проявление самосохранения при общении, превышающем безопасный для 

организма уровень. 

 

ТРЕТЬЯ СТАДИЯ, когда человек постоянно задается вопросом: «Зачем 

я здесь?». Притупляются представления о ценностях жизни. Эмоциональное 

отношение к миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным 

ко всему, даже к собственной жизни. По привычке такой человек может еще 

сохранять внешнюю респектабельность, но его глаза теряют блеск интереса к 

чему бы, то ни было, и почти физически ощутимый холод безразличия 

поселяется в его душе.  
 

Явление выгорания проявляется в виде целого ряда симптомов. 

 

Физиологические симптомы: 

- чувство постоянной усталости не только по вечерам, но и по утрам, сразу 

после сна (симптом хронической усталости); 



- ощущение эмоционального и физического истощения; 

- частые беспричинные головные боли; 

- постоянные расстройства желудочно-кишечного тракта; 

- полная или частичная бессонница; 

- резкая потеря или резкое увеличение веса; 

- заметное снижение внешней и внутренней сенсорной чувствительности: 

ухудшение зрения, слуха, обоняния и осязания и др. 

 

Социально-психологические симптомы: 

- безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный 

тонус, чувство подавленности); 

- общая негативная установка на жизненные и профессиональные 

перспективы (по типу «как ни старайся, все равно ничего не получится»); 

- повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события; 

- частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева или отказы от 

общения, уход в себя); 

- чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности 

(ощущение, что «что-то не так, как надо»); 

- чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, что «не 

получится» или «я не справлюсь». 

 

Поведенческие симптомы: 

- ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять ее — 

все труднее и труднее; 

- постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома ее не делает; 

- чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по 

отношению к работе, безразличие к результатам; 

- невыполнение важных, приоритетных задач и «застревание» на мелких 

деталях; 

- дистанцированность от коллег, повышение неадекватной критичности и др. 

 

   В целях направленной профилактики СЭВ следует: 

 

1. Стараться рассчитывать и обдуманно распределять свои нагрузки; 

2. Учиться переключаться с одного вида деятельности на другой; 

3. Проще относиться к конфликтам на работе; 

4. Не пытаться быть лучшим всегда и во всем. 

 
 

Тест «Нужно ли бороться со стрессом?» (по А. И. Тащевой). 

 

Инструкция: Ответьте «да» или «нет» на десять вопросов: 

 

 1.Часто ли вы чувствуете, что слишком устали, чтобы отвечать вниманием 

на внимание со стороны окружающих? 



2. Бываете ли вы вспыльчивы по пустякам? 

3. Случалось ли вам чувствовать, что вы устали после отпуска  (выходных, 

каникул) больше, чем до него? 

4.Случалось ли вам  испытывать по вечерам ощущение, что шея онемела, 

мышцы плеч ноют, а в спине – тупая боль? 

5. Испытываете ли вы головные боли от конфликтов в семье? 

6. Приводят ли конфликты к нарушению пищеварения? 

7. Бываете ли иногда слишком плаксивы или близки к слезам? 

8. Предрасположены ли вы к астме или кожной сыпи и дают ли о себе 

знать, когда вы  эмоционально расстроены? 

9. Приходилось ли вам испытывать внезапные приступы болезни как раз 

тогда, когда нужно было собрать все силы для решающего поступка?  

10. Часто ли вам кажется, что вы тратите слишком много времени, на 

решение чужих проблем и у вас не остается времени на себя? 

Посчитали положительные результаты, если их больше 4, пора 

задуматься о том, что стресс отнимает у вас слишком много сил, ресурсов, а 

значит – здоровья. 
              

Экстренная помощь при стрессе: 

- Противострессовое дыхание 

 

Способы  профилактики  эмоционального  выгорания  и поддержка 

психического здоровья педагогов.  

 

 различные движения потягивания и расслабления мышц;  

 посещение бассейна, тренажерного зала, занятия йогой и т.д.;   

 релаксация;  

 длительный сон, вкусная еда, общение с природой и животными, 

движение, танцы, музыка, баня, сауна, массаж; горячая ванна с пеной;  

 смех, улыбка, юмор;  

 размышления о хорошем, приятном;  

 рассматривание  цветов  в  помещении,  пейзажа  за  окном,  фотографий,  

других приятных или дорогих вещей;  

 мысленное обращение к высшим силам (Богу, Вселенной, великой идее);  

 Занятие любимым делом - хобби.  
   

САМОВНУШЕНИЕ И САМОПООЩРЕНИЕ.  

 Находите возможность хвалить себя в течение рабочего дня не менее 3–5 

раз.   

 В случае даже незначительных успехов целесообразно хвалить себя, 

мысленно говоря:  «МОЛОДЕЦ!»,  «УМНИЦА!»,  «ЗДОРОВО  

ПОЛУЧИЛОСЬ!»,  «Я ОТЛИЧНО СПРАВИЛАСЬ(СЯ)!», «КАК Я 

ЛЮБЛЮ СЕБЯ!».  

 Дарите себе подарочки и милые безделушки.   



 

Психологическая диета 

1. Приятное начало и конец дня. Необходимо начинать и заканчивать 

день чем-то приятным. Это может быть все что угодно. 

2. Фиксирование положительных импульсов. Составляйте график 

положительных импульсов в повседневной жизни не менее трех месяцев. 

Такая фиксация необходима, чтобы выработать привычку обращать как 

можно больше внимания на положительные события. 

3. Соблюдение пропорции положительных и отрицательных 

факторов 

     Для жизнерадостного состояния нужна пропорция 6:1. 

     Для обычного уравновешенного состояния – 3:1.    

4. Соблюдение пропорции забот и отдыха. Из семи дней минимум один 

должен полностью посвящаться расслаблению и отдыху. 

5. Сохранение положительной тематики разговоров. Необходимо 

научиться контролировать течение разговора: 

 в обычных разговорах старайтесь, как можно меньше затрагивать 

неприятные темы 

 постарайтесь, чтобы неприятный разговор, занимал как можно меньше 

времени 

 старайтесь как можно быстрее закончить разговор с человеком, 

который имеет дурную привычку говорить только о плохом 

 разговор в негативном ключе постарайтесь перевести в положительное 

русло или просто сменить тему 

 

 

 

АНТИСТРЕССОВЫЕ ПРИЕМЫ 

9 профилактических правил для всех и каждого 

 

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать 

не только нервно-психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые 

не перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному 

«цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен». Вот что, к 

примеру, рекомендуют австралийские специалисты. 

 

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, 

танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В 

общем, хватит отдавать себя только работе! 

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас 

человеку теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то 

же самое. В нашем суровом мире одно сознание того, что вас кто-то любит, 

способно защитить от тяжелых срывов. 

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. 

Упражнения не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не 



понадобился душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто 

недостаточно тренировались. 

4. Пейте побольше воды (не считая кофе и чай!). Для того чтобы 

поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды 

не менее 1-1,5 литра в день. 

5. По меньшей мере раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы 

«вредно» (можно, к примеру, «чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы 

сидите, побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо 

позже, чем обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается 

слишком серьезно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком. 

6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые 

письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки — без ответа. 

Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам 

стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится. 

7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной 

физической работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте 

мебель или просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и 

покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают 

человека от стрессов. 

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все 

витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей 

энергетической емкостью. 
 

 

А так же: 

 Баланс: работа – досуг;                                                   

 Организация своей работы; 

 Дни эмоциональных разгрузок; 

 Регулярные физические упражнения;  

 Полноценный сон;  

 Делегирование ответственности;  

 Активная позиция; 

 Наличие хобби.  

 

Упражнение на развитие позитивного мышления «Именно сегодня» 

1. Именно сегодня у меня будет спокойный день, и я буду счастлива(в). 

Счастье – это внутреннее состояние каждого человека. Счастье не зависит от 

внешних обстоятельств. Моё счастье заключено внутри меня. Каждый 

человек счастлив настолько, насколько он хочет быть счастливым. 

2. Именно сегодня я включусь в ту жизнь, которая окружает меня, и не 

буду пытаться приспособить её к своим желаниям. Я приму моего ребёнка, 

мою семью, мою работу и обстоятельства моей жизни такими, какие они 

есть, и постараюсь полностью им соответствовать. 



3. Именно сегодня я позабочусь о своём здоровье. Я сделаю зарядку, буду 

ухаживать за своим телом, избегать вредных для здоровья привычек и 

мыслей. 

4. Именно сегодня я уделю внимание своему общему развитию. Я 

займусь полезным делом.  Я не буду лениться и заставлю работать свой ум. 

5. Именно сегодня я продолжу своё нравственное 

самосовершенствование. Я буду полезной(ным) и нужной(ным) своему 

ребёнку, семье, себе самой(самому). 

6. Именно сегодня я буду доброжелательна(лен) ко всем. Я буду 

выглядеть как можно лучше, буду любезной(ным) и щедрой(рым) на 

похвалы. Я не буду придираться к людям и пытаться их исправить. 

 
 

 

 

 


