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Аннотация. Специалисты, которые осуществляют свою профессиональную 
деятельность по  системе «человек — человек», в  том числе и  педагоги, 
стремятся отрицать возникающие у  себя определенные психологические 
затруднения. Преподаватели любят и  привыкли «быть сильными». Очень 
часто первые симптомы синдрома выгорания педагоги расценивают как 
признак собственной «силы», а не обращаются в указанном случае за помо-
щью к профессиональным психологам. Данная статья посвящена вопросам 
определения основных причин и  симптомов эмоционального выгорания, 
а также роли саморегуляции в развитии данного процесса у преподавателей 
образовательных учреждений.
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ния психики.

На протяжении последнего десятилетия на терри-
тории Российской Федерации, а  также в  других 
государствах мирового сообщества активно под-

нимается вопрос о  профессиональном выгорании пси-
холого — педагогического состава сотрудников образо-
вательных организаций.

Исследования, которые посвящаются основным 
аспектам проблемы профессионального выгорания 
имели свое начало еще в 70-х годах XX века. Исследова-
ние данного явления привело психологов, социологов 
и медицинских работников к открытию «особой формы 
«стресса общения», которая по  мнению американский 
психиатра Х. Дж. Фрейденберга была названа «burnout» 
(«выгорание»). В данном случае оно подчёркивает зави-
симость «выгорающих» специалистов от работы [3].

На Европейской конференции Всемирной организа-
ции здравоохранения, которая проводилась в 2005 году, 
было сообщено о том, что от «профессиональных стрес-
сов» моральные страдания испытывают более трети 
специалистов социономических профессий, при этом, 
согласно данным официальной статистики, 64% от  об-
щего количество исследуемых специалистов составляют 
психолого — педагогические работники образователь-
ных организаций.

Так, на территории государств Евросоюза до 60% ра-
ботников системы образования ежегодно обращаются 

к психологам и медикам с проблемами, которые связаны 
с профессиональным выгоранием.

Таким образом, проблема профессионального выго-
рания педагогических работников является достаточно 
актуальной в наши дни.

По  мнению А. Д. Дмитренко, процесс осуществляе-
мого профессионального выгорания представляет со-
бой совокупность возникших негативных переживаний, 
которые связаны с  профессиональной деятельностью, 
с  трудовым коллективом и  всей организацией в  целом 
[4].

В  настоящее время синдром профессионального 
выгорания расширен, в  его состав входит порядка 100 
максимально значимых симптомов. Обратим внимание 
на  часто встречающиеся у  преподавателей образова-
тельных учреждений (организаций).

Если рассмотреть психосоматический уровень, 
то среди имеющихся симптомов возможно отметить та-
кие, как:

 ♦ наличие существенного утомления;
 ♦ наличие длительной и  ярко проявляющей себя 

усталости;
 ♦ наличие бессонницы;
 ♦ сильное нервное истощение;
 ♦ возможные длительные пищевые нарушения [5].
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Если рассмотреть симптомы проявления необходи-
мых личностных особенностей, то к ним возможно отне-
сти:

 ♦ наличие скудности репертуара осуществляемых 
рабочих действий;

 ♦ достаточно упадническое настроение, а  также 
возможно связанные с  них эмоции, которые за-
ключаются в апатии, пессимизме, цинизме и чув-
стве бессмысленности;

 ♦ наличие негативной «Я — концепции»;
 ♦ наличие негативного отношения по  отношению 

к ученикам и другим участникам учебного процесса;
 ♦ наличие значительных переживаний в зависимо-

сти от различных обстоятельств и привлекаемых 
участников процесса внутреннего переживания;

 ♦ наличие агрессивных чувств в  отношении к  обу-
чающимся (гнев, раздражительность).

По  мнению Г. Селье, который впервые выстроил те-
орию возникновения и  развития стрессовых ситуаций, 
возможно рассмотреть профессиональное выгорание 
как некую неспецифическую защитную реакцию орга-
низма в ответ на психотравмирующие факторы различ-
ных свойств. Данную теорию подтверждает также нали-
чие у выгорания трёх фаз стресса [6].

 ♦ наличие тревожного напряжения, которое создаёт-
ся при наличии хронической психоэмоциональной 
атмосферы, которая дестабилизирует обстановку, 
связанную с максимально повышенной ответствен-
ностью, а также трудностью контингента;

 ♦ наличие резистенции (сопротивления), которое 
отмечается при попытке конкретного человека 
в  определенной степени успешности оградить 
себя от целого ряда неприятных впечатлений;

 ♦ присутствие нервного истощения, в  виде оску-
дения целого ряда психических ресурсов, сни-
жения общего эмоционального тонуса, которое 
наступает вследствие того, что проявление со-
противления становится в  некоторой степени 
неэффективным.

На каждом из этапов осуществляемого формирования 
синдрома профессионального выгорания возможно отме-
тить свои симптомы. При этом фазе возникающего напря-
жения должен соответствовать симптом «переживания 
психотравмирующих обстоятельств», а  также ярко выра-
женный симптом «тревоги и депрессии», симптом «неудов-
летворённости собой» и симптом «загнанности в клетку» [1].

При наличии фазы резистенции возможно наблюдать 
симптом «неадекватного избирательного эмоциональ-
ного реагирования», симптом «эмоционально-нрав-
ственной дезориентации», симптом «расширения сферы 
экономии эмоций», а также симптом «редукции профес-
сиональных обязанностей».

При наличии фазы истощения имеется ярко выра-
женный симптом «эмоционального дефицита», который 
связан с  симптомом «личностной отстранённости или 
деперсонализации», а  также симптомом «психосомати-
ческих и психовегетативных нарушений» [2].

Необходимо обратить внимание на  то, что генезис 
синдрома профессионального выгорания имеет сугубо 
индивидуальный характер, который напрямую от имею-
щихся различий в эмоционально-мотивационной сфере, 
от условий, в которых протекает профессиональная де-
ятельность человека. В данном случае идет речь о про-
фессиональной деятельности преподавателя образова-
тельного учреждения.

Синдром профессионального выгорания современ-
ных педагогов является следствием влияния на челове-
ка целого комплекса факторов. Имеются три основные 
группы факторов: личностные, статусно-ролевые, кор-
поративные (профессионально-организационные) [4].

Необходимо обратить внимание на  то, что опреде-
лённые черты личности способствуют развитию выгора-
ния специалиста. К личностным факторам риска можно 
отнести следующие:

 ♦ наличие мотивов осуществляемой педагогиче-
ской деятельности и оценка её значимости (если 
работа выглядит в собственных глазах препода-
вателя незначимой, то развитие выгорания про-
исходит быстрее);

 ♦ определенная склонность к интраверсии (данные 
педагоги имеют низкую социальную активность 
и  адаптированность, они социально несмелые, 
их интересы в  большей степени могут быть на-
правлены на внутренний мир);

 ♦ наличие существенное реактивности (динами-
ческая характеристика темпераметра, которая 
проявляется в силе и скорости эмоционального 
реагирования);

 ♦ наличие достаточно низкой или чрезмерно высо-
кой эмпатии;

 ♦ присутствие элементов жёсткости и  проявлений 
авторитарности по отношению к другим людям;

 ♦ наличие достаточно низкого уровня самоуваже-
ния и самооценки;

 ♦ ярко выраженный перфекционизм («синдром от-
личника»);

 ♦ наличие излишней эмоциональности в сочетании 
с зависимостью от мнения окружающих.

Статусно-ролевые факторы риска эмоционального 
выгорания преподавателя образовательного учрежде-
ния включают в себя:

 ♦ ролевой конфликт («или семья, или работа»);
 ♦ ролевую неопределённость;
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 ♦ неудовлетворённость собственным профессио-
нальным и личностным ростом;

 ♦ наличие психологическое несовместимости со-
трудника с деятельностью и коллегами;

 ♦ наличие ролевых поведенческих стереотипов 
в  осуществляемой деятельности, которые огра-
ничивают творческую активность;

 ♦ наличие достаточно низкого социального статуса;
 ♦ отверженность в достаточно значимой группе;
 ♦ наличие негативных полоролевых установок, ко-

торые ущемляют права и свободу личности пре-
подавателя.

Присутствие некоего значимого социального факто-
ра само по  себе не  является непосредственной причи-
ной для эмоционального выгорания преподавателей. 
Его значение напрямую зависит от того, каким образом 
сам сотрудник будет оценивать обстановку на  своем 
рабочем месте. Организационный порядок, психологи-
ческий климат, стиль отношений могут восприниматься 
как вызывающие стрессовые ситуации [7].

Важно обратить внимание на то, что ни один из фак-
торов сам по  себе не  может вызвать эмоционального 
выгорания. Возникновение представленного в  статье 
синдрома является результатов осуществляемого дей-
ствия при совокупности всех имеющихся факторов как 
на профессиональном, так и на личностном уровне.

Антиподом факторам, которые активно способствуют 
эмоциональному выгоранию, становятся существенно 
значимые ресурсы противодействия для его проявлений.

Ресурсы представляют собой внутренние и внешние 
переменные, которые способствуют психологической 
устойчивости в стрессогенных ситуациях у современных 
преподавателей образовательных организаций. У  каж-
дого педагога имеется свой индивидуальный, изменчи-
вый (подвижный) профиль ресурсов.

Необходимо обратить внимание на наличие внутрен-
них (личностные) и внешних (социальные) ресурсов, ко-
торые осуществляют мощное противодействия эмоцио-
нальному выгоранию.

Основные умения и  навыки, активно развиваемые 
знания и  опыт, модели конструктивного поведения, 
а  также актуализированные способности создают для 
человек условия и возможности для более адаптивного 
и стрессоустойчивого качества профессиональной дея-
тельности и жизни в целом.

В  настоящее время выделяются четыре основных 
уровня личностных ресурсов педагога образовательно-
го учреждения:

 ♦ физиологический уровень связан с  биологиче-
скими параметрами человека: гендерными осо-
бенностями, возрастным цензом, состоянием 
психического и  физического здоровья, с  типом 
нервной системы, с темпераментом, с возможно-
стями и способами реакции организма препода-
вателя на стрессы;

 ♦ психологический уровень предполагает наличие 
нескольких подуровней, к которым можно отне-
сти когнитивный, поведенческий и эмоциональ-
но-волевой;

 ♦ социальный уровень напрямую связан с  пози-
циями и  основными установками, с  отношени-
ем к коллегам и родственникам, людям вообще, 
реализация социальных ролей (жены, мамы, ба-
бушки, водителя, пассажира, покупателя и  т. д.), 
а также осмысление и практическая реализация 
установок и позиций;

 ♦ духовный уровень основан на  определенных 
психологических ресурсах: надежда (психоло-
гическая категория, которая способствует жиз-
ни и  росту), рациональная вера (убеждённость 
в том, что имеется достаточно большое число ре-
альных возможностей), душевная сила (мужество 
и отвага).

Ключевым ресурсом для осуществления комплекс-
ного противодействия эмоциональному выгоранию 
возможно считать способность личности к смыслотвор-
честву. Потеря смысла жизни может привести к целому 
ряду профессиональных и  личностных деформаций. 
К их числу возможно также отнести и синдром профес-
сионального выгорания.

Одной из  значимых проблем развития образования 
на современном этапе в рамках реализации ФГОС нового 
поколения является эмоциональное выгорание педагоги-
ческих работников образовательных учреждений. Данно-
му состоянию могут быть подвержены в большей степени 
люди старше 35–40  лет, а  также молодые специалисты, 
которые сразу получают достаточно существенную педа-
гогическую нагрузку, при этом они еще очень неопытны 
и  создание качественного продукта труда является для 
них достаточно сложным и затратным по времени.

Наглядно видно, что созданы все возможные предпо-
сылки для того, чтобы ожидать резкого подъёма в про-
фессиональной сфере. При этом часто наблюдается 
противоположное явление. У  преподавателей заметно 
достаточно часто существенно понижается энтузиазм 
в работе, пропадает «блеск в глазах», достаточно быстро 
нарастает усталость.

Имеют место такие ситуации, при которых талантли-
вый педагог постепенно становится профнепригодным 
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по  причине ярко выраженного эмоционального выго-
рания. Достаточно часто такие люди уходят из  образо-
вательного учреждения, меняют свою профессию и всю 
оставшуюся жизнь достаточно часто скучают по  обще-
нию с детьми.

Имеющимся фактором риска при проявлениях син-
дрома эмоционального выгорания современных педаго-
гов является существенно сниженное чувство собствен-
ного достоинства. Ситуации социального сравнения для 
таких людей являются стрессогенными, преподаватели 
часто оказываются не  готовыми морально принимать 
участия в конкурсах «Учитель года», «Лучший по профес-
сии» и т. д. Такие педагоги достаточно часто не удовлет-
ворены своим статусом или удовлетворены им частично.

При наличии значительно сниженного чувство само-
уважения могут проявляться определенные проявле-
ния трудоголизма, наличие высокого уровня мотивации 
успеха вплоть до перфекционизма, а также стремление 
всё и всегда делать на качественно более высоком уров-
не, чем другие преподаватели, на  безукоризненном 
уровне.

Существенное понижение имеющихся результатов 
труда преподавателя может вызвать совершенно не-
предвиденную и  неадекватную реакцию со  стороны 
коллег или учащихся, руководства образовательного уч-
реждения или родителей обучающихся.

Наличие существенной склонности к  интроверсии, 
направленность интересов преподавателя на собствен-
ный внутренний мир оказывают воздействие на  раз-
витие у  преподавателя синдрома эмоционального 
выгорания. Значимую роль в  развитии у  членов педа-
гогического коллектива профессионального выгорания 
также зачастую играет использование неэффективного 
стиля руководства образовательным учреждением.

Имеющееся отрицательное воздействие на препода-
вателей оказывает связано с выполнением им основных 
трудовых функций в  условиях острого временного де-
фицита. Очень часто преподаватели живут в режиме же-
лания безукоризненного качества выполняемой работы, 
при этом наличие недостатка времени смазывает жела-
емые результаты, приводя к дополнительным стрессам.

Имеющийся дисбаланс приводит к существенной фи-
зической и эмоциональной перегрузке, что сказывается 
на проявлениях психосоматики.

Профессиональному выгоранию в существенной сте-
пени может способствовать также отсутствие сплочён-
ного социального окружения, которое могло бы оказы-
вать поддержку.

Очень часто специалисты, которые осуществляют 
свою профессиональную деятельность по  системе «че-
ловек — человек», в  том числе и  педагоги, стремятся 
отрицать возникающие у  себя определенные психоло-
гические затруднения. Тем более преподаватели любят 
и привыкли «быть сильными». Очень часто первые сим-
птомы синдрома выгорания педагоги расценивают как 
признак собственной «силы», а не обращаются в указан-
ном случае за помощью к профессиональным психоло-
гам.

Саморегуляция деятельности и внутреннего состоя-
ния педагога уже на  начальном этапе эмоционального 
выгорания приводит к  очень тяжелым последствиям, 
что сказывается на  самодисциплине, на  качестве осу-
ществляемой педагогической деятельности и  на  моти-
вации к труду.

Первым этапом осуществляемой профилактической 
работы над признаками эмоционального выгорания 
должно стать информирование педагогов о  существо-
вании конкретно взятой проблемы, которая может быть 
обусловлена наличием целого ряда объективных при-
чин работой в сфере «человек — человек».

При оглашении списка вышеназванных симптомов 
возможно получить некие ограничения перечислени-
ем тех из них, которые не становятся угрожающими для 
перфекциониста. Очевидным является то, что указанную 
информацию педагоги воспримут с сознанием того, что 
их понимают.

На  втором этапе работы необходимо уделить при-
стальное внимание осознанию и  принятию со  стороны 
преподавателей собственного перфекционизма, при 
этом важную роль играет боязнь сделать какую — либо 
ошибку, не  достигнуть при этом существенного успеха. 
Этому может предшествовать мотивирующая подготов-
ка. Например, имеется возможность для проведения 
беседы о  взаимосвязи эмоционального благополучия 
и психосоматики.

Третий этап осуществляемой профилактической дея-
тельности необходимо посвятить накоплению всей пол-
ноты ресурсов для изменения. Он должен быть долго-
временным и возможен только при условии осознания 
определенной степени важности администрации школы 
и активном её участии в данном процессе.

Когда в педагогическом коллективе будет создана ат-
мосфера экологичности и безопасности взаимоотноше-
ний будет возможно перейти к проведению тренинговых 
мероприятий, которые направлены на  актуализацию 
личностных ресурсов стрессоустойчивости у конкретно 
взятого преподавателя.
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При осуществлении процессов педагогической дея-
тельности возможно использовать различные упражне-
ния и приемы, которые будут направлены на сплочение 
коллектива, на формирование доверия, на осуществле-
ние обратной связи, а также на осознание стереотипов 
поведения и  расширение репертуара всех имеющихся 
поведенческих стратегий.

Также данный процесс направлен на  осознание 
и  принятие собственных чувств, на  концентрацию вни-
мания, на осуществляемую визуализацию, на осознание 
имеющихся личностных ресурсов.

Обращая внимание на  то, что педагогический труд 
входит в группу риска эмоционального выгорания, для 
каждого педагога важно обращать внимание на самого 
себя, на свое внутреннее состояние, используя приемы 
саморегуляции.

Саморегуляция является процессом управления раз-
витием собственного психоэмоционального состояния 

преподавателя. Осуществляемое воздействие препода-
вателя на самого себя при помощи использования раз-
личных слов, возможных мысленных образов, а  также 
процессов управления мышечным тонусом, дыханием 
и частотой сердечных сокращений.

Процесс осуществляемой саморегуляции в существен-
ной степени помогает снять общую эмоциональную на-
пряжённость, а также активировать осуществляемую дея-
тельность, восстановить душевные и физические силы.

Для практической целесообразности внедрения про-
грамм работы над эмоциональным выгоранием препо-
давателей образовательных учреждений было проведе-
но полевое исследование на базе МБОУ трех регионов: 
Московская область, Красноярский край и  Республика 
Саха (Якутия).

Были исследованы следующие параметры:
 ♦ возраст преподавательского состава исследуе-

мых субъектов Российской Федерации;

                      

высшее, 92%

средне - специальное, 8%

                               

высшее, 92%

средне - специальное, 8%

Рис. 1. Уровень образования педагогов по г. Москва и Московской области

высшее, 87%

средне -  специальное, 13%

Рис. 2. Уровень образования педагогов по Красноярскому краю

высшее, 78%

средне -  специальное, 22%

Рис. 3. Уровень образования педагогов по Республика Саха (Якутия)
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 ♦ уровень образованности;
 ♦ загруженность в образовательном поле;
 ♦ наличие или отсутствие иждивенцев (маленькие 

дети или престарелые родители);
 ♦ наличие или отсутствие финансовых кредитных 

обязательств.

По  исследуемым субъектам уровень образованно-
сти можно распределить следующим образом (см. ри-
сунки).

На  основании анализа предоставленной информа-
ции можно сделать вывод о  том, что уровень образо-
ванности преподавателей общеобразовательных школ 
(учебных заведений) Московской области и  г. Москва 
намного более высокий, чем на территории Республика 
Саха (Якутия)

На  основании данных, представленных на  рисунках 
4–6, наглядно видно, что больше всего загруженность 
имеется у  преподавателей Республики Саха (Якутия), 
где достаточно высокий процент как малолетних детей, 
так и  родителей возрастной категории, что накладыва-
ет свой отпечаток на общее психологическое состояние 
преподавателя и качество осуществляемой им трудовой 
деятельности.

Таким образом, профессиональное выгорание пред-
ставляет собой определенное значимое для будущей 
профессиональной деятельности педагога состояние 
его физического, эмоционального, умственного исто-
щения, которое накладывает существенный отпечаток 
на  качество труда преподавателей и  результативность 
деятельности всего образовательного учреждения в це-
лом.

дети в возрасте до 14 лет , 42%

престарелые родители, 18%

нет  иждивенцев, 40%

 
Рис. 4. Наличие/отсутствие иждивенцев педагогов по г. Москва и Московской области

дети в возрасте до 14 лет , 56%

престарелые родители, 24%

нет  иждивенцев, 20%

Рис. 5. Наличие/отсутствие иждивенцев педагогов по Красноярскому краю

                   

дети в возрасте до 14 лет , 66%

престарелые родители, 24%

нет  иждивенцев, 10%

                            

дети в возрасте до 14 лет , 66%

престарелые родители, 24%

нет  иждивенцев, 10%

Рис. 6. Наличие/отсутствие иждивенцев педагогов по Республика Саха (Якутия)
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Данная особенность связана с  тем, что у  личности 
имеется определенный механизм психологической за-
щиты, который включается как некая шторка от  тревог 
и переживаний, при снижении или исключении эмоцио-
нально насыщенного фона. Это может произойти в ответ 
на возникающие психотравмирующие действия.

Профессиональное выгорание возможно либо све-
сти на  нет, либо существенно снизить, либо вообще 
не создать условий для его возникновения.

Необходимо активно работать над развитием личност-
ных ресурсов, которые помогают активно преодолевать 
стрессы у преподавателей, возникающие как в професси-
ональной деятельности, так и в семейных и бытовых отно-
шениях. При этом при большой степени риска эмоциональ-
ного выгорания целесообразно проведения тренинговых 
программ, мастер — классов, а  также активной работы 
комнаты психологической разгрузки, где может иметь ме-
сто аквариум, релаксирующая музыка, мягкая красивая ме-
бель, интересные и светлые интерьерные решения.

Профессиональное выгорание наиболее ярко на-
ходит своей проявление у  тех преподавателей, кото-

рые стремятся быть либо очень заметными, либо за-
нимают нишу «тени» в  коллективе образовательного 
учреждения. Это в  том числе и  характерологические 
особенности и свойства темперамента данных препо-
давателей.

Наличие риска профессионального выгорания име-
ется у  тех преподавателей, которые имеют лабильную 
нервную систему, депрессионности, а  также ощущение 
того, что отношений окружающих людей к ним неспра-
ведливо. Это может касаться как руководство образова-
тельным учреждением, так педагогов — коллег, учащих-
ся, родителей, либо родственников.

Чувство постоянной усталости, незащищенность, 
подавленность, а  также боязнь совершения оплошно-
стей и ошибок в своей профессиональной деятельности 
способствуют тому, что преподаватель начинает ощу-
щать неуверенность в своем профессионализме и эмо-
ционально выгорает. Это необходимо коррегировать 
при помощи работы психологов, через возможности 
адаптивных механизмов и  систему мотивационных мо-
ментов в  деятельности психолого — педагогического 
коллектива образовательного учреждения.
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