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эмоционального выгорания (внутренние и внешние). 

Предложены некоторые методики, которые помо-

гут избежать или противостоять выгоранию. 

Summary: Article devoted to very accrual problem – 

emotional burning syndrome за pedagogues/ Symptoms, 

signs, features, stages and factors of this process are 

described. Negative consequences of this syndrome are 

described, established that every person has ability to 

fight against emotional burning syndrome (intrinsic and 

extrinsic). Some methods helping to avoid or fight against 

this syndrome are suggested. 

Key words: emotional burning syndrome, psychic 

exhaustion, consequences of “burning”, professionalism, 

professional development, external resources, internal 

resources, formula of survival. 

Ключевые слова: синдром эмоционального выго-

рания, психическое истощение, последствия выго-

рания, профессионализм, профессиональное развитие, 

внешние ресурсы, внутренние ресурсы, формула 

выживаемости. 

   

Профессия учителя относится к духовно опас-

ным профессиям. Право оценивать другого эмо-

ционально незрелому человеку дает ощущение 

власти и непогрешимости, которое имеет очень 

сильное действие. Взгляд на учителя, как на че-

ловека, не имеющего права на ошибку, затруд-

няет профессиональный и личностный рост 

учителя, ведет его к эмоциональному сгоранию. 

Синдром эмоционального выгорания – это 

процесс постепенной утраты эмоциональной, фи-

зической энергии, проявляющийся в симптомах 

эмоционального, умственного истощения, физи-

ческого утомления, личной отстраненности и 

снижения удовлетворения исполнением работы. 

Состоянию эмоционального выгорания обычно 

соответствуют следующие чувства, мысли, 

действия.  

Чувства: усталость от всего, подавленность, 

незащищенность, отсутствие желаний, страх 

ошибок, страх неопределенных неконтролируе-

мых ситуаций, страх показаться недостаточно 

сильным, недостаточно совершенным.  

Мысли: о несправедливости действий в отно-

шении себя, незаслуженности своего положения 

в обществе, недостаточной оцененности окру-

жающими собственных трудовых усилий, о собс-

твенном несовершенстве. 

Действия: критика в отношении самого себя 

и окружающих, стремление быть замеченным 

или, наоборот, незаметным, стремление все 

делать очень хорошо или совсем не стараться.  

К симптомам выгорания относятся: снижение 

мотивации к работе, резко возрастающая неудов-

летворенность от работы, конфликты на рабочем 

месте, хроническая усталость, раздражитель-

ность, нервозность, беспокойство, дистанцииро-

вание от клиентов и коллег, опоздания и др. 

Синдром выгорания включает ряд симптомов, 

однако все они ни у кого не проявляются одно-

временно, существуют индивидуальные вариа-

ции, поэтому выгорание – это реакция индиви-

дуальная.  

Признаки симптома выгорания 

Таким образом, возникает первый признак 

симптома выгорания – психическое истощение. 

Его симптомы не проходят полностью после от-

дыха и ночного сна и быстро возвращаются сно-

ва в рабочей обстановке. Человек не может рас-

слабиться в течение дня. А ночью, ложась спать, 

его дневные проблемы не могут его оставить в 

покое. Это провоцирует бессонницу. Если чело-

веку все же удается уснуть, то подобный ночной 

сон приносит мало пользы, так как он является 

не глубоким. Следовательно, организм не восста-

навливает потраченные днем силы. 

Второй признак – личная отстраненность 

или апатия. Выражается это в исчезновении 

какого-либо интереса к событиям в личной и тем 

более профессиональной жизни. Люди, с которы-

ми приходится общаться на работе, начинают 

раздражать и воспринимаются как неодушевлен-

ные предметы. В этом случае человек начинает 

злиться на всех без повода, вступает в конфлик-

ты, неадекватно ведет себя с людьми.  
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Третьим признаком является снижение са-

мооценки. Работа кажется безрезультатной и 

бессмысленной. Она больше не приносит удов-

летворения. Исчезает целеустремленность, жела-

ние добиваться большего, делать карьеру. Возни-

кает идейный ваакум, все проблемы решаются 

шаблонно; креативность уступает место фор-

мальному подходу. Человек считает себя ни на 

что не годным. В этот период человек становится 

мнительным и обидчивым по отношению к окру-

жающим, он замыкается в себе. 

Кроме этого можно выделить стадии синдро-

ма выгорания. 

Первая стадия: 
- начинается приглушением эмоций, сглажи-

ванием остроты чувств и свежести переживаний; 

специалист неожиданно замечает: вроде бы все 

пока нормально, но... скучно и пусто на душе; 

- исчезают положительные эмоции, появляет-

ся некоторая отстраненность в отношениях с 

членами семьи; 

- возникает состояние тревожности, неудов-

летворенности; возвращаясь домой, все чаще хо-

чется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в 

покое!» 

Вторая стадия: 

- возникают недоразумения с клиентами (уче-

никами, родителями), профессионал в кругу 

своих коллег начинает с пренебрежением гово-

рить о некоторых из них; 

- неприязнь начинает постепенно проявляться 

в присутствии клиентов — вначале это с трудом 

сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раз-

дражения. Подобное поведение профессионала 

— это неосознаваемое им самим проявление чув-

ства самосохранения при общении, превышаю-

щем безопасный для организма уровень. 

Третья стадия: 

- притупляются представления о ценностях 

жизни, эмоциональное отношение к миру «упло-

щается», человек становится опасно равнодуш-

ным ко всему, даже к собственной жизни; 

- такой человек по привычке может еще сох-

ранять внешнюю респектабельность и некоторый 

апломб, но его глаза теряют блеск интереса к че-

му бы, то ни было, и почти физически ощутимый 

холод безразличия поселяется в его душе. 

Первое место по количеству опубликованных 

исследований, посвященных проблеме выгора-

ния, занимают работы, касающиеся труда педа-

гогов. По мнению большинства авторов, учителя 

и воспитатели – та категория профессионалов, 

которая наиболее подвержена выгоранию вслед-

ствие специфики своей деятельности. К основ-

ным факторам, обуславливающим выгорание пе-

дагогов относят ежедневную психическую перег-

рузку, высокую ответственность за учеников, 

дисбаланс между интеллектуально-энергетичес-

кими затратами и фактором социальной неспра-

ведливости, низким социальным статусом педа-

гогов, ролевые конфликты, поведение «трудных 

учащихся» и так называемых «трудных родите-

лей». Профессия педагогов в настоящее время 

феминизирована, поэтому к перечисленным про-

фессиональным стрессорам добавляются загру-

женность работой по дому и дефицит времени 

для семьи. Как правило, начинаются конфликты 

в семье, в связи с большой занятостью на работе. 

В настоящее время проблема сохранения психи-

ческого здоровья педагога в образовательном уч-

реждении стала особенно острой. Высокая эмо-

циональная напряженность, жесткие временные 

и организационные рамки деятельности, ответс-

твенность перед администрацией, родителями и 

обществом в целом за результат своего труда 

провоцирует возникновение невротических рас-

стройств и психосоматических заболеваний. 

Профессия педагога относится к разряду стресс-

согенных, требующих больших резервов самооб-

ладания и саморегуляции, одним из которых яв-

ляется эмоциональная устойчивость педагога, 

необходимая для преодоления негативных изме-

нений, в том числе и синдрома эмоционального 

выгорания. 

Причинами возникновения синдрома эмоцио-

нального выгорания занимались такие специа-

листы как К. Маслач, В. В Бойко, Т. В. ФормА-

нюк и др. По мнению В.В Бойко, эмоциональное 

выгорание – это выработанный личностью меха-

низм психологической защиты в форме полного 

или частичного исключения эмоций в ответ на 

избранные психотравмирующие воздействия. 

Синдром профессионального выгорания – естес-

твенный защитный механизм, а понижение энер-

гетических ресурсов является вынужденной ме-

рой организма сохранить эмоциональный и энер-

гетический баланс от максимальных потерь. 

Причина проявления синдрома выгорания яв-

ляется конструктивной, деструктивными же яв-

ляются его последствия и непосредственное про-

текание, причиняющее личности дискомфорт. 

Синдром выгорания является одним из видов 

профессиональной и личностной деформации. 

Возникновение данного синдрома является од-

ним из наиболее распространенных преград к 

профессиональному росту, творчеству и само-

реализации педагога. Многие педагоги отмечают 

у себя наличие психических состояний, дестаби-

лизирующих профессиональную деятельность 

(тревожность, уныние, подавленность, апатия, 

разочарование, хроническая усталость). Данная 

профессиональная деформация мешает полно-

ценному управлению учебно-воспитательным 

процессом, оказанию необходимой психологии-
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ческой помощи, становлению профессионально-

го коллектива. Термин «эмоциональное выгора-

ние» введен американским психиатром Х. Дж. 

Фрейденбергером в 1974 году для характеристи-

ки психологического состояния здоровых людей, 

находящихся в интенсивном и тесном общении с 

клиентами, учениками, пациентами в эмоцио-

нально насыщенной атмосфере при оказании 

профессиональной помощи. Первоначально этот 

термин определялся как состояние изнеможения, 

истощения с ощущением собственной бесполез-

ности. В более поздних исследованиях был выяв-

лен широкий спектр негативных последствий 

выгорания. 

Межличностные последствия проявляются 

в социальных (общественных, семейных отноше-

ниях, а также в рабочих конфликтах или деструк-

тивном напряжении при общении с коллегами, 

деловыми партнерами, клиентами, учениками, 

родителями учеников. Выгорающие на работе 

люди часто возвращаются домой раздражитель-

ными и эмоционально истощенными. Они пол-

ностью поглощены рабочими проблемами, от ко-

торых не могут освободиться даже в кругу семьи 

и друзей. 

Установочные последствия выгорания зак-

лючаются в развитии негативных установок по 

отношению к ученикам, работе, организации или 

к себе, в отчуждении от работы и, как следствие, 

в снижении лояльности и привлекательности ра-

боты в данной организации.  

Поведенческие последствия проявляются 

как на уровне отдельного работника, так и на 

уровне всей организации. Выгоревшие работни-

ки прибегают к неконструктивным или неэффек-

тивным моделям поведения, чем усугубляют 

собственное переживание стресса и повышают 

напряженность вокруг себя, что сказывается на 

снижении качества работы и коммуникаций. В 

организации ухудшается психологическая атмос-

фера, возрастают текучесть кадров, конфликт-

ность, снижаются количественные и качествен-

ные показатели работы. Выгорание – основной 

фактор профессиональной деморализации, отлы-

нивания от работы, низкой производительности, 

конфликтности в семье и на работе, физической 

болезни. Выгорание может провоцировать злоу-

потребление алкоголем или различными медика-

ментозными средствами, например снотворным 

или антидепрессантами.  

Психофизиологические последствия отра-

жаются в психосоматических расстройствах, та-

ких как бессонница, головные боли и др. К нас-

тоящему времени синдром профессионального 

выгорания включает более 100 симптомов. Син-

дром включает в себя три основные составляю-

щие: эмоциональную истощенность, деперсо-

нализацию, редукцию профессиональных дос-

тижений.  
Под эмоциональным истощением пони-

мается чувство эмоциональной опустошенности 

и усталости, вызванное собственной работой. 

Характеризуется изнеможением, невозможнос-

тью работать с полной отдачей сил. По мере ис-

черпания эмоциональных ресурсов профессиона-

лы чувствуют, что не могут больше отдавать се-

бя ученикам так, как они делали это ранее. Соб-

людение дистанции при наступлении этого ком-

понента выгорания помогает сохранить эмоцио-

нальное равновесие профессионала и уберечь его 

от излишних напряжений. Но незаметно такая 

броня становится настолько толстой, что ни одно 

чувство не проникает сквозь нее. Эмоциональное 

выгорание начинает проявляться в нарушении 

сферы отношений: постепенном развитии нега-

тивных установок в отношении себя, работы, 

учеников, их родителей и коллег. Контакты с ни-

ми становятся более бездушными, обезличенны-

ми, формальными.  

Деперсонализация проявляется в деформА-

ции отношений с другими людьми. В одних слу-

чаях это может быть повышение зависимости от 

других. В других случаях – повышение негати-

визма по отношению к людям. При появлении 

деперсонализации педагог перестает восприни-

мать воспитанников как личностей. Он дистан-

цируется, ожидая от них самого худшего. Нега-

тивные реакции проявляются по-разному: неже-

лание общаться, склонность унижать, игнориро-

вать просьбы. 

Сокращенная профессиональная реализа-

ция (или редукция личных достижений) – тре-

тий компонент выгорания. Может проявляться 

либо в тенденции к негативному оцениванию 

себя, своих профессиональных достижений и ус-

пехов, негативизме относительно служебных 

достоинств и возможностей, либо в редуцирова-

нии собственного достоинства, ограничении 

своих возможностей, обязанностей по отноше-

нию к другим. Факторы, вызывающие синдром 

профессионального выгорания. 

Можно выделить три группы факторов, ока-

зывающих влияние на развитие синдрома выго-

рания: 

1. К личностным факторам риска «выгора-

ния» относятся склонность к интраверсии; реак-

тивность; низкая или чрезмерно высокая эмпа-

тия; жесткость и авторитарность по отношению к 

другим; низкий уровень самоуважения и само-

ценки и др. В ряде исследований обнаружилось, 

что наиболее подвержены «выгоранию» трудого-

лики – те, кто решил посвятить себя реализации 

только рабочих целей, полностью поглощен ра-

ботой, постоянно трудится без отдыха, ежеднев-
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но работает с полной самоотдачей и ответствен-

ностью, в ущерб другим личным интересам и 

потребностям. 

2. Статусно-ролевые факторы риска выго-

рания включают ролевой конфликт; ролевую 

неопределенность; неудовлетворенность профес-

сиональным и личностным ростом (самоактуали-

зацией); низкий социальный статус; ролевые по-

веденческие стереотипы, ограничивающие твор-

ческую активность; отверженность в значимой 

(референтной) группе; негативные полоролевые 

(гендерные) установки, ущемляющие права и 

свободу личности. 

3. К корпоративным (профессионально-

организационным) факторам риска выгорания 

относятся нечеткая организация и планирование 

труда; монотонность работы; вкладывание в ра-

боту больших личностных ресурсов при недоста-

точности признания и положительной оценки; 

строгая регламентация времени работы, особен-

но при нереальных сроках исполнения;  негатив-

ные или «холодные» отношения с коллегами, от-

сутствие сплоченности; напряженность и конф-

ликты в профессиональной среде, недостаточная 

поддержка со стороны коллег; конфликты, кон-

куренция; дефицит административной, социаль-

ной и профессиональной поддержки; др. 

Каждый человек имеет индивидуальный, из-

менчивый профиль ресурсов противодействия 

выгоранию. Под ресурсами понимаются внут-

ренние и внешние переменные, способствующие 

психологической устойчивости в ситуациях. Ре-

сурсы подобны иммунитету, имея который мож-

но избежать не только синдрома выгорания, но и 

других негативных сторон профессии и совре-

менной жизни. 

Внутренние (личностные) ресурсы проти-

водействия профессиональному выгоранию 
К ресурсам личности относят: умения и навы-

ки, знания и опыт, модели конструктивного по-

ведения, актуализированные способности. Они 

дают возможность человеку быть более адаптив-

ным и успешным и удовлетворенным качеством 

своей жизни. 

Можно выделить четыре уровня личност-

ных ресурсов противодействия выгоранию: 

Физиологический уровень является базовым, 

к нему относится то, что биологически задано. 

Он включает в себя тип нервной системы (ее си-

лу, слабость, устойчивость и др.), пол, возраст, 

состояние здоровья, способы реагирования орга-

низма на стресс. 

Психологический уровень. Он включает в 

себя три подуровня: 

а) Эмоционально-волевой. Эмоциональное 

противодействие (преодоление) – осознание и 

принятие своих чувств и эмоций, потребностей и 

желаний, овладение социально приемлемыми 

формами проявления чувств, контроль динамики 

переживания и другое. 

б) Когнитивный. Когнитивное противодейс-

твие – понимание причин стресса, осмысление 

ситуации и включение ее образа в целостное 

представление субъекта о себе, окружении и 

взаимосвязях с ним. Психологическая компе-

тентность, позитивность и рациональность мыш-

ления, гибкость мышления, поиск и оценка воз-

можных средств, которые могут быть мобилизо-

ваны для преодоления стресса, поиск конструк-

тивных стратегий преодоления, самооценка и 

поддержки. 

в) Поведенческое противодействие – актив-

ность и гибкость поведения, перестройка поведе-

ния, коррекция стратегий и планов, задач и 

режимов деятельности. 

4. Социальный уровень: социальные роли, 

позиции и установки, отношение к другим 

людям. 

5. Духовный уровень. Рациональная вера – 

убежденность в том, что существует огромное 

число реальных возможностей, нужно вовремя 

обнаружить эти возможности.  

Оптимальный смысл жизни представляет со-

бой генеральную линию жизни, задающую высо-

кую планку активной жизнедеятельности челове-

ка, помогает ему максимально использовать соб-

ственные резервы, направляя их на преобразова-

ние обстоятельств и собственной личности. При-

нятие ответственности за каждый жизненный 

выбор позволяет человеку почувствовать свою 

жизненную силу. 

Внешние (социальные) ресурсы противо-

действия выгоранию. К наиболее выраженным 

внешним ресурсам относятся сферы профессио-

нальной деятельности, семейной жизни и сво-

бодного времени. Практика показывает, что наи-

более устойчивыми оказывается тот, кто полу-

чает положительные эмоции и поддержку в се-

мье, удовлетворение от работы и имеет «отдуши-

ну» в виде какого-либо увлечения, позволяюще-

го почувствовать, что жизнь больше, чем работа. 

Напротив, при сильных рабочих стрессах, перег-

рузке в семье.  

Человек, имеющий ограниченные внешние 

ресурсы для успешного противодействия факто-

рам выгорания, должен иметь сильные внутрен-

ние ресурсы. Посредством развития личностных 

ресурсов противодействия выгоранию можно 

дольше оставаться на пике своего профессио-

нального и личностного расцвета. 

Качества, помогающие специалисту избе-

жать эмоционального выгорания 
Хорошее здоровье и сознательная, целенап-

равленная забота о своем физическом состоянии 
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(постоянные занятия спортом, здоровый образ 

жизни); высокая самооценка и уверенность в 

себе, своих способностях и возможностях. 

Опыт успешного преодоления профессио-

нального стресса; способность конструктивно 

меняться в напряженных условиях; высокая мо-

бильность; открытость; общительность; самос-

тоятельность; стремление опираться на собствен-

ные силы. 

Способность формировать и поддерживать в 

себе позитивные, оптимистичные установки и 

ценности – как в отношении самих себя, так и 

других людей и жизни вообще. 

В работе по профилактике эмоционального 

выгорания первостепенная роль должна отво-

диться развитию и укреплению жизнерадостнос-

ти, вере в людей, неизменной уверенности в 

успехе дела, за которое взялся. 

Формула выживаемости профессора В.М. 

Шепеля: на каждые 6 часов бодрствования дол-

жен приходиться 1 час, посвященный себе, свое-

му отдыху, здоровью. Это время рекреации (вос-

становления физических сил организма); время 

релаксации (расслабления); время катарсиса 

(чувственной разрядки, очищения), способ пере-

ключения мыслей (вместо переживаний и попы-

ток быстро придумать, как исправить положе-

ние). 

Профилактические, лечебные и реабилита-

ционные мероприятия должны направляться на 

снятие действия стрессора: снятие рабочего нап-

ряжения, повышение профессиональной мотива-

ции, выравнивание баланса между затраченными 

усилиями и получаемым вознаграждением. При 

появлении и развитии признаков СЭВ у пациента 

необходимо обратить внимание на улучшение 

условий его труда (организационный уровень), 

характер складывающихся взаимоотношений в 

коллективе (межличностный уровень), личност-

ные реакции и заболеваемость (индивидуальный 

уровень). Существенная роль в борьбе с СЭВ от-

водится, прежде всего, самому пациенту. СЭВ 

представляет негативные изменения в состоянии 

и личности профессионала, что наносит вред че-

ловеку и его работе. Специальная работа по 

заботливому отношению к кадровым ресурсам, 

педагогической стресссоустойчивости, сможет 

остановить процесс выгорания. 
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