
 
 
 
Одной из наиболее распространенных преград к профессионализму, 

творчеству и самореализации педагога является возникновение синдрома 
профессионального выгорания. 

Эмоциональное выгорание — это состояние физического, 
эмоционального, умственного истощения, это выработанный личностью 
механизм психологической защиты в форме полного  или частичного 
исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия. 

Наиболее часто выгорание рассматривается как долговременная 
стрессовая реакция или синдром, возникающий вследствие 
продолжительных профессиональных стрессов средней интенсивности. В 
связи с этим синдром эмоционального выгорания ряд авторов обозначает как 
синдром психического выгорания или синдром профессионального 
выгорания. 

Выгорание — это относительно устойчивое состояние, однако при 
наличии соответствующей поддержки с ним можно успешно бороться. 

Основными признаками эмоционального выгорания являются: 
истощение, усталость; психосоматические осложнения; бессонница; 
негативные установки по отношению к ученикам, коллегам;  негативные 
установки по отношению к своей работе;  пренебрежение исполнением своих 
обязанностей; увеличение объема психостимуляторов; уменьшение аппетита 
или переедание; негативная самооценка; усиление агрессивности;  усиление 
пассивности; чувство вины. 

Развитие синдрома носит стадиальный характер. Сначала наблюдаются 
значительные энергетические затраты. По мере развития синдрома 
появляется чувство усталости, которое постепенно сменяется 
разочарованием, снижением интереса к своей работе. 



Распространенной является модель синдрома выгорания К. Маслач и С. 
Джексона (1981 г.). Они выделяют три его основных составляющих: 

1. Эмоциональное истощение обнаруживает себя в чувствах 
беспомощности, безнадежности, в эмоциональных срывах, усталости, 
снижении энергетического тонуса и работоспособности, возникновении 
физического недомогания. Возникает чувство «приглушенности», 
«притупленности» эмоций, наступает безразличие к потребностям других 
людей. 

2.  Деперсонализация проявляется в деформации отношений с 
другими людьми. В одних случаях это может быть повышение зависимости 
от других. В других случаях – повышение негативизма по отношению к 
людям. При появлении деперсонализации педагог перестает воспринимать 
воспитанников как личностей. Он дистанцируется, ожидая от них 
самого  худшего. Негативные реакции проявляются по-разному: нежелание 
общаться, склонность унижать, игнорировать просьбы. 

3. Сокращенная профессиональная реализация (или редукция 
личных достижений) – третий компонент выгорания. Может проявляться 
либо в тенденции к негативному оцениванию себя, своих профессиональных 
достижений и успехов, негативизме относительно служебных достоинств и 
возможностей, либо в редуцировании собственного достоинства, 
ограничении своих возможностей, обязанностей по отношению к другим. 

Факторы, вызывающие синдром профессионального выгорания. 
Можно выделить три группы факторов, оказывающих влияние на 

развитие синдрома выгорания: 
1. К личностным факторам риска «выгорания» относятся 

склонность к интраверсии; реактивность; низкая или чрезмерно высокая 
эмпатия; жесткость и авторитарность по отношению к другим; низкий 
уровень самоуважения и самооценки и  др. В ряде исследований 
обнаружилось, что наиболее подвержены «выгоранию» трудоголики – те, кто 
решил посвятить себя реализации только рабочих целей, полностью 
поглощен работой, постоянно трудится без отдыха, ежедневно работает с 
полной самоотдачей и ответственностью, в ущерб другим личным интересам 
и потребностям. 

2. Статусно-ролевые факторы риска выгорания включают 
ролевой конфликт; ролевую неопределенность; неудовлетворенность 
профессиональным и личностным ростом (самоактуализацией); низкий 
социальный статус; ролевые поведенческие стереотипы, ограничивающие 
творческую 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 работу больших личностных 
ресурсов при недостаточности признания и положительной оценки; строгая 
регламентация времени работы, особенно при нереальных сроках 



исполнения;  негативные или «холодные» отношения с коллегами, 
отсутствие сплоченности; напряженность и конфликты в профессиональной 
среде, недостаточная поддержка со стороны коллег; конфликты, 
конкуренция; дефицит административной, социальной и профессиональной 
поддержки; др. 

Следует отметить, что ни один из факторов сам по себе не может 
вызвать выгорания. Его возникновение – это результат действия 
совокупности всех факторов как на профессиональном, так и на личностном 
уровне. 

Каждый человек имеет индивидуальный, изменчивый профиль 
ресурсов противодействия выгоранию. 

Под ресурсами понимаются внутренние и внешние переменные, 
способствующие психологической устойчивости в стрессогенных ситуациях. 
Ресурсы подобны иммунитету, имея который можно избежать не только 
синдрома выгорания, но и других негативных сторон профессии и 
современной жизни. 

Внутренние (личностные) ресурсы противодействия 
профессиональному выгоранию. 

К ресурсам личности относят: умения и навыки, знания и опыт, модели 
конструктивного поведения, актуализированные способности. Они дают 
возможность человеку быть более адаптивным и стрессоустойчивым, 
успешным и удовлетворенным качеством своей жизни. 

Можно выделить четыре уровня личностных 
ресурсов противодействия выгоранию: 

1. Физиологический уровень является базовым, к нему относится 
то, что биологически задано. Он включает в себя тип нервной системы (ее 
силу, слабость, устойчивость и др.), пол, возраст, состояние здоровья, 
способы реагирования организма на стресс. 

2. 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, устранение застреваний, неполного 
реагирования и другое. 

б) Когнитивный. Когнитивное противодействие – понимание причин 
стресса, осмысление ситуации и включение ее образа в целостное 
представление субъекта о себе, окружении и взаимосвязях  с ним. 
Психологическая компетентность, позитивность и рациональность 
мышления, гибкость мышления, поиск и оценка возможных средств, которые 
могут быть мобилизованы для преодоления стресса, поиск конструктивных 
стратегий преодоления, самооценка, поиск самоподкрепления и поддержки. 

в) Поведенческий (деятельностный). Поведенческое (деятельностное) 
противодействие – активность и гибкость поведения, перестройка поведения, 
коррекция стратегий и планов, задач и режимов деятельности, активизация 
или дезактивизация поведения или деятельности. 



3.Социальный уровень: социальные роли, позиции и установки, 
отношение к другим людям. 

4.Духовный уровень. К этому уровню относятся три психологических 
ресурса. 

Надежда – психологическая категория, способствующая жизни и росту. 
Это активное ожидание и готовность встретиться с тем, что может появиться 
на свет. Надеяться – значит в каждый момент времени быть готовым к тому, 
что еще не появилось на свет, несмотря ни на что, не отчаиваться, если на 
том или ином участке жизненного пути это рождение не произошло. 

Рациональная вера – убежденность в том, что существует огромное 
число реальных возможностей, нужно вовремя обнаружить эти возможности. 
Вера – рациональная интерпретация настоящего. 

Душевная сила – мужество. Душевная сила – способность 
сопротивляться попыткам подвергнуть опасности надежду и веру и 
разрушить их, превращая в «голый» оптимизм или в иррациональную веру. 
Спиноза под душевной силой понимал способность сказать «нет», когда весь 
мир хочет услышать «да». 

Ключевым ресурсом противодействия «выгоранию» можно считать 
способность личности к смыслотворчеству. Потеря смысла жизни ведет к 
ряду профессиональных и личностных деформаций, к числу которых 
относится синдром профессионального выгорания. 

Смысл жизни может быть утрачен «в силу непропорциональности тех 
психических и личностных затрат, той цены, которую личность платит за 
свои реальные достижения… Слишком высокая психологическая цена, 
затраченная на жизненные достижения, понижает мотивацию, притязания и 
подрывает смысл жизни… Когда цена бывает слишком малой, когда успех 
приходит без всяких усилий со стороны личности, личность также перестает 
испытывать удовлетворение, а это, в свою очередь, разрушает смысл ее 
жизни». 

Обновление смыслов профессиональной деятельности происходит 
постоянно, обостряясь в периоды кризисов. Умение находить новые смыслы 
в профессии, переоценивать свою роль и открывать в ней новые грани, 
ставить перед собой новые цели – все это является факторами преодоления 
профессионального выгорания. Человеку необходима гибкость в построении 
новых смыслов, помогающих адаптироваться к изменившимся условиям. 

Оптимальный смысл жизни представляет собой генеральную линию 
жизни, задающую высокую планку активной жизнедеятельности человека, 
помогает ему максимально использовать собственные резервы, направляя их 
на преобразование обстоятельств и собственной личности. Принятие 
ответственности за каждый жизненный выбор позволяет человеку 
почувствовать свою жизненную силу. 

Внешние (социальные) ресурсы противодействия выгоранию. 
К наиболее выраженным внешним ресурсам  относятся сферы 

профессиональной деятельности, семейной жизни и «свободного времени». 



Практика показывает, что наиболее стрессоустойчивым оказывается 
тот, кто получает положительные эмоции и поддержку в семье, 
удовлетворение от работы и имеет «отдушину» в виде какого-либо 
увлечения, позволяющего почувствовать, что жизнь больше, чем работа. 
Напротив, при сильных рабочих стрессах, перегрузке в семье, нехватке либо 
саморазрушающей трате свободного времени внутренние ресурсы 
истощаются. 

Например, поддержка может являться «сквозным ресурсом», 
пронизывая все три уровня. В таком случае человек получает поддержку от 
коллег или начальства на работе, от близких дома и от друзей. 

Человек, имеющий ограниченные внешние ресурсы для успешного 
противодействия факторам выгорания, должен иметь сильные внутренние 
ресурсы. Посредством развития личностных ресурсов противодействия 
выгоранию можно дольше оставаться на пике своего профессионального и 
личностного расцвета. 

 


