
Коммуникативная по природе, профессия пе-
дагога связана с интенсивным общением.
Эффективность, а значит, успешность
педагога зависят от состояния эмоциональ-
ной сферы. Нередко в профессиональной де-
ятельности педагогов наблюдается синдром
эмоционального выгорания.

Эмоции в профессиях 

социальной сферы

Отражение индивидуальных различий, свойст-
венных каждому человеку и проявляемых
опосредованно в труде, изменение состояния
психики зависят от эмоциональной сферы че-
ловека. 

Эмоции важны для индивидуального опыта.
Они относятся к процессам внутренней регу-
ляции поведения: предшествуют деятельности
по их удовлетворению, побуждая и направляя
её, выражают оценочное отношение к отдель-
ным условиям на мотивационном уровне.

Состояние эмоциональной сферы человека во
многом определяет профессиональную пригод-
ность для конкретной деятельности. Подчерк-
нём, что проблема профессиональной пригод-
ности — это проблема взаимной адаптации
человека к деятельности, а также оценки и фор-
мирования пригодности человека для конкрет-
ной работы. Первый подход предусматривает
оптимизацию деятельности и связан с уровнем
развития эмоциональной сферы личности,
а второй — психологическое, физиологическое,
медицинское и другое обеспечение процесса
формирования профессионала. 

Анализ стандарта общепедагогического про-
фессионализма показывает, что установлен-
ные единые параметры в большей степени на-
правлены на то, чтобы педагог-профессионал
владел знаниями различных технологий, про-
ектированием педагогического процесса, тех-
нологиями творчества и диагностики, и лишь
немногим обращает на себя эмоциональный
компонент, который включён в такие умения,
как предупреждение и преодоление стрессо-
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вых состояний; владение основами социально-психологической защи-
ты. Специалисту, постоянно сотрудничающему с детьми, необходима
эмоциональная чуткость, отзывчивость, подвижность, артистизм. Эмо-
ционально богатый педагог, владеющий приёмами вербального и невер-
бального проявления чувств и целенаправленно их применяющий в об-
щении с учениками, оживляет урок, делает его эмоциональным,
экспрессивным1. 

Напряжённость психических функций — необходимое условие достиже-
ния педагогом высоких результатов. Однако она может быть не адекват-
на педагогической ситуации, что приводит к стрессовым состояниям.
Стресс играет важную роль в возникновении не только нарушений пси-
хической деятельности, но и ряда заболеваний внутренних органов.
При достижении определённого уровня напряжённости организм начи-
нает защищать себя. Это проявляется в неосознаваемом или осознавае-
мом желании уменьшить или формализовать время взаимодействия с уча-
щимися, коллегами.

Синдром выгорания в научных исследованиях

В отечественной литературе понятие «выгорание» появилось сравнитель-
но недавно, хотя за рубежом этот феномен выявлен и активно исследует-
ся уже четверть века. Термин «burnout (эмоциональное выгорание)» вве-
дён американским психиатром Х.Дж. Фрейденбергом в 1974 г.
Первоначально этот термин определялся как состояние изнеможения, ис-
тощения с ощущением собственной беспомощности. Согласно современ-
ным данным, под эмоциональным выгоранием понимается состояние фи-
зического, эмоционального и умственного истощения, проявляющееся
в профессиях социальной сферы. Этот синдром включает три основные
составляющие: эмоциональную истощённость, деперсонализацию (ци-
низм) и редукцию профессиональных достижений. 

С. Маслач детализирует проявления этого синдрома: человек чувствует
невозможность отдаваться работе так, как это было прежде; дегумани-
зация, деперсонализация (тенденция развивать негативное отношение
к клиентам); негативное самовосприятие в профессиональном плане —
недостаток чувства профессионального мастерства. Е. Махер в обзоре
обобщает перечень симптомов эмоционального выгорания: а) усталость,
утомление, истощение, б) психосоматические недомогания, в) бессон-
ница, г) негативное отношение к клиентам, д) негативное отношение
к самой работе, е) скудность репертуара рабочих действий, ж) злоупо-
требление химическими агентами — табаком, кофе, алкоголем, наркоти-
ками, з) отсутствие аппетита или, наоборот, переедание, и) негативная

«Я — концепция», к) агрессивные чувства (раз-
дражительность, напряжённость, тревожность,
беспокойство, взволнованность до перевозбуж-
дённости, гнев), л) упадническое настроение
и связанные с ним эмоции; цинизм, пессимизм,
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чувство безнадёжности, апатия, депрессия, чувство бессмысленности,
м) переживание чувства вины. 

«Выгорающих» описывают следующим образом: они — сочувствующие,
гуманные, мягкие, увлекающиеся, идеалисты, ориентированные на лю-
дей, и одновременно неустойчивые, интровертированные, одержимые
навязчивой идеей (фанатичные), «пламенные» и легко солидаризирую-
щиеся2.

Отечественный исследователь В.В. Бойко выделяет три фазы выгорания,
каждая из которых включает четыре симптома. 

Фаза «напряжения» служит «запускающим» механизмом в формирова-
нии эмоционального выгорания: усиливается осознание психотравмиру-
ющих факторов профессиональной деятельности, которые трудно или во-
все неустранимы; недовольство собой, избранной профессией,
занимаемой должностью, конкретными обязанностями; состояние интел-
лектуально-эмоционального затора, тупика; тревога и депрессия.

Формирование защиты с участием эмоционального выгорания происхо-
дит в фазе «резистенции», профессионал неадекватно «экономит» на эмо-
циях, ограничивает эмоциональную отдачу, испытывает потребность в са-
мооправдании. Эта форма защиты проявляется и вне профессиональной
области.

В фазе «истощения» выгорание становится неотъемлемым атрибутом лич-
ности: ощущение профессионала, что эмоционально он не может помо-
гать субъектам деятельности; всё реже проявляются положительные эмо-
ции и всё чаще отрицательные; проявляются резкость, грубость,
раздражительность, обиды, капризы. В дальнейшем личность почти пол-
ностью исключает эмоции из сферы своей деятельности. Реагирование
без чувств и эмоций наиболее яркий симптом выгорания, который свиде-
тельствует о профессиональной деформации личности и способен нане-
сти ущерб не только ему самому, но и субъекту общения. Отмечается пол-
ная или частичная утрата интереса к человеку — субъекту
профессионального действия. Переход реакций с уровня эмоций на уро-
вень психосоматики свидетельствует о том, что эмоциональная защита
самостоятельно уже не справляется с нагрузками, и энергия эмоций пере-
распределяется между другими подсистемами индивида. Симптомы син-
дрома эмоционального выгорания — важные показатели психологичес-
кого нездоровья людей.

Выделяют шесть сфер несоответствия, влекущих за собой развитие эмо-
ционального выгорания:

1. Несоответствие между требованиями, предъявля-
емыми к работнику, и его ресурсами. Основное не-
соответствие заключается в предъявлении повы-
шенных требований к личности и её возможностям.
Выгорание может привести к ухудшению качества
работы и разрыву взаимоотношений с коллегами.
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2. Несоответствие между стремлением работников иметь большую сте-
пень самостоятельности в работе, определять способы достижения тех ре-
зультатов, за которые они несут ответственность, и жёсткой и нерацио-
нальной политикой администрации в организации рабочей активности
и контролем за ней. Результат этой активности — возникновение чувст-
ва бесполезности деятельности и отсутствие ответственности за неё.

3. Несоответствие работы и личности ввиду отсутствия вознаграждения,
что переживается работником как непризнание его труда.

4. Несоответствие личности и работы ввиду потери чувства положитель-
ного взаимодействия с другими людьми в рабочей среде. Люди процвета-
ют в сообществе и лучше функционируют, когда они получают одобре-
ние, утешение, поддержку, радость, хорошее настроение от тех людей,
которых они любят и уважают. К сожалению, в некоторых видах деятель-
ности работники изолированы друг от друга или имеют формальные со-
циальные контакты. Однако наиболее деструктивный элемент в общест-
ве — постоянные и не решаемые конфликты между людьми. Они
продуцируют постоянное чувство фрустрации и враждебности и умень-
шают вероятность социальной поддержки.

5. Несоответствие между личностью и работой может возникнуть при от-
сутствии представления о справедливости на работе. Справедливость обес-
печивает признание и закрепление самоценности работника.

6. Несоответствие между этическими принципами и принципами лично-
сти и требованиями работы. Например, человека обязывают вводить ко-
го-то в заблуждение, говорить что-то, не соответствующее действитель-
ности и т.п.

К объективным факторам, обуславливающим возникновение и развитие

выгорания Э.Э. Сыманюк относит ухудшение социально-экономических

условий жизнедеятельности, возрастные психологические изменения

(ухудшение здоровья, ослабление психических процессов, интеллекту-

альная беспомощность, эмоциональная насыщенность педагогической де-

ятельности, формирование индивидуального стиля деятельности, способ-

ствующего возникновению педагогических стереотипов, содержание

преподаваемого педагогом учебного предмета, внешняя и внутренняя

оценка успешности профессиональной деятельности), а также случайные

события и неблагоприятные обстоятельства в реализации профессиональ-

ных планов. Вторая группа факторов обусловлена субъективными при-

чинами: внутренними условиями развития личности, сниженной активно-

стью, необходимой для саморазвития, а также психологическими

качествами (агрессивностью, пассивностью и др.) и психофизиологичес-

кими свойствами личности (ригидностью, экстернальностью и др.). Эти

психологические особенности личности определяют поведение личнос-

ти в трудных жизненных и профессиональных ситуациях.

Другое популярное направление исследований — выявление связи меж-
ду выгоранием и индивидуальными стратегиями сопротивления выгора-
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нию. Обзор работ, проведённый В. Е. Орёл, показывает, что высокий уро-
вень выгорания тесно связан с пассивными тактиками сопротивления
стрессу, и наоборот, люди, активно противодействующие стрессу, имеют
низкий уровень выгорания.

Эмоциональное выгорание и мотивация труда

В отношении педагогов многими исследователями отмечена большая роль
социально-психологических взаимоотношений в педагогическом коллек-
тиве и атмосфера в классах. Учителя, получающие поддержку среди кол-
лег, администрации, могут лучше сопротивляться различным воздействи-
ям, то есть быть менее подверженными эмоциональному выгоранию.
Отмечается также, что апатия учеников и неблагоприятная атмосфера
в классе могут привести к эмоциональному истощению учителя. Демо-
кратический стиль руководства, справедливость со стороны других участ-
ников образовательного процесса, обратная связь, удовлетворённость тру-
дом — это те характеристики, которые в меньшей степени способствуют
возникновению выгорания. Идентификации себя с единственным стату-
сом учителя, текучесть кадров и другие имеют положительную корреля-
цию с эмоциональным выгоранием.

Особый интерес представляют исследования выгорания в свете теории
справедливости. В соответствии с ней люди оценивают возможности от-
носительно окружающих в зависимости от факторов вознаграждения, це-
ны и своего вклада. Люди ожидают справедливых взаимоотношений,
при которых то, что они вкладывают и получают от них, пропорциональ-
но вкладываемому и получаемому другими индивидуумами. В професси-
ональной деятельности взаимоотношения не всегда строятся на основе
фактора справедливости. Бунк и Шауфели установили тесную связь фак-
тора несправедливости и синдрома выгорания: чем более выражены пе-
реживания несправедливости, тем сильнее выгорание.

Немалое количество работ посвящено изучению взаимосвязей выгора-
ния и мотивации. Исследователями отмечается свойственное «выгорев-
шим» снижение трудовой мотивации, которое проявляется в стремлении
свести работу к минимуму, появлении апатии и хронического негативиз-
ма по отношению к функциональным обязанностям, хотя при этом подчёр-
кивается отличие выгорания от неудовлетворённости профессией. 

Проблема выгорания тесно соприкасается с вопросами мотивации про-
фессионального выбора и карьерных ориентаций. По мнению А. Адлера,
за выбором «социальных» и «помогающих» специальностей стоит стрем-
ление к реализации мотива власти. 

Имеются данные о том, что выгоранию более подвержены молодые мало-
опытные работники, поскольку у них нереалистичны ожидания относи-
тельно профессии, организации и профессиональной успешности. Источ-
ником выгорания могут стать завышенные и неудовлетворённые
ожидания (Maslach C., Jackson S.E). Чем больше несоответствие между
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ожиданиями и действительностью, тем более негативными будут послед-
ствия и для работника, и для организации.

Многие исследования показывают взаимосвязь между ролевыми проблема-
ми и выгоранием как следствием попытки выполнить неопределённые или
совместить противоречивые требования, что обычно приводит к негативным
эмоциональным переживаниям и утрате чувства доверия к организации.

По мнению большинства авторов, педагоги — та категория профессиона-
лов, которая наиболее подвержена выгоранию вследствие специфики де-
ятельности. К основным факторам, обусловливающим выгорание педа-
гогов, относят ежедневную психическую перегрузку, самоотверженную
помощь, высокую ответственность за учеников, дисбаланс между интел-
лектуально-энергетическими затратами и морально-материальным воз-
награждением (фактор социальной несправедливости), ролевые конфлик-
ты, поведение «трудных» учащихся. 

Факторы риска в профессии учителя

Профессия педагога в настоящее время феминизирована, поэтому к пе-
речисленным профессиональным стрессорам добавляются загруженность
работой по дому и дефицит времени для семьи и детей3. 

Результаты исследований Т.И. Ронгинской (1996–1998 гг.) указывают на вы-
сокую вероятность развития симптомов выгорания среди учителей. Более
50% обследованных испытывают чувство неудовлетворённости работой, от-
мечают несоответствие между собственным вкладом и получаемым или ожи-
даемым вознаграждением. Около 30% учителей обнаруживают выраженные
признаки синдрома выгорания, что проявляется в снижении способности
к конструктивному решению профессиональных проблем, тенденции к от-
казу в ситуациях неудач, чувства неудовлетворённости результатами дея-
тельности. Развитие синдрома выгорания не зависит от возраста и пола об-
следованных учителей, а также от региональных условий организации
педагогической деятельности. Как в польских, так и в немецких и австрийских
выборках около 30% учителей обнаруживают признаки этого синдрома.

В работе Н.Е. Водопьяновой «Синдром выгорания: диагностика и профи-
лактика» (2005) сопоставлены показатели выгорания, адаптационных спо-
собностей и моделей преодолевающего поведения. Выборка состояла из
лиц в возрасте от 22 до 75 лет (средний возраст 42,5 года), со стажем рабо-
ты от 2 до 50 лет (51 человек). В результате были обнаружены достовер-
ные различия (на 1%-ном уровне значимости) между учителями с высо-
кой и низкой степенями выгорания по показателям адаптационного

потенциала. Педагоги, отличающиеся высокой
степенью выгорания, имеют более низкие пока-
затели личностного адаптационного потенциала,
поведенческой регуляции и нервно-психической
устойчивости по сравнению со своими коллега-
ми, обладающими низкой степенью выгорания.
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В ряде исследований отечественными специалистами зафиксированы про-
блемы учителей, которые совпадают с симптоматикой выгорания. Напри-
мер, в одном из исследований, у 50% опрошенных учителей отмечалось
ухудшение результатов деятельности, у 35% — понижение работоспособ-
ности, у 20% — появление нехарактерных ошибок, которые не замечают-
ся. Наблюдались изменения в мимике, позе, у большинства (60%) — из-
менения в речи. Обнаружено снижение показателей психических
процессов: в памяти — воспроизведения, во внимании — объёма, концен-
трации, устойчивости, в мышлении — быстроты, гибкости, логичности.
После переживания каких-то напряжённостей в общении значительная
часть опрошенных учителей чувствуют разбитость, подавленность, жела-
ние лечь, уснуть (Р.А. Макаревич, 1989). 

Эмоциональная устойчивость педагогов и саморегуляция

в деятельности

В качестве причин наиболее сильных негативных переживаний, связан-
ных с работой, педагоги разных возрастов, как правило, называют отсут-
ствие результата («ощущение, что работаешь впустую», «чувство отчаяния,
когда что-то не удалось» и т.д.). Ощущение утраты смысла деятельности,
обесценивание и бессмысленность усилий — сильнейший фактор пере-
живания учителей. Специалисты в области выгорания сходятся на том,
что развитие выгорания не ограничивается профессиональной средой,
и его последствия начинают ощутимо проявляться в личной жизни чело-
века, его взаимодействии с другими людьми. 

Психологическая основа предупреждения выгорания педагога — разви-
тие такого качества, как эмоциональная устойчивость. Обеспечение эмо-
циональной устойчивости связано с формированием тех способов и при-
ёмов эмоциональной саморегуляции, которые соответствуют ярко
выраженным индивидуальным особенностям и адекватны ситуациям. Вы-
сокий уровень субъектной осознанной саморегуляции — существенная
предпосылка эффективного, осознанного контроля поведения, возмож-
ностей компенсации неустойчивых эмоциональных состояний. 

Особую область составляет изучение эмоциональной устойчивости как
сложного, интегративного качества личности, характеризующегося таким
сочетанием эмоциональных, волевых, нравственных и интеллектуальных
компонентов психической деятельности, которое способствует успешно-
му решению человеком сложных и ответственных задач в напряжённой
эмоциональной обстановке, без значительного отрицательного влияния
последней на самочувствие, здоровье и дальнейшую работоспособность
человека. Низкий уровень психологической культуры, недостаточное раз-
витие коммуникативных способностей, навыков саморегуляции приводят
к тому, что значительная часть учителей страдает болезнями стресса —
многочисленными соматическими и нервно-психическими болезнями. 

Способность противостоять трудностям формируется в процессе жизне-
деятельности, она теснейшим образом связана с отражением собствен-
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ных возможностей человека, с опытом разрешения аналогичных ситуа-
ций, с выбором способа преодоления препятствий в сложной ситуации.
Выбор способа преодоления трудностей во многом определяет поведение
человека. В сфере межличностных трудностей и конфликтов, которые
могут возникнуть в самых разнообразных ситуациях, выбор адекватного
способа их преодоления в значительной мере определяет дальнейшие вза-
имодействия с окружающими.

Система эмоциональной саморегуляции напряжённой деятельности ста-
новится более расчлененной (дифференцированной) и упорядоченной, ес-
ли условия её развития направлены на формирование установленной после-
довательности и взаимосвязи звеньев целостного процесса саморегуляции.
Целенаправленному формированию должно предшествовать усвоение че-
ловеком общих знаний о целостном процессе эмоциональной саморегуля-
ции. Становление развитых форм эмоциональной саморегуляции должно
проводиться в процессе активного включения индивида в эмоциогенные
(специально эмоционально оформленные) условия, что и позволяет интер-
претировать общественно выработанные формы эмоционального отраже-
ния и результаты этого отражения в сознании человека.

Необходимость саморегуляции возникает тогда, когда педагог сталкива-
ется с новой, необычной, трудноразрешимой для него проблемой, которая
не имеет однозначного решения или предполагает несколько альтернатив-
ных вариантов. В ситуации, когда педагог находится в состоянии повышен-
ного эмоционального и физического напряжения, что побуждает его к им-
пульсивным действиям. Или в случае если он находится в ситуации
оценивания со стороны детей, коллег, других людей. Психологические ос-
новы саморегуляции включают в себя управление как познавательными
процессами, так и личностью: поведением, эмоциями и действиями. В на-
стоящее время для саморегуляции психических состояний используется
так называемое нейролингвистическое программирование. 

Эмоциональная регуляция педагогической деятельности может быть сфор-
мирована путём коррекции способов эмоционального реагирования, рас-
крывающих отношение педагога к себе, деятельности и к партнёрам по
этой деятельности. Важный фактор формирования эмоциональной регу-
ляции поведения — опыт общения. 

Другое важное звено в процессе саморегуляции — психологическая наст-
ройка на работу в определённых условиях. Настройки, адекватные пред-
ставлению человека о задачах и условиях предстоящей деятельности, не-
обходимые компоненты общей структуры процессов программирования
и регуляции деятельности.

Профилактика эмоционального выгорания

Психологическая профилактика — содействие полноценному социально-
профессиональному развитию личности, предупреждение возможных
кризисов, деструктивных личностных и межличностных конфликтов,
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включая выработку рекомендаций по улучшению социально-професси-
ональных условий самореализации личности, с учётом формирующихся
социально-экономических отношений. Основная задача психопрофилак-
тики — создание условий, содействующих адекватному и компетентно-
му реагированию личности на кризисные явления. Сущность психопро-
филактики состоит в создании при помощи психолого-педагогических
технологий условий для предотвращения ситуаций, факторов, вызываю-
щих психологические напряжения, стрессы и травмы, а также повыше-
ние психологической толерантности (невосприимчивости) к ним. 

Аутогенная тренировка используется в таких видах деятельности, которые
вызывают у человека повышенную эмоциональную напряжённость. Педа-
гогическая работа связана с интенсивным общением как с детьми, так и с их
родителями. Сам аутотренинг представляет собой систему упражнений для
саморегуляции психических и физических состояний. Он основан на со-
знательном применении человеком различных средств психологического
воздействия на собственный организм и нервную систему с целью их релак-
сации и активизации. Использование приёмов аутотренинга позволяет че-
ловеку целенаправленно изменить настроение, самочувствие, что положи-
тельно отражается на его работоспособности, здоровье.

Большое значение для противостояния выгоранию и сохранению профес-
сионального здоровья педагогов имеют модели преодолевающего поведе-
ния. Конструктивными следует считать просоциальные действия (поиск
социальной поддержки и вступление в социальный контакт) и ассертив-
ные (уверенные) действия. Эти модели поведения способствуют успешной
профессиональной адаптации и снижают риск развития синдрома выго-
рания. Неконструктивные способы поведения — избегание, манипуля-
тивные, асоциальные и агрессивные действия — сопряжены с высоким
уровнем выгорания и профессиональной дезадаптацией учителей.

Таким образом, предупреждение эмоционального выгорание возможно
через освоение приёмов саморегуляции. Основы саморегуляции включа-
ют управление как познавательными процессами, так и личностью: пове-
дением, эмоциями и действиями. В качестве технологий, позволяющих
контролировать эмоциональное состояние, возможно использование ау-
тотренинга, освоение моделей преодолевающего поведения. Предупреж-
дению эмоционального выгорания учителя способствует выполнение ря-
да рекомендаций: определение краткосрочных и долгосрочных целей,
отдых от работы и других нагрузок, овладение умениями и навыками са-
морегуляции, профессиональное развитие и самосовершенствование, из-
бегание ненужной конкуренции, эмоциональное общение, физические
нагрузки и здоровый образ жизни. К факторам, повышающим значимость
педагогического труда и препятствующим выгоранию, относят возмож-
ности для творческого роста, повышение уровня заработной платы, инте-
рес к работе в школе, использование технических средств обучения, спо-
собствующих эффективной работе, осознание полезности труда,
стабильность положения учителя в школе, хорошие взаимоотношения
в коллективе, высокий уровень ответственности за труд.
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