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êàê íå ñãîðåòü íà ðàáîòå,

èëè îá ýìîöèîíàëüíîì

âûãîðàíèè ïåäàãîãîâ

í. ÿíêîâñêàÿ

Âñÿêàÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ ðàáîòà, ïîìèìî ôèçè÷åñêèõ 

è ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé òðåáóåò îò ÷åëîâåêà ëè÷-

íîñòíûõ êà÷åñòâ, ñîäåéñòâóþùèõ óñïåõó äåÿòåëüíîñòè. 

Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî îòíîñèòñÿ ê ïðîôåññèÿì, ãäå îáúåê-

òîì ïðîôåññèîíàëüíîé àêòèâíîñòè ðàáîòíèêà âûñòóïàåò 

äðóãîé ÷åëîâåê è âçàèìîäåéñòâèå «÷åëîâåê — ÷åëîâåê» çà-

âèñèò îò ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ òîãî è äðóãîãî.

ïðîôåññèÿ ïåäàãîãà îòíîñèòñÿ ê ïðîôåññèÿì âûñøåãî òèïà 
ïî ïðèçíàêó íåîáõîäèìîñòè ïîñòîÿííîé ðåôëåêñèè íà 

ñîäåðæàíèå ïðåäìåòà ñâîåé äåÿòåëüíîñòè. Ïåäàãîãó âàæíî îá-
ëàäàòü âûñîêèìè ëè÷íîñòíûìè êà÷åñòâàìè. Â ïåäàãîãè÷åñêîé 
ëèòåðàòóðå ìíîæåñòâî ïîïûòîê îáîçíà÷èòü êà÷åñòâà, áåç êîòî-
ðûõ íåò óñïåõà ïåäàãîãè÷åñêîé ðàáîòû. Íî òàêèå ïîïûòêè, êàê 
ïðàâèëî, ñâîäÿòñÿ ê ïåðå÷èñëåíèþ äîñòîèíñòâ ñîâðåìåííîãî 
êóëüòóðíîãî ÷åëîâåêà: ãóìàíèçì, ÷åñòíîñòü, ñïðàâåäëèâîñòü, òðó-
äîëþáèå è ïðî÷èå.

Åñëè èñõîäèòü èç ñóùíîñòè è ñîäåðæàíèÿ ïðîôåññèè ïå-
äàãîãà, òî ê îñíîâíûì, áàçîâûì ëè÷íîñòíûì õàðàêòåðèñòèêàì 
Ùóðêîâà Í.Å. îòíîñèò:

Èíòåðåñ ê æèçíè. Ýòà ëè÷íîñòíàÿ ÷åðòà ñèëüíî âëèÿåò íà 
ñîäåðæàíèå è õàðàêòåð ðàáîòû ïåäàãîãà òàê ñèëüíî, ÷òî ýòî íå-
çàìåòíî äàæå ñàìîìó ó÷èòåëþ. Èíòåðåñ ê æèçíè — óñëîâèå ðà-
áîòû ñ äåòñòâîì, ýòî óñëîâèå ýôôåêòèâíîñòè âîñïèòàíèÿ, òàê êàê 
âîñïèòàíèå íåïðåìåííî îðèåíòèðîâàíî íà ôîðìèðîâàíèå ñïî-
ñîáíîñòè áûòü ñ÷àñòëèâûì, à â îñíîâå òàêîé ñïîñîáíîñòè ëåæèò 
ïðèíÿòèå æèçíè êàê òàêîâîé â êà÷åñòâå âåëèêîãî äàðà ïðèðîäû. 
Äåòñòâî íå ïðîùàåò ðàâíîäóøèÿ ê æèçíè.

Èíòåðåñ ê ÷åëîâåêó êàê ê òàêîâîìó, îáùåå îòíîøåíèå 
ê íåìó êàê ôåíîìåíó â ñèñòåìå æèâûõ îðãàíèçìîâ íà çåìëå.

Åñëè âíèìàíèå ê ëè÷íîñòíûì ïðîÿâëåíèÿì «ß» ÷åëîâåêà 
ñâÿçàíî ñ ïîçíàíèåì ÷åëîâå÷åñêîé äóøè, ñ óâàæåíèåì èíäè-
âèäóàëüíîñòè, ñ ïðèçíàíèåì ïðàâà ÷åëîâåêà íà îñîáåííîñòè 
è íåñõîäñòâî ñ äðóãèìè, òîãäà â îòíîøåíèè ê íåìó ñîõðàíÿåòñÿ 
öåííîñòíàÿ ïîçèöèÿ âíå çàâèñèìîñòè îò êîíêðåòíûõ õàðàêòå-
ðèñòèê ýòîãî ÷åëîâåêà. Åñëè ïåäàãîãó èíòåðåñåí ÷åëîâåê êàê 
òàêîâîé, ëåãêî ñíèìàåòñÿ öåëûé ðÿä ïðîáëåì. Ðåøàåòñÿ ïðå-
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è ñèñòåìû
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ñëîâóòûé âîïðîñ «ëþáâè ê ðåá¸íêó», ïîòîìó ÷òî ïåäàãîãó èíòåðåñåí êàæäûé 
âîñïèòàííèê.

Ðàáîòàòü ñ äåòüìè, èìåÿ èíòåðåñ ê ÷åëîâåêó, ëåãêî ïðè âñåé ñëîæíîñòè è òîí-
êîñòè ýòîé ðàáîòû. Èíòåðåñ ê ÷åëîâåêó ïîìîãàåò îáðåñòè ïðîôåññèîíàëüíîå 
ðàâíîâåñèå è óñòîÿòü íà ïðîôåññèîíàëüíîé âûñîòå, à çíà÷èò, ðàçóìíî èñêàòü 
ðåøåíèå ïðîáëåìû.

Èíòåðåñ ê êóëüòóðå. Êàê ëè÷íîñòíàÿ õàðàêòåðèñòèêà îí — óñëîâèå óñïåø-
íîñòè ïðîôåññèîíàëüíîé ðàáîòû ïåäàãîãà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ýòà ÷åðòà ëè÷íîñòè 
ðàçâèâàåòñÿ â ïðîöåññå âîñïèòàíèÿ. Êîãäà ðå÷ü èä¸ò îá èíòåðåñå ïåäàãîãà ê êóëü-
òóðå, èìååòñÿ â âèäó øèðîêàÿ ïàëèòðà åãî èíòåðåñîâ ê òåõíèêå, íàóêå, èñêóññòâó, 
áûòó, ïîëèòè÷åñêîìó óñòðîéñòâó îáùåñòâà, ê ìîðàëè, ýêîíîìèêå, ãèãèåíå è èíûì 
ôîðìàì ñîçèäàíèÿ.

Åñëè ó ïåäàãîãà åñòü èíòåðåñ ê êóëüòóðå, îí íå òîëüêî ñàì çíàêîìèòñÿ ñ ôàê-
òàìè ðàçâèâàþùåéñÿ ìèðîâîé êóëüòóðû, íî è âîñïèòûâàåò ó äåòåé ïðèñòàëüíîå 
âíèìàíèå ê íèì. Îäíî èç ñàìûõ ñèëüíûõ ïðîòèâîðå÷èé âîñïèòàíèÿ ñîñòîèò â òîì, 
÷òî ïåäàãîã îäíîâðåìåííî ïðåäñòàâëÿåò è â÷åðàøíþþ è ñåãîäíÿøíþþ êóëüòóðó. 
Ïðåîäîëåâàåòñÿ ïðîòèâîðå÷èå áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî, ïðèîáùàÿ äåòåé ê êóëüòóðå, 
ïåäàãîã ñàì îâëàäåâàåò òåì, ÷òî ïðèâèâàåò äåòÿì.

Îáîçíà÷èì ïðîôåññèîíàëüíûå êà÷åñòâà, îáåñïå÷èâàþùèå óñïåøíîå ïåäà-
ãîãè÷åñêîå îáùåíèå è âçàèìîäåéñòâèå ó÷èòåëÿ ñ ó÷àùèìèñÿ. Ñòîëÿðåíêî Ë.Ä. 1 

ê òàêèì êà÷åñòâàì îòíîñèò:
— íàëè÷èå ïîòðåáíîñòè è óìåíèé îáùåíèÿ, îáùèòåëüíîñòü, êîììóíèêàòèâ-

íûå êà÷åñòâà;
— ñïîñîáíîñòü ýìîöèîíàëüíîé ýìïàòèè è ïîíèìàíèÿ ëþäåé;
— ãèáêîñòü, îïåðàòèâíî-òâîð÷åñêîå ìûøëåíèå, îáåñïå÷èâàþùåå óìåíèå 

áûñòðî è ïðàâèëüíî îðèåíòèðîâàòüñÿ â ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ îáùåíèÿ, áûñòðî 
èçìåíÿòü ðå÷åâîå âîçäåéñòâèå â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè îáùåíèÿ, èíäèâèäó-
àëüíûõ îñîáåííîñòåé ó÷àùèõñÿ;

— óìåíèå îùóùàòü è ïîääåðæèâàòü îáðàòíóþ ñâÿçü â îáùåíèè; óìåíèå 
óïðàâëÿòü ñîáîé, ñâîèì ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì, ñâîèì òåëîì, ãîëîñîì, ìèìèêîé, 
óìåíèå óïðàâëÿòü íàñòðîåíèåì, ìûñëÿìè, ÷óâñòâàìè, óìåíèå ñíèìàòü ìûøå÷íûå 
çàæèìû;

— ñïîñîáíîñòü ê ñïîíòàííîñòè (íåïîäãîòîâëåííîé êîììóíèêàöèè);
— óìåíèå ïðîãíîçèðîâàòü âîçìîæíûå ïåäàãîãè÷åñêèå ñèòóàöèè, ïîñëåä-

ñòâèÿ ñâîèõ âîçäåéñòâèé;
— âåðáàëüíûå ñïîñîáíîñòè: ðàçâèòîñòü ðå÷è, áîãàòûé ëåêñè÷åñêèé çàïàñ, 

ïðàâèëüíûé îòáîð ÿçûêîâûõ ñðåäñòâ;
— âëàäåíèå èñêóññòâîì ïåäàãîãè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿ-

þò ñîáîé ñïëàâ æèçíåííûõ, åñòåñòâåííûõ ïåðåæèâàíèé ïåäàãîãà è ïåäàãîãè÷åñêè 
öåëåñîîáðàçíûõ, ñïîñîáíûõ ïîâëèÿòü íà ó÷àùèõñÿ â òðåáóåìîì íàïðàâëåíèè;

— ñïîñîáíîñòü ê ïåäàãîãè÷åñêîé èìïðîâèçàöèè, óìåíèå ïðèìåíÿòü âñ¸ ðàç-
íîîáðàçèå ñðåäñòâ âîçäåéñòâèÿ (óáåæäåíèå, âíóøåíèå, çàðàæåíèå, ïðèìåíåíèå 
ðàçëè÷íûõ ïðè¸ìîâ âîçäåéñòâèÿ, «ïðèñïîñîáëåíèé» è «ïðèñòðîåê»).

Ïî ìíåíèþ Ùóðêîâîé Í.Å., ïåðå÷èñëåííûå ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà íå çàìå-
íÿþò ïðîôåññèîíàëèçìà, è ïîýòîìó âðåäíû ïðèçûâû ê ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ 
ëè÷íîñòè, åñëè îíè íå ïîäêðåïëÿþòñÿ õîðîøèì ïðîôåññèîíàëüíûì îáó÷åíèåì 
ïåäàãîãà.

1 Ñòîëÿðåíêî Ë.Ä., 
Ñàìûãèí Ñ.È. 
Ïñèõîëîãèÿ è ïåäà-
ãîãèêà. Ì., 1999.
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Ïðîàíàëèçèðóåì äåÿòåëüíîñòü ïåäàãîãà ñ òî÷êè çðåíèÿ ôàêòîðîâ, èíèöèè-
ðóþùèõ ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå. Îð¸ë Â.Å. ïðåäëîæèë ñëåäóþùóþ êëàññèôè-
êàöèþ òàêèõ ôàêòîðîâ2.

Ðàññìîòðèì ãðóïïó îðãàíèçàöèîííûõ ôàêòîðîâ, êóäà âêëþ÷àþòñÿ óñëîâèÿ 
ìàòåðèàëüíîé ñðåäû, ñîäåðæàíèå ðàáîòû è ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ 
äåÿòåëüíîñòè.

Óñëîâèÿ ðàáîòû. Îñíîâíîé óïîð â èçó÷åíèè ýòèõ ôàêòîðîâ áûë ñäåëàí íà 
âðåìåííûˆå ïàðàìåòðû äåÿòåëüíîñòè è îáú¸ìà ðàáîòû. Èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëü-
ñòâóþò î òîì, ÷òî ïîâûøåííûå íàãðóçêè, ñâåðõóðî÷íàÿ ðàáîòà, âûñîêàÿ ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü ðàáî÷åãî äíÿ ñòèìóëèðóþò ðàçâèòèå âûãîðàíèÿ.

Ïðîôåññèÿ ïåäàãîãà ïîäïàäàåò ïîä ýòè ïàðàìåòðû: òàê, ñàì ïî ñåáå ôàêò, 
÷òî ñðåäíÿÿ âåëè÷èíà ðàáî÷åé íåäåëè ó÷èòåëÿ ðàâíà, ïî ïîäñ÷¸òàì Ë.Ô. Êîëåñ-
íèêîâà3, 52 ÷àñàì, íàìíîãî âûøå òîé (40 ÷àñîâ), êîòîðàÿ óñòàíîâëåíà ïî ñòðàíå, 
à òàêæå íèçêàÿ îïëàòà òðóäà, íå îáåñïå÷èâàþùàÿ íîðìàëüíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ 
(ïðàêòè÷åñêè âñå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò, ÷òî íåäîñòàòî÷íîå âîçíàãðàæäå-
íèå, äåíåæíîå èëè ìîðàëüíîå, èëè åãî îòñóòñòâèå ñïîñîáñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ 
âûãîðàíèÿ), íåðåäêî ïðèâîäÿò ê ôðóñòðàöèè, òðåâîæíîñòè, ýìîöèîíàëüíîìó îïó-
ñòîøåíèþ êàê ïðåäïîñûëêå ðàçëè÷íûõ ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Ñîäåðæàíèå òðóäà. Ýòà ãðóïïà ôàêòîðîâ âêëþ÷àåò êîëè÷åñòâåííûå è êà÷å-
ñòâåííûå àñïåêòû ðàáîòû ñ ó÷àùèìèñÿ: èõ êîëè÷åñòâî, ñòåïåíü ãëóáèíû êîíòàêòà. 
Òàê, áîëüøîå êîëè÷åñòâî ó÷àùèõñÿ â êëàññå ìîæåò ïðèâåñòè ê íåäîñòàòêó êîíòðî-
ëÿ, ÷òî áóäåò ãëàâíûì ôàêòîðîì, ñïîñîáñòâóþùèì âûãîðàíèþ. Ïåäàãîãàì ïðèõî-
äèòñÿ èìåòü äåëî ñ äåòüìè èç ñîöèàëüíî-íåáëàãîïîëó÷íûõ ñåìåé, îñòðîòà ïðîáëåì 
ýòèõ äåòåé ñïîñîáñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ âûãîðàíèÿ. Íàèáîëåå âûïóêëî âëèÿíèå 
ýòèõ ôàêòîðîâ â òåõ âèäàõ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ãäå îñòðîòà ïðîáëåì 
ñî÷åòàåòñÿ ñ ìèíèìèçàöèåé óñïåõà â ýôôåêòèâíîñòè èõ ðåøåíèÿ. Ýòî ìîãóò áûòü 
êëàññû êîððåêöèè, ãäå ïðè ìàêñèìàëüíîì âëîæåíèè óñèëèé ñî ñòîðîíû ïåäàãîãà, 
ðåçóëüòàò ìîæåò îêàçàòüñÿ íå ñàìûì âûñîêèì. Ïðè ýòîì ëþáàÿ êðèòè÷åñêàÿ ñèòóà-
öèÿ ñ ó÷åíèêîì, íåçàâèñèìî îò å¸ ñïåöèôèêè — òÿæêîå áðåìÿ äëÿ ïåäàãîãà. Îíà 
îòðèöàòåëüíî âîçäåéñòâóåò íà íåãî è ïðèâîäèò, â êîíå÷íîì èòîãå, ê âûãîðàíèþ.

Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå ôàêòîðû. Ó÷èòåëÿ, õàðàêòåðèçóþùèåñÿ íà-
ëè÷èåì îïåêàþùåé èäåîëîãèè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ó÷åíèêàìè, à òàêæå íå 
èñïîëüçóþùèå ðåïðåññèâíóþ è ñèòóàöèîííóþ òàêòèêè, äåìîíñòðèðóþò âûñîêèé 
óðîâåíü âûãîðàíèÿ. Àòìîñôåðà â êîëëåêòèâå ó÷àùèõñÿ è èõ îòíîøåíèå ê ó÷èòåëþ 

Îðãàíèçàöèîííûå ôàêòîðû Èíäèâèäóàëüíûå ôàêòîðû

Óñëîâèÿ ðàáîòû: ðàáî÷èå ïåðåãðóçêè, 
äåôèöèò âðåìåíè, ïðîäîëæèòåëüíîñòü 
ðàáî÷åãî äíÿ

Ñîäåðæàíèå òðóäà: ÷èñëî êëèåíòîâ, îñòðîòà 
èõ ïðîáëåì, ãëóáèíà êîíòàêòà ñ êëèåíòîì, 
ó÷àñòèå â ïðèíÿòèè ðåøåíèé, îáðàòíàÿ 
ñâÿçü

Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå: 
âçàèìîîòíîøåíèÿ â îðãàíèçàöèè, 
îòíîøåíèå ê îáúåêòó òðóäà

Ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèå: âîçðàñò, ïîë, 
óðîâåíü îáðàçîâàíèÿ, ñåìåéíîå ïîëîæåíèå, 
ñòàæ ðàáîòû

Ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè: âûíîñëèâîñòü, ëîêóñ 
êîíòðîëÿ, ñòèëü ñîïðîòèâëåíèÿ, ñàìîîöåíêà, 
íåéðîòèçì (òðåâîæíîñòü), ýêñòðàâåðñèÿ 

2 Îð¸ë Â.Å. Ôåíîìåí 
âûãîðàíèÿ â çà-
ðóáåæíîé ïñèõîëî-
ãèè: ýìïèðè÷åñêèå 
èññëåäîâàíèÿ è 
ïåðñïåêòèâû // 
Ïñèõîëîãè÷åñêèé 
æóðíàë. 2001. 
Ò. 22. ¹ 1.

3 Êîëåñíèêîâ Ë.Ô. 
Ðåçåðâû ýôôåêòèâ-
íîñòè ïåäàãîãè÷å-
ñêîãî òðóäà. Íîâî-
ñèáèðñê, 1985.
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ê à ê  í å  ñ ã î ð å ò ü  í à  ð à á î ò å ,
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è ó÷åáíîìó ïðîöåññó ìîãóò ïðîâîöèðîâàòü âîçíèêíîâåíèå âûãîðàíèÿ ó ïåäàãî-
ãîâ. Â ÷àñòíîñòè, àïàòèÿ ó÷åíèêîâ è íåáëàãîïðèÿòíàÿ àòìîñôåðà â êëàññå, íàïðè-
ìåð, àêòèâíîå ñîïðîòèâëåíèå ó÷èòåëþ â âèäå íåãàòèâíîãî ïîâåäåíèÿ ó÷åíèêîâ, 
âûçûâàþò ó ó÷èòåëåé âûãîðàíèå.

Êàêîé äîëæíà áûòü êîìáèíàöèÿ òåõíîëîãèé äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ â èäåàëå? Îçíà÷àåò ëè âëàäåíèå øèðîêèì ñïåêòðîì ïåäàãî-
ãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé â ðàáîòå ñ äåòüìè è óìåíèåì ó÷èòåëÿ èõ èñïîëüçîâàòü àäåê-
âàòíî ñèòóàöèè ïðîôèëàêòèêó ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ? 

Ïðîôåññèÿ ó÷èòåëÿ îòíîñèòñÿ ê ðàçðÿäó ñòðåññîãåííûõ, òðåáóþùèõ îò íåãî 
ñàìîîáëàäàíèÿ è ñàìîðåãóëÿöèè. Ïðîÿâëåíèÿ ñòðåññà â åãî ðàáîòå ðàçíîîáðàçíû 
è îáøèðíû. Â ïåðâóþ î÷åðåäü âûäåëÿþòñÿ ôðóñòðèðîâàííîñòü, òðåâîæíîñòü, èç-
ìîæä¸ííîñòü, äåïðåññèÿ, ýìîöèîíàëüíàÿ ðèãèäíîñòü è ýìîöèîíàëüíîå îïóñòîøå-
íèå — ýòî öåíà îòâåòñòâåííîñòè, êîòîðóþ ïëàòèò ó÷èòåëü.

Ìàðêîâà À.Ê.4 óòâåðæäàåò, ÷òî äëÿ ðàáîòû ó÷èòåëÿ õàðàêòåðíû: èíôîðìà-
öèîííûé ñòðåññ, âîçíèêàþùèé â ñèòóàöèÿõ èíôîðìàöèîííûõ ïåðåãðóçîê, êîãäà 
÷åëîâåê íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ çàäà÷åé, íå óñïåâàåò ïðèíèìàòü âåðíûå ðåøåíèÿ â òðå-
áóåìîì òåìïå ïðè âûñîêîé ñòåïåíè îòâåòñòâåííîñòè çà èõ ïîñëåäñòâèÿ; è ýìîöè-
îíàëüíûé ñòðåññ, êîãäà ïîä âëèÿíèåì îïàñíîñòè, îáèä âîçíèêàþò ýìîöèîíàëüíûå 
ñäâèãè, èçìåíåíèÿ â ìîòèâàöèè, õàðàêòåðå äåÿòåëüíîñòè, íàðóøåíèÿ äâèãàòåëü-
íîãî è ðå÷åâîãî ïîâåäåíèÿ.

Òðóä ïåäàãîãà îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó íàèáîëåå ýìîöèîíàëüíî íàïðÿæ¸ííûõ âè-
äîâ òðóäà: ïî ñòåïåíè íàïðÿæ¸ííîñòè íàãðóçêà ó÷èòåëÿ â ñðåäíåì áîëüøå, ÷åì 
ó ìåíåäæåðîâ è áàíêèðîâ, ãåíåðàëüíûõ äèðåêòîðîâ è ïðåçèäåíòîâ àññîöèàöèé, 
ò.å. òåõ, êòî íåïîñðåäñòâåííî ðàáîòàåò ñ ëþäüìè. Áîéêî Â.Â. ïðèâîäèò ñëåäóþ-
ùèå äàííûå: èç 7300 ïåäàãîãîâ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîë ïîâûøåííûé ðèñê 
ïàòîëîãèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû îòìå÷åí â 29,4% ñëó÷àåâ, çàáîëåâàíèÿ 
ñîñóäîâ ãîëîâíîãî ìîçãà — ó 37,2% ïåäàãîãîâ; 57,8% îáñëåäîâàííûõ èìåþò íàðó-
øåíèÿ äåÿòåëüíîñòè æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Âñÿ âûÿâëÿåìàÿ ñîìàòè÷åñêàÿ 
ïàòîëîãèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ êëèíèêîé íåâðîçîïîäîáíûõ íàðóøåíèé. Ñîáñòâåííî 
íåâðîòè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà âûÿâèëèñü â 60–70% ñëó÷àåâ5.

Íî åñòü è îáîðîòíàÿ ñòîðîíà ýòîé óäðó÷àþùåé ñòàòèñòèêè: êòî æå ó÷èò äå-
òåé? Ìîæåò ëè ÷åëîâåê, îáðåìåí¸ííûé òàêèìè ñòðàäàíèÿìè, óñïåøíî âëèÿòü íà 
ïîäðàñòàþùåå ïîêîëåíèå?

Ðàññìîòðèì òåïåðü èíäèâèäóàëüíûå ôàêòîðû, â ýòó ãðóïïó âêëþ÷åíû 
ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèå è ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè. Îð¸ë Â.Å. îòìå÷àåò, ÷òî 
èç âñåõ ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê íàèáîëåå òåñíóþ ñâÿçü ñ âû-
ãîðàíèåì èìåþò âîçðàñò è ñòàæ.

Âûäåëÿþòñÿ òðè ãðóïïû ïåäàãîãîâ: ñî ñòàæåì îò 0 äî 5 ëåò, îò 15 äî 20 ëåò 
è áîëüøå 20 ëåò.

Ïåäàãîãè ñî ñòàæåì 0–5 ëåò. Âîçðàñòíûå ãðàíèöû 23–29 ëåò. Âîçìîæíîé 
ïðè÷èíîé âûãîðàíèÿ â ýòîì âîçðàñòå ìîæåò ñòàòü íåñîîòâåòñòâèå îæèäàíèé, ñâÿ-
çàííûõ ñ ïðîôåññèåé, è ðåàëüíîé äåéñòâèòåëüíîñòüþ. Îäèí èç èñòî÷íèêîâ îæè-
äàíèé — íàáîð âåðîâàíèé îòíîñèòåëüíî ïðîôåññèîíàëîâ è èõ ðàáîòû, êîòîðûå 
çàëîæåíû â íàñ îáùåñòâîì. Íàïðèìåð, ìû îæèäàåì, ÷òî, êàê òîëüêî ÷åëîâåê çà-
êîí÷èë îáó÷åíèå, îí àâòîìàòè÷åñêè ñòàíîâèòñÿ êîìïåòåíòíûì. Ìîëîäûå ïåäàãîãè 
÷óâñòâóþò ñåáÿ íåàäåêâàòíûìè, êîãäà ñòàëêèâàþòñÿ ñ ñèòóàöèÿìè, ê êîòîðûì íå 
áûëè ïîäãîòîâëåíû. Ýòî ñðåäíèé âîçðàñò ñîçäàíèÿ ñåìüè, è ìîëîäûõ ïåäàãîãîâ, 

4 Ìàðêîâà À.Ê. 
Ïñèõîëîãèÿ òðóäà 
ó÷èòåëÿ. Ì.: Ïðî-
ñâåùåíèå, 1993.

5 Áîéêî Â.Â. Ýíåðãèÿ 
ýìîöèé â îáùåíèè: 
âçãëÿä íà ñåáÿ è íà 
äðóãèõ. Ì., 1996.
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âñòóïèâøèõ â áðàê, æä¸ò íå òîëüêî íà÷àëî ñåìåéíîé æèçíè, íî è êðèòè÷åñêèé 
ïåðèîä å¸ ñòàíîâëåíèÿ, ÷òî ìîæåò áûòü îäíèì èç ôàêòîðîâ âîçíèêíîâåíèÿ ñèì-
ïòîìîâ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. È, íàïðîòèâ, íåóäà÷íûå ïîïûòêè ñîçäàòü 
ñåìüþ â áîëåå ñòàðøåì âîçðàñòå, íà íàø âçãëÿä, ìîãóò íàêëàäûâàòü îòïå÷àòîê íà 
ïðîôåññèîíàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü ïåäàãîãà.

Íàèáîëåå óñòîé÷èâîé îêàçàëàñü ãðóïïà ïåäàãîãîâ ñî ñòàæåì ðàáîòû îò 15 
äî 20 ëåò, âîçðàñòíûå ãðàíèöû 35–41 ãîä. Äëÿ ýòîãî âîçðàñòíîãî äèàïàçîíà õà-
ðàêòåðíî îñâîåíèå ðîäèòåëüñêîé äèñòàíöèè ñ äåòüìè, ïîÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü 
áîëüøå âðåìåíè è âíèìàíèÿ óäåëÿòü ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíè. Ýòî ïðèâîäèò 
ê îáíîâëåíèþ ïåðåæèâàíèé, ïîÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî ïîëíîòû æèçíè, ïðè÷àñòíîñòè êî 
âñåì å¸ ïðîÿâëåíèÿì. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî äîñòèæåíèå äóøåâíîé ãàðìîíèè, 
ñòàáèëüíîñòè ýòîãî âîçðàñòíîãî ïåðèîäà — ïîëîæèòåëüíûå ôàêòîðû, ôîðìèðóþ-
ùèå óñòîé÷èâîñòü ê ñèíäðîìó ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

Ó ïåäàãîãîâ ñî ñòàæåì ðàáîòû áîëåå 20 ëåò, âîçðàñòíûå ãðàíèöû 40–53 ãîäà, 
âñå ôàçû ñèíäðîìà ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ òàêæå èìåþò òåíäåíöèþ ê ðîñòó. 
Íî ñðåäè íèõ ïåäàãîãîâ ñî ñôîðìèðîâàâøèìñÿ, ôîðìèðóþùèìñÿ è íåñôîðìè-
ðîâàâøèìñÿ ñèíäðîìîì îêàçàëîñü ïðèìåðíî ðàâíîå êîëè÷åñòâî (35,7%, 35,7% 
è 28,5%). Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî òàêîé ïîäú¸ì ñâÿçàí ñ âîçðàñòíûìè îñîáåí-
íîñòÿìè. Ýòî êðèçèñ èäåíòè÷íîñòè ëè÷íîñòè. Ïåðåä ÷åëîâåêîì âñòà¸ò âîïðîñ: 
«À çà÷åì âñ¸ ýòî? Çà÷åì ÿ ðàáîòàþ, çà÷åì æèâó?» Òîò, êòî èçáåãàåò ðàáîòû ïî 
èçìåíåíèþ ñåáÿ, ê ñòàðîñòè ìîæåò îêàçàòüñÿ â òðàãè÷åñêîé ñèòóàöèè. Åäèíñòâåí-
íûì å¸ ñîäåðæàíèåì ìîãóò ñòàòü áîëåçíè, îäèíî÷åñòâî è îæèäàíèå ñìåðòè. Åñëè 
÷åëîâåê óñïåøíî ðåøàåò æèçíåííûå çàäà÷è, òî â âîçðàñòå 50–55 ëåò îí ïåðåæè-
âàåò íîâûé ïîäú¸ì òâîð÷åñêèõ ñèë.

Ïðè÷èíû ñïàäà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ó÷èòåëÿ ñòàðøåãî âîçðàñòà, 
òàê íàçûâàåìûé «ïåäàãîãè÷åñêèé êðèç», âûäåëÿåò Þ.Ë. Ëüâîâà. Ïî å¸ ìíåíèþ, 
ýòî, âî-ïåðâûõ, ñòðåìëåíèå ïåäàãîãà èñïîëüçîâàòü íîâûå äîñòèæåíèÿ íàóêè 
è íåâîçìîæíîñòü èõ ðåàëèçîâàòü â ñæàòûå ñðîêè îáó÷åíèÿ; îòñóòñòâèå îòäà÷è îò 
ó÷àùèõñÿ; íåñîîòâåòñòâèå îæèäàåìîãî è ôàêòè÷åñêîãî ðåçóëüòàòîâ; âî-âòîðûõ, 
âîçíèêíîâåíèå è ðàçâèòèå èçëþáëåííûõ ïðè¸ìîâ, øàáëîíîâ â ðàáîòå è îñîçíà-
íèå òîãî, ÷òî íóæíî ìåíÿòü ñëîæèâøóþñÿ ñèòóàöèþ, íî êàê ìåíÿòü — íåèçâåñòíî; 
â-òðåòüèõ, âîçìîæíîñòü èçîëÿöèè ó÷èòåëÿ â ïåäàãîãè÷åñêîì êîëëåêòèâå, êîãäà åãî 
ïîèñêè, èííîâàöèè íå ïîääåðæèâàþòñÿ êîëëåãàìè, ÷òî âûçûâàåò ÷óâñòâî òðåâîãè, 
îäèíî÷åñòâà, íåâåðèÿ â ñåáÿ6.

Áîëüøàÿ ÷àñòü ó÷èòåëåé ñïðàâëÿåòñÿ ñ êðèçîì, íî îí ìîæåò îêàçûâàòü âëèÿ-
íèå íà ðàçâèòèå âûãîðàíèÿ.

×òî êàñàåòñÿ çàâèñèìîñòè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ è ïîëà, òî ôåìèíèçè-
ðîâàííîñòü ïðîôåññèè ó÷èòåëÿ èìååò öåëûé ðÿä îòðèöàòåëüíûõ ìîìåíòîâ. Ñðåäè 
íèõ ïîâûøåííàÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ ìóæ÷èíàìè çàáîëåâàåìîñòü ïñèõè÷åñêèìè áî-
ëåçíÿìè, âûñîêàÿ «ñòðåññèðóåìîñòü», âûçûâàåìàÿ áûòîâûìè íåóðÿäèöàìè.

Ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè. Áîëåå âñåãî ðèñêó âîçíèêíîâåíèÿ ñèíäðîìà ýìî-
öèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïîäâåðæåíû ëèöà, ïðåäúÿâëÿþùèå íåïîìåðíî âûñîêèå 
òðåáîâàíèÿ ê ñåáå. Â èõ ïðåäñòàâëåíèè íàñòîÿùèé ïåäàãîã — ýòî îáðàçåö ïðî-
ôåññèîíàëüíîé íåóÿçâèìîñòè è ñîâåðøåíñòâà. Âõîäÿùèå â ýòó êàòåãîðèþ ëè÷íî-
ñòè àññîöèèðóþò ñâîé òðóä ñ ïðåäíàçíà÷åíèåì, ìèññèåé, ïîýòîìó ó íèõ ñòèðàåòñÿ 
ãðàíü ìåæäó ðàáîòîé è ÷àñòíîé æèçíüþ.

×òî ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü ðóêîâîäèòåëÿì â ðàáîòå ñ òàêèìè ó÷èòåëÿìè?

6 Ëüâîâà Þ.Ë. Òâîð-
÷åñêàÿ ëàáîðàòî-
ðèÿ ó÷èòåëÿ. Ì., 
1987.
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Êàêîâà æå îñíîâíàÿ ïðè÷èíà ðàçâèòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ — ëè÷-
íîñòíûå ÷åðòû èëè õàðàêòåðèñòèêè ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè? Ïîïûòêà îò-
âåòèòü íà ýòîò âîïðîñ — ïîäõîä Ê. Ìàñëà÷ è Ì. Ëåéòåð. Îñíîâíàÿ èäåÿ èõ ïîäõîäà 
â òîì, ÷òî âûãîðàíèå — ðåçóëüòàò íåñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó ëè÷íîñòüþ è ðàáîòîé. 
Óâåëè÷åíèå íåñîîòâåòñòâèÿ ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ âûãîðàíèÿ. 
Àâòîðû ðàññìàòðèâàþò âûãîðàíèå êàê ïðîÿâëåíèå ýðîçèè ÷åëîâå÷åñêîé äóøè 
â öåëîì, íåçàâèñèìî îò òèïà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè7.

Îáû÷íî «ñèíäðîì âûãîðàíèÿ» ïðåäñòàâëÿþò êàê íåãàòèâíûå èçìåíåíèÿ â ñî-
ñòîÿíèè è ëè÷íîñòè ïðîôåññèîíàëà, òî, ÷òî íàíîñèò âðåä ÷åëîâåêó è åãî ðàáîòå, 
îäíàêî íåëüçÿ îäíîáîêî ïîäõîäèòü ê ýòîìó ÿâëåíèþ. Ñèìïòîìû «âûãîðàíèÿ» — 
ýòî âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ íåêîòîðûõ åñòåñòâåííûõ ïðîöåññîâ, ïðîèñõîäÿùèõ 
â ðàáîòíèêå âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ èì äîëæíîñòíûõ îáÿçàííîñòåé. Ñèìïòîìû 
«âûãîðàíèÿ» — ñèãíàëû, èäóùèå èç «âíóòðåííåé ñôåðû» â «ñôåðó ñîçíàíèÿ». 
Ýòè ïðîöåññû äàþò âîçìîæíîñòü ïåäàãîãó ïîíÿòü, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèò, è, èñõîäÿ 
èç ýòîãî ðåøèòü, ÷òî äåëàòü äàëüøå: èçìåíèòü ïðîôåññèþ èëè êàêèì-òî îáðàçîì 
ñêîððåêòèðîâàòü ïðîÿâëåíèÿ ñèíäðîìà.

Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå — ïðîöåññ êîâàðíûé, ïîñêîëüêó ÷åëîâåê, ïîäâåð-
æåííûé ýòîìó ñèíäðîìó, ÷àñòî íå îñîçíà¸ò åãî ñèìïòîìû. Îí íå ìîæåò óâèäåòü 
ñåáÿ ñî ñòîðîíû è ïîíÿòü, ÷òî ïðîèñõîäèò. Ïîýòîìó îí íóæäàåòñÿ â ïîääåðæêå 
è âíèìàíèè, à íå êîíôðîíòàöèè è îáâèíåíèè.

Ê. Ìàñëà÷ ñ÷èòàåò, ÷òî «âûãîðàíèå» íå íåèçáåæíî. Ñêîðåå äîëæíû áûòü 
ïðåäïðèíÿòû ïðîôèëàêòè÷åñêèå øàãè, êîòîðûå ìîãóò ïðåäîòâðàòèòü, îñëàáèòü 
èëè èñêëþ÷èòü åãî âîçíèêíîâåíèå. Èññëåäîâàòåëüíèöà ïîä÷¸ðêèâàåò, ÷òî ïðè-
÷èíû ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ íå òîëüêî â ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòÿõ ëþäåé, 
íî è â ñîöèàëüíûõ è ñèòóàòèâíûõ ôàêòîðàõ.

Ðàçíîîáðàçíûå ïîäõîäû â ðàçðåøåíèè îáîçíà÷åííûõ âûøå òðóäíîñòåé ìîãóò 
áûòü èñïîëüçîâàíû è â ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè [20]. Ðàññìîòðèì íåêîòîðûå 
èç íèõ.

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàí¸ííûì ñðåäñòâîì â ðåøåíèè ïðîáëåì ýìîöèîíàëüíîãî 
âûãîðàíèÿ ÿâëÿåòñÿ íåïðåðûâíîå ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîå îáðàçîâàíèå ïåäà-
ãîãà, ïîâûøåíèå åãî êâàëèôèêàöèè, èáî çíàíèÿ, ïîëó÷åííûå â âóçå, áûñòðî óñòà-
ðåâàþò. Êàê ýòî ñäåëàòü? ×åì ìîæåò ðóêîâîäèòåëü ïîìî÷ü ïåäàãîãó?

Íåîáõîäèìà ñèñòåìà ïîîùðåíèé ñî ñòîðîíû àäìèíèñòðàöèè. Âàæíî èñïîëü-
çîâàòü ìåòîäû ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêè, ðåëàêñàöèè ïðÿìî íà ðàáîòå. Àêöåíò 
äîëæåí áûòü ñäåëàí íà òîì, êàêèì îáðàçîì äèðåêòîð è çàâó÷è ìîãóò ñòðóêòóðèðî-
âàòü ðàáîòó è îðãàíèçîâàòü ðàáî÷èå ìåñòà, ÷òîáû äåëî ñòàëî áîëåå çíà÷èìûì äëÿ 
ó÷èòåëÿ.

Âàæíûé àñïåêò ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà — ñàìîðåãóëÿöèÿ. 
Íåîáõîäèìîñòü ñàìîðåãóëÿöèè âîçíèêàåò, êîãäà îí ñòàëêèâàåòñÿ ñ íîâîé, íåî-
áû÷íîé, òðóäíîðàçðåøèìîé äëÿ íåãî ïðîáëåìîé, êîòîðàÿ íå èìååò îäíîçíà÷íîãî 
ðåøåíèÿ, à òàêæå â ñèòóàöèè, êîãäà ïåäàãîã íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ïîâûøåííîãî 
ýìîöèîíàëüíîãî è ôèçè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, ÷òî ïîáóæäàåò åãî ê èìïóëüñèâíûì 
äåéñòâèÿì, èëè â ñëó÷àå åñëè îí íàõîäèòñÿ â ñèòóàöèè îöåíèâàíèÿ ñî ñòîðîíû 
äåòåé, êîëëåã, äðóãèõ ëþäåé.

Ïñèõîëîãè÷åñêèå îñíîâû ñàìîðåãóëÿöèè âêëþ÷àþò â ñåáÿ óïðàâëåíèå êàê 
ïîçíàâàòåëüíûìè ïðîöåññàìè, òàê è ëè÷íîñòüþ: ïîâåäåíèåì, ýìîöèÿìè è äåé-
ñòâèÿìè. Äëÿ ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé èñïîëüçóåòñÿ íåéðîëèíã-

7 Ëüâîâà Þ.Ë. 
Ñîöèàëüíî-
ïåäàãîãè÷åñêèå 
ïðîáëåìû ðàçâèòèÿ 
ïðîôåññèîíàëüíîé 
è îáùåñòâåííîé àê-
òèâíîñòè ó÷èòåëåé. 
Ì., 1988.
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âèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå. Ã. Äüÿêîíîâûì8 ðàçðàáîòàí öèêë óïðàæíåíèé 
îðèåíòèðîâàííûõ íà âîññòàíîâëåíèå ðåñóðñîâ ëè÷íîñòè. Çíàÿ ñåáÿ, ñâîè ïîòðåá-
íîñòè è ñïîñîáû èõ óäîâëåòâîðåíèÿ, ó÷èòåëü ìîæåò áîëåå ýôôåêòèâíî, ðàöèî-
íàëüíî ðàñïðåäåëÿòü ñâîè ñèëû â òå÷åíèå äíÿ, öåëîãî ó÷åáíîãî ãîäà.

Àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà èñïîëüçóåòñÿ â òàêèõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå 
âûçûâàþò ó ÷åëîâåêà ïîâûøåííóþ ýìîöèîíàëüíóþ íàïðÿæ¸ííîñòü9. Ïåäàãîãè-
÷åñêàÿ ðàáîòà — ýòî èíòåíñèâíîå îáùåíèå êàê ñ äåòüìè, òàê è ñ èõ ðîäèòåëÿìè. 
Ýòî òðåáóåò îò ïåäàãîãà ýìîöèîíàëüíî-âîëåâîé ðåãóëÿöèè. Ñàì àóòîòðåíèíã ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ñèñòåìó óïðàæíåíèé äëÿ ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêèõ è ôèçè÷å-
ñêèõ ñîñòîÿíèé. Îí îñíîâàí íà ñîçíàòåëüíîì ïðèìåíåíèè ÷åëîâåêîì ðàçëè÷íûõ 
ñðåäñòâ ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà ñîáñòâåííûé îðãàíèçì è íåðâíóþ 
ñèñòåìó ñ öåëüþ èõ ðåëàêñàöèè è àêòèâèçàöèè. Èñïîëüçîâàíèå ïðè¸ìîâ àóòîòðå-
íèíãà ïîçâîëÿåò öåëåíàïðàâëåííî èçìåíèòü íàñòðîåíèå, ñàìî÷óâñòâèå, ÷òî ïîëî-
æèòåëüíî îòðàæàåòñÿ íà ðàáîòîñïîñîáíîñòè, çäîðîâüå.

Êàê ïðîâåñòè àóòîòðåíèíã? Ïðèìåð. ×òî ìîæåò ñäåëàòü ó÷èòåëü, àäìèíèñòðà-
òîð?

Øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ïñèõîêîððåêöèÿ êàê ñîâîêóïíîñòü ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
ïðè¸ìîâ, ïðèìåíÿåìûõ ïñèõîëîãîì äëÿ îêàçàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ 
íà ïîâåäåíèå çäîðîâîãî ÷åëîâåêà. Ïñèõîêîððåêöèîííàÿ ðàáîòà ïðîâîäèòñÿ, 
÷òîáû óëó÷øèòü åãî àäàïòàöèþ ê æèçíåííûì ñèòóàöèÿì; äëÿ ñíÿòèÿ ïîâñåäíåâ-
íûõ âíåøíèõ è âíóòðåííèõ íàïðÿæåíèé; äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ è ðàçðåøåíèÿ 
êîíôëèêòîâ. Ïñèõîêîððåêöèÿ ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ êàê èíäèâèäóàëüíî, òàê 
è â ãðóïïå. Ïðèìåíèòåëüíî ê ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè îõàðàêòåðèçóåì ñôå-
ðó ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ãðóïï.

Ò — ãðóïïû (ãðóïïû ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî òðåíèíãà). Ðàáîòà 
â íèõ íàïðàâëåíà ê òîìó, ÷òîáû ïîìî÷ü ïåäàãîãó ëó÷øå óçíàòü ñàìîãî ñåáÿ êàê 
ëè÷íîñòü; âûðàáîòàòü èíäèâèäóàëüíûé ñòèëü äåÿòåëüíîñòè, íàó÷èòüñÿ ëó÷øå ïî-
íèìàòü ñâîèõ êîëëåã è ðîäèòåëåé, äåòåé; îáó÷èòü ïðàâèëüíîìó ïîâåäåíèþ â ñè-
òóàöèÿõ ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ.

Ãðóïïû âñòðå÷. Îñíîâíàÿ öåëü — îñîçíàíèå è ðåàëèçàöèÿ òîãî ïîòåíöèàëà 
ëè÷íîñòè è èíòåëëåêòóàëüíîãî ðàçâèòèÿ, êîòîðûé çàëîæåí â êàæäîì èíäèâèäå. 
Ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòü òàêîé âèä ðàáîòû äëÿ íà÷èíàþùèõ ó÷èòåëåé è âîñïè-
òàòåëåé, ÷òîáû ïîâûñèòü èõ óðîâåíü ñàìîñîçíàíèÿ è ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè. Ìîæíî 
âêëþ÷àòü ñòàðøåêëàññíèêîâ è ðîäèòåëåé äëÿ äîñòèæåíèÿ äîâåðèÿ ìåæäó âçðîñ-
ëûìè è äåòüìè.

Ãåøòàëüò-ãðóïïû. Ðàáîòà ðóêîâîäèòåëÿ ãðóïïû îñóùåñòâëÿåòñÿ íå ñî âñåìè 
ó÷àñòíèêàìè, à îäèí íà îäèí ñ êåì-ëèáî èç å¸ ÷ëåíîâ, äîáðîâîëüíî ñîãëàñèâ-
øèìñÿ íà âðåìÿ ñòàòü ãëàâíûì äåéñòâóþùèì ëèöîì. Êëþ÷åâûå ïîíÿòèÿ â ðàáîòå 
òàêîé ãðóïïû: «îñîçíàíèå» è «ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà íàñòîÿùåì». Îïûò ðàáîòû 
â òàêîì íàïðàâëåíèè ïîâûøàåò ýôôåêòèâíîñòü èíäèâèäóàëüíîé ïåäàãîãè÷åñêîé 
ðàáîòû ñ äåòüìè.

Ãðóïïû ïñèõîäðàìû. Øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ðîëåâàÿ èãðà, à òàêæå ýëåìåí-
òû èìïðîâèçàöèè æèçíåííûõ ñèòóàöèé, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ áîëåå ïîëíîãî 
ðàñêðûòèÿ âíóòðåííåãî ìèðà ÷åëîâåêà. Ïåäàãîã, ïðîøåäøèé êóðñ ïñèõîäðàìû, 
ñ óñïåõîì ìîæåò èñïîëüçîâàòü ñîîòâåòñòâóþùèå çíàíèÿ äëÿ ðàçíîîáðàçíûõ çàíÿ-
òèé ñ ó÷àùèìèñÿ íà óðîêàõ. Êàê âêëþ÷àòü ýòîò æàíð ðàáîòû â ñîäåðæàíèå óïðàâ-
ëåí÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè?

8 Äüÿêîíîâ Ã. Ðåãó-
ëÿöèÿ ýìîöèîíàëü-
íûõ ñîñòîÿíèé // 
Äåòñêèé ïñèõîëîã. 
1993. ¹ 3.

9 Åëêàíîâ Ñ.Á. 
Îñíîâû ïðî-
ôåññèîíàëüíîãî 
ñàìîâîñïèòàíèÿ 
áóäóùåãî ó÷èòåëÿ. 
Ì.: Ïðîñâåùåíèå, 
1989.
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У П Р А В Л Е Н И Е  И  П Р О Е К Т И Р О В А Н И Е

Â ðàáîòå ãðóïï òåëåñíîé òåðàïèè îñîáîå çíà÷åíèå ïðèäà¸òñÿ îáùåíèþ ñ òå-
ëîì ÷åëîâåêà, óïðàâëåíèþ èì. Òåëåñíàÿ òåðàïèÿ — ñèëüíûé ìåòîä ýìîöèîíàëü-
íîãî âûñâîáîæäåíèÿ è ýôôåêòèâíûõ èçìåíåíèé â òåëå, ÷óâñòâàõ ëè÷íîñòè.

Îñíîâíàÿ öåëü ãðóïïû òðåíèíãà óìåíèé — âûðàáîòàòü âíåøíèå ôîðìû 
ïîâåäåíèÿ; ïîëåçíî èñïîëüçîâàòü ïðè âûðàáîòêå ïðîôåññèîíàëüíûõ êîììóíè-
êàòèâíûõ óìåíèé áóäóùèõ ïåäàãîãîâ. Âàæíî ðàçäåëÿòü ðàáîòó è äîì, ïðîôåñ-
ñèîíàëüíóþ è ÷àñòíóþ æèçíü. Âûãîðàíèå óñèëèâàåòñÿ âñÿêèé ðàç, êîãäà ãðàíèöû 
ìåæäó íèìè íà÷èíàþò ñòèðàòüñÿ, è ðàáîòà çàíèìàåò áîˆëüøóþ ÷àñòü æèçíè. Äëÿ 
ïñèõîëîãè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ ïåäàãîãîâ íåîáõîäèìî îãðàíè÷èâàòü èõ ðàáîòó 
ïðåäåëàìè ðàçóìíîãî è íå ïîçâîëÿòü èì ðàñïðîñòðàíÿòü å¸ íà äîìàøíþþ æèçíü. 
Ñåìåéíûå ïðîáëåìû êàê ñëåäñòâèå âûãîðàíèÿ ìîãóò áûòü îáëåã÷åíû «ñíèæåíèåì 
ðóòèííîñòè», êîãäà ëþäè íàïðàâëåííî ó÷àñòâóþò â ñïåöèàëüíûõ ìåðîïðèÿòèÿõ, 
ïîëíîñòüþ íå ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé, êîòîðûå ïîçâîëÿþò èì ðàññëàáèòüñÿ, ïåðå-
ñòàòü äóìàòü î ðàáîòå ïðåæäå, ÷åì îíè äîáèðàþòñÿ äîìîé. Èíîãäà ýòî ìîãóò áûòü 
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ èëè óåäèíåíèå íà íåêîòîðîå âðåìÿ â ïàðêå, ÷òîáû ïî-
ðàçìûøëÿòü, èëè ïðîñòî ãîðÿ÷àÿ âàííà.

Ìîæåò ëè áûòü ïîñòàíîâêà íîâûõ çàäà÷ ñïîñîáîì ïðîôèëàêòèêè ýìîöèîíàëü-
íîãî âûãîðàíèÿ ó÷èòåëÿ? Êàê ýòî ñäåëàòü?

Ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ðàçâèâàåòñÿ â ïðîöåññå ïðîôåññèî-
íàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà â ôîðìå ñòåðåîòèïà ýìîöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ, 
ïðîÿâëÿþùåãîñÿ â îñîáåííîñòÿõ ïðîôåññèîíàëüíîãî îáùåíèÿ.

Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå — ýòî äèíàìè÷åñêèé ïðîöåññ, îí âîçíèêàåò 
ïîýòàïíî â ïîëíîì ñîîòâåòñòâèè ñ ìåõàíèçìîì ðàçâèòèÿ ñòðåññà, êîãäà íàëèöî 
âñå òðè ôàçû ñòðåññà: íåðâíîå íàïðÿæåíèå, ðåçèñòåíöèÿ (ñîïðîòèâëåíèå) è èñ-
òîùåíèå.

Àâòîðû ïóáëèêàöèé ïî ýìîöèîíàëüíîìó âûãîðàíèþ îöåíèâàþò åãî íåîäíî-
çíà÷íî. Â îäíîì ñëó÷àå ðå÷ü èä¸ò î ïðîôåññèîíàëüíîé äåôîðìàöèè, êîòîðàÿ íå-
ãàòèâíî îòðàæàåòñÿ íà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãîâ, à â äðóãîì — 
î ìåõàíèçìå ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû, êîòîðûé ïîçâîëÿåò ðåãóëèðîâàòü ïñèõèêó 
è çàùèùàòü å¸ îò íåãàòèâíûõ ýìîöèîíàëüíûõ âîçäåéñòâèé.

Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå èíèöèèðóåòñÿ êîìïëåêñîì ôàêòîðîâ, âêëþ÷àþùèõ 
èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïåäàãîãà è ñïåöèôè÷åñêèå îñî-
áåííîñòè ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ýìîöèîíàëüíîãî õàðàêòåðà. Èññëåäî-
âàíèÿ íå äàþò îòâåòà íà âîïðîñ î òîì, ÷òî æå ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì â âîçíèêíîâåíèè 
ýòîãî ÿâëåíèÿ. Êàêîâà åãî îñíîâíàÿ ïðè÷èíà — ëè÷íîñòíûå ÷åðòû èëè õàðàêòå-
ðèñòèêè äåÿòåëüíîñòè, îñîáåííîñòè âçàèìîäåéñòâèÿ ñ êëèåíòàìè èëè ôàêòîðû 
ðàáî÷åé ñðåäû? Ðåøåíèå ýòèõ ïðîáëåì îñîáåííî âàæíî, ïðåæäå âñåãî, äëÿ ðàç-
ðàáîòêè ìåð ïî ïðåäóïðåæäåíèþ âûãîðàíèÿ.
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