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Êàêîé áû ñåìèíàð ÿ íå ïðîâîäèëà ñ ïåäàãîãàìè, îñîáåí-
íî øêîëüíûìè, íåèçìåííî âîçíèêàåò âîïðîñ î ïðîôåñ-

ñèîíàëüíîì «âûãîðàíèè». Òåìà è âïðÿìü àêòóàëüíàÿ.
Îäíàæäû, ïðîâîäÿ ñåìèíàð ïî ýêîëîãè÷åñêîìó âîñïè-

òàíèþ â îäíîì èç êðóïíûõ ïîñåëêîâ íà ñåâåðå Êàðåëèè,
ïðåäëîæèëà ïåäàãîãàì îïðîáîâàòü íà ñåáå îäíî èç óïðàæ-
íåíèé. Ó÷àñòíèêè ðàçáèâàþòñÿ íà ïàðû. Êàæäûé âûáèðàåò
äëÿ ïàðòíåðà æèâîòíîå èëè ðàñòåíèå, ñ êîòîðûì òîò ó íåãî
àññîöèèðóåòñÿ. Äàëåå îäèí ïèøåò äðóãîìó ïèñüìî îò èìåíè
ýòîãî æèâîòíîãî èëè ðàñòåíèÿ. Ïîëó÷èâ â ñâîþ î÷åðåäü
àíàëîãè÷íîå ïèñüìî, ó÷àñòíèê îòâå÷àåò íà íåãî ïàðòíåðó
êàê ÷åëîâåêó. 

Ïðè òîì, ÷òî óïðàæíåíèå áûëî íà ÷óâñòâåííîå âîñ-
ïðèÿòèå ïðèðîäû, ó 90% ó÷àñòíèêîâ ïðîÿâèëàñü ôîíîâàÿ
óñòàëîñòü, ó 80% — ïîâûøåííàÿ òðåâîæíîñòü. È ýòî ïðè
òîì, ÷òî íà êàëåíäàðå áûë âñåãî-íàâñåãî íîÿáðü, ïåðâàÿ
ó÷åáíàÿ ÷åòâåðòü. Ïðàâäà, íîÿáðü-íà÷àëî äåêàáðÿ — íàè-
áîëåå òÿæåëûå ìåñÿöû íà ñåâåðå, âðåìÿ, êîãäà îðãàíèçì
àäàïòèðóåòñÿ ê òåìíîòå è õîëîäó. Íî âñ¸ ðàâíî öèôðû âû-
çûâàþò òðåâîãó.

Òåðìèí «ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ» áûë
ââåäåí àìåðèêàíñêèì ïñèõèàòðîì Õ.Äæ. Ôðåéäåíáåðãîì â
1974ã. Ïîä íèì ïîíèìàåòñÿ îäèí èç ìåõàíèçìîâ ïñèõîëîãè-
÷åñêîé çàùèòû — ïîëíîå èëè ÷àñòè÷íîå èñêëþ÷åíèå ýìî-
öèé â îòâåò íà ïñèõîòðàâìèðóþùèå âîçäåéñòâèÿ. Â áîëü-
øåé ñòåïåíè ýòîìó ñèíäðîìó ïîäâåðæåíû êàê ëþäè ýìîöè-
îíàëüíî ñäåðæàííûå, òàê è, íàïðîòèâ, ÷ðåçìåðíî ýìîöèî-
íàëüíûå — â îáîèõ ñëó÷àÿõ ïñèõèêà íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ ïðåñ-
ñèíãîì. Ê «ãðóïïå ðèñêà» îòíîñÿòñÿ è ëþäè, íå èìåþùèå
äîñòàòî÷íîãî îïûòà, íî îáëàäàþùèå âûñîêèì óðîâíåì îò-
âåòñòâåííîñòè. Ýòî ÷òî êàñàåòñÿ âíóòðåííèõ ôàêòîðîâ. À êî
âíåøíèì îòíîñÿòñÿ õðîíè÷åñêàÿ íàïðÿæåííàÿ ïñèõî-ýìî-
öèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü, áîëüøîå êîëè÷åñòâî ó÷åíèêîâ â
êëàññå, èíîãäà ïðèáàâëÿåòñÿ íåáëàãîïðèÿòíàÿ ïñèõîëîãè÷å-
ñêàÿ àòìîñôåðà â êîëëåêòèâå. Â ðåçóëüòàòå ÷åëîâåê íà÷èíà-
åò ýêîíîìèòü ýìîöèîíàëüíûå ðåñóðñû, äàâàÿ ñåáå óñòàíîâ-
êó «íå îáðàùàòü âíèìàíèÿ», «áåðå÷ü íåðâû», òî åñòü èãíî-
ðèðîâàòü íàïðÿæåííûå ñèòóàöèè. Ïðîÿâëÿåòñÿ ýòî êàê îò-
ñóòñòâèå ñîïåðåæèâàíèÿ, ñîó÷àñòèÿ, èíòåðåñà ê äåòÿì. 

Îïðîñ ïî ìåòîäèêå Ñïèëáåðãåðà ñðåäè ïåäàãîãîâ, îò-
ðàáîòàâøèõ â øêîëå 10–15 ëåò, ïîêàçàë, ÷òî áîëåå 80% ó÷è-
òåëåé èìåþò âûñîêèé óðîâåíü ñèòóàòèâíîé, à 60% — ïîñòî-

È. Ðûíêåâè÷

Äèàãíîç: «ó÷èòåëü»
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ÿííîé íàïðÿæåííîñòè. Îêîëî 40%
ïåäàãîãîâ èìåþò óìåðåííûå íåðâ-
íûå ðàññòðîéñòâà è íóæäàþòñÿ â ïî-
ìîùè ïñèõîëîãà. Ëèøü 34% îáñëå-
äîâàííûõ ïåäàãîãîâ íàõîäÿòñÿ â çî-
íå ïñèõîëîãè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ.

Íî «âûãîðàíèå» — ëèøü îäíî
èç ïðîÿâëåíèé äåôîðìàöèè ëè÷íîñòè
ó÷èòåëÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ïðîôåñ-
ñèè. Ëþáàÿ ïðîôåññèÿ îêàçûâàåò
âëèÿíèå íà ëè÷íîñòü. Íå ñëó÷àéíî
ïñèõîëîãè ñîâåòóþò êàæäûå 7 ëåò ìå-
íÿòü ñôåðó äåÿòåëüíîñòè. Ñ÷èòàåòñÿ,
÷òî çà ýòî âðåìÿ ó ÷åëîâåêà ôîðìè-
ðóþòñÿ æåñòêèå ñòåðåîòèïû. 

Îáû÷íî ìû èñïîëüçóåì ñëîâî
«ñòåðåîòèïû» ñ íåãàòèâíûì îòòåí-
êîì, íî âåäü èçíà÷àëüíî ýòîò ìåõà-
íèçì ïðèçâàí îáëåã÷èòü íàì æèçíü.
Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ìû åæåäíåâíî ïðè-
îáðåòàåì ìàññó ìåëêèõ âåùåé. ×òîáû
íå ïîòåðÿòü âîçìîæíîñòü èìè ïîëü-
çîâàòüñÿ, íàì ïðèõîäèòñÿ èõ êëàññè-
ôèöèðîâàòü, ãðóïïèðîâàòü, ðàñêëàäû-
âàòü ïî êîðîáî÷êàì, à êîðîáî÷êè —
ïîäïèñûâàòü è ðàññòàâëÿòü ïî ïîëî÷-
êàì, ÷òîáû â íóæíûé ìîìåíò áûñòðî
íàéòè. Ïî òàêîìó æå ïðèíöèïó ôîð-
ìèðóþòñÿ è ñòåðåîòèïû. Ýòî íàø
îáîáùåííûé îïûò. Ïðîáëåìû íà÷è-
íàþòñÿ òîãäà, êîãäà ìû íà÷èíàåì ðàñ-
êëàäûâàòü ïðåäìåòû ïî êîðîáî÷êàì
àâòîìàòè÷åñêè, íå çàäóìûâàÿñü, íå
ó÷èòûâàÿ, ÷òî ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü,
èëè íå òî÷íî îïðåäåëÿÿ íàçíà÷åíèå
íîâîãî ïðåäìåòà. Îäíèì ñëîâîì, êîã-
äà íàøå ïðåäñòàâëåíèå íå ñîîòâåòñò-
âóåò äåéñòâèòåëüíîñòè. 

Àâòîìàòèçì â ïðîôåññèè íåèç-
áåæåí, âåäü åæåäíåâíî ïîâòîðÿåòñÿ
îäíà è òà æå ñõåìà äåéñòâèé. Áîëåå
òîãî, àâòîìàòèçì âûïîëíåíèÿ äåéñò-
âèé è âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ïðîôåñ-
ñèîíàëèçì. Ïðèõîäèò îí íå ñðàçó.
Âñïîìíèòå ïåðâûå ïàðó ëåò ðàáîòû
íà íîâîì ìåñòå. Íàì ïðèõîäèòñÿ îñ-
âàèâàòü íîâûå íàâûêè, âûñòðàèâàòü
íîâûå îòíîøåíèÿ, ìû ñîâåðøàåì

ìàññó îøèáîê è â êàêîé-òî ìîìåíò
äàæå ìîæåì ñ÷èòàòü, ÷òî íå ãîäèìñÿ
äëÿ ýòîé ïðîôåññèè. Íå ñìîòðÿ íà
âñå íåãàòèâíûå ìîìåíòû, ýòî î÷åíü
áëàãîïðèÿòíûé ïåðèîä äëÿ ðîñòà
ëè÷íîñòè, áëàãîäàðÿ âíóòðåííåé ìî-
áèëèçàöèè. Ïîòîì íàñòóïàåò ñàìûé
áëàãîïðèÿòíûé ïåðèîä, êîãäà ìíîãîå
îñâîåíî, íî êàêèå-òî çàäà÷è åùå
òðåáóþò óñèëèé, è ñòàðàíèÿ óâåí÷è-
âàþòñÿ óñïåõîì. È òîëüêî ïîòîì
ïðîèñõîäèò «öåìåíòèðîâàíèå». Êàê
ïîíÿòü, ÷òî äåôîðìàöèÿ ëè÷íîñòè
íà÷àëàñü? Åñëè íåçíàêîìûé ÷åëîâåê
ïîñëå 10 ìèíóò îáùåíèÿ ñ Âàìè áå-
çîøèáî÷íî îïðåäåëÿåò Âàøó ïðî-
ôåññèþ — óâû, ïðîöåññ ïîøåë. 

×òî âûäàåò ó÷èòåëÿ? Òîí, íå
òåðïÿùèé âîçðàæåíèé, íåçàâèñèìî
îò òîãî, êòî ïåðåä íèì — âçðîñëûé
èëè ðåáåíîê. È ÷ðåçìåðíàÿ îöåíî÷-
íîñòü. Åñëè âäóìàòüñÿ, òî ó÷èòåëü
âñå âðåìÿ íàõîäèòñÿ êàê áû íàä ñèñ-
òåìîé. Îí çíàåò âñå îòâåòû íà âî-
ïðîñû, êîòîðûå çàäàñò íà óðîêå, îí
çàñòðàõîâàí îò îøèáîê è îöåíîê.
Ýòî ñîçäàåò èëëþçèþ áåçóïðå÷íîñ-
òè. Ëèøü èëëþçèþ. Ïðåäëîæèòå ó÷è-
òåëþ ëèòåðàòóðû ðåøèòü çàäà÷ó ïî
ôèçèêå. Ïóñòü íå ïðè äåòÿõ, õîòÿ áû
ïðè êîëëåãàõ. È ïðåäóïðåäèòå, ÷òî
îò ýòîé îöåíêè áóäåò çàâèñåòü àòòåñ-
òàöèÿ ïåäàãîãà, à ñòàëî áûòü, è çàð-
ïëàòà. Êàêîâà áóäåò ðåàêöèÿ? Ñíà÷à-
ëà óæàñ, ïîòîì âîçìóùåíèå — «ß íå
îáÿçàí ýòî çíàòü». Íî, ïîçâîëüòå, ìû
âñå ñ âàìè îêîí÷èëè ñðåäíþþ øêî-
ëó, ñ âåñüìà íåïëîõèìè îöåíêàìè,
ñòàëî áûòü, òåîðåòè÷åñêè, ìû äîëæ-
íû ýòî çíàòü. Íî íå çíàåì. Òàê æå
êàê è ó÷èòåëü ôèçèêè âðÿä ëè ãðà-
ìîòíî ñäåëàåò ìîðôîëîãè÷åñêèé
ðàçáîð. Ìû íå áåçóïðå÷íû! Åñëè áû
ìû ïîìíèëè ýòî, âîçìîæíî, ïðîôåñ-
ñèÿ íå îòêëàäûâàëà áû íà ó÷èòåëÿ
òàêîé îòïå÷àòîê. Âûõîäèò, ëó÷øàÿ
ïðîôèëàêòèêà äåôîðìàöèè ëè÷íîñòè
äëÿ ó÷èòåëÿ — ýòî ÷àùå ÷óâñòâîâàòü
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ñåáÿ ó÷åíèêîì. Ó÷èòüñÿ íà êóðñàõ,
ó÷àñòâîâàòü â êîíêóðñàõ, ãäå ïðåäóñ-
ìàòðèâàåòñÿ îöåíêà… Ïðîñòî îêà-
çûâàòüñÿ â ñèòóàöèè, êîãäà íåîáõî-
äèìî îñâàèâàòü è óñâàèâàòü ÷òî-òî
íîâîå. Ïóòåøåñòâóÿ ïî äðóãèì ñòðà-
íàì, ìû ïîïàäàåì â äðóãîé êëèìàò,
ïîãðóæàåòñÿ â íåçíàêîìóþ êóëüòóðó
è ÿçûê. ×èòàÿ ôàíòàñòèêó, ñëóøàÿ
ìóçûêàëüíûå èìïðîâèçàöèè, îáùà-
ÿñü ñ ëþäüìè äðóãèõ ïðîôåññèé, ìû
óäèâëÿåìñÿ, èñïûòûâàåì ëåãêèé øîê,
ñîõðàíÿÿ ñâîþ ýìîöèîíàëüíóþ ÷óâ-
ñòâèòåëüíîñòü. 

Çàáîòà ïåäàãîãà î ñâîåì ïñèõî-
ëîãè÷åñêîì ñîñòîÿíèè — íå òîëüêî
åãî ëè÷íàÿ ïðîáëåìà, ïîñêîëüêó ýòî
íåïðîèçâîëüíî ñêàçûâàåòñÿ è íà åãî
ðàáîòå. Íåñêîëüêî òåõíèê, êîòîðûå
ïîçâîëÿò ïåäàãîãó ñàìîñòîÿòåëüíî
ïîðàáîòàòü ñî ñâîèì íåãàòèâîì.

Ïðè¸ì «Òðåâîæíûé ëèñòîê»
ýôôåêòèâåí, êîãäà âîçíèêàåò îùóùå-
íèå, ÷òî «âñ¸ ïëîõî». Â ñòîëáèê ñëå-
äóåò âûïèñàòü âñ¸, ÷òî âûçûâàåò òðå-
âîãó èëè ðàçäðàæåíèå, íå ðàíæèðóÿ
ïóíêòû ïî ñòåïåíè çíà÷èìîñòè, ïðî-
ñòî ïèøèòå ïî ìåðå òîãî, êàê âñïî-
ìèíàþòñÿ. Äàëåå âû÷åðêèâàþòñÿ
ïðîáëåìû, êîòîðûå ðàçðåøàòñÿ ñàìè
ñîáîé è îò âàñ íå çàâèñÿò.

Ïî âñåì ïóíêòàì, êîòîðûå ïîç-
âîëÿþò ðåøèòü ïðîáëåìó ïðÿìî ñåé-
÷àñ, íåîáõîäèìî ýòî ñäåëàòü. Íàïðè-
ìåð, ïðèøèòü ïóãîâèöó ê ïàëüòî, î êî-
òîðîé êàæäûé ðàç âñïîìèíàåøü, ëèøü
âûõîäÿ èç äîìà. Ïî ìåðå âûïîëíåíèÿ
è ýòè ïóíêòû âû÷åðêèâàþòñÿ.

Îñòàâøèåñÿ ïðîáëåìû òðåáóþò
îòäåëüíîé è áîëåå äåòàëüíîé ïðîðà-
áîòêè. Íî ñóòü òåõíèêè äàæå íå â
òîì, ÷òîáû ðåøèòü âñå ïðîáëåìû, à â
òîì, ÷òîáû «âûïóñòèòü ïàð», îñëàáèâ
äàâëåíèå. 

Âîîáùå îáåñïå÷åíèå ñåáÿ «ìà-
ëåíüêèìè ðàäîñòÿìè æèçíè» — âåñü-
ìà ýôôåêòèâíûé ñïîñîá ïñèõîòåðà-
ïèè. Íî çäåñü âàæíî ïîìíèòü îäíî

ïðàâèëî: èçìåíåíèå äîëæíî èñïîëü-
çîâàòüñÿ ìíîãîêðàòíî. Ñêàæåì ïîêóï-
êà ñëàäîñòè — ýòî ëîâóøêà. Ìàëî òî-
ãî, ÷òî ýòî ðàçîâîå óäîâîëüñòâèå, òàê
îíî åùå è âûðàáàòûâàåò ïðèâûêà-
íèå. Óëó÷øåíèå äîëæíî áûòü áîëåå
ãëîáàëüíûì. Íàïðèìåð, êóïèòü óäëè-
íèòåëü, ÷òîáû ëîæàñü ñïàòü, ìîæíî
áûëî âûêëþ÷èòü ñâåò ïðÿìî ñ ïîñòå-
ëè. Èëè ïðèâåñòè â ïîðÿäîê ãàðäå-
ðîá. Êàêîå-òî âðåìÿ, ïîëüçóÿñü ðå-
çóëüòàòàìè òâîåãî òðóäà, âû áóäåòå
èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå íå òîëüêî
îò óäîáñòâà, íî è îòòîãî, ÷òî ñäåëàëè
ýòî äëÿ ñåáÿ ñàìè. Âîçüìèòå çà ïðè-
âû÷êó ñîâåðøàòü òàêîå íåáîëüøîå è
íåäîðîãîå óëó÷øåíèå â ñâîåé æèçíè
êàæäóþ íåäåëþ, è âû ïî÷óâñòâóåòå,
êàê ïîäíèìåòñÿ âàøå íàñòðîåíèå.

Ïðè¸ì «Çàìî÷íàÿ ñêâàæèíà»
ïîçâîëÿåò èçìåíèòü âçãëÿä íà ñèòóà-
öèþ, êîòîðàÿ äî ñèõ ïîð êàæåòñÿ âàì
íåïîíÿòíîé èëè íåïðèÿòíîé. Âûáåðè
ñèòóàöèþ è ïîïûòàéòåñü ïîñìîòðåòü
íà íå¸ ïî íîâîìó ÷èñòî ôèçè÷åñ-
êè — ñ êðûøè ñîñåäíåãî äîìà,
ñêâîçü çàìî÷íóþ ñêâàæèíó, èç-ïîä
êðîâàòè, â áèíîêëü è ò.ä. 

Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî, êàê
ïðàâèëî, ó÷àñòíèêè «âûõîäÿò» èç çî-
íû êîíôëèêòà è óáèðàþò çâóê. ×àñòî
â ññîðàõ ìû ñëèøêîì áîëüøîå âíè-
ìàíèå óäåëÿåì ñëîâàì. «Óáðàâ çâóê»
ìû ïîëó÷àåì íîâóþ èíôîðìàöèþ.
Âåäü äîêàçàíî, ÷òî 70% èíôîðìàöèè
î ÷åëîâåêå ìû ïîëó÷àåì íåâåðáàëü-
íî. Íî èìåííî â ññîðàõ ìû ýòîò ðå-
ñóðñ óïóñêàåì.

Íåêîòîðûì óäà¸òñÿ óâèäåòü
èíà÷å íå òîëüêî ñàìó ñèòóàöèþ, íî è
ñåáÿ â íåé. È âûÿñíÿåòñÿ, ÷òî âàæíà
áûëà íå ñàìà ññîðà, à ñâîå ïîâåäå-
íèå â íåé.

Àíàëîãè÷íûé ýôôåêò äàåò ïðè-
¸ì «Ïèñüìî îáèä÷èêó». Âñïîìíèòå ðå-
àëüíîãî îáèä÷èêà, êîòîðîìó íå óäà-
ëîñü âûñêàçàòü âñ¸, ÷òî âû äóìàåòå, è
ýòî ãíåò¸ò âàñ äî ñèõ ïîð. Íàïèøèòå
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åìó ïèñüìî. Çàòåì ïîñòàðàéòåñü ïðåä-
ñòàâèòü ñåáÿ ýòèì ÷åëîâåêîì è ïðî÷è-
òàéòå ïèñüìî åãî ãëàçàìè. Ïðî÷èòàâ,
íàïèøèòå îòâåò, îïÿòü æå îò ëèöà ñâî-
åãî ïðîòèâíèêà. Ìûñëåííî âåðíèòåñü
â ñåáÿ è ïðî÷èòàéòå îòâåò çàíîâî. 

Èíîãäà ó÷àñòíèêè, ÷èòàÿ ïèñüìî
ãëàçàìè ïðîòèâíèêà, âäðóã îñîçíàþò,
÷òî òîò è íå ïîìíèò ýòó ñèòóàöèþ, òî
åñòü êîíôëèêò êàê òàêîâîé èñ÷åðïàí,
ñòàâ îäíîñòîðîííèì. Èíîãäà óäà¸òñÿ
ïåðåñìîòðåòü ñâîè âçãëÿäû íà ñèòóà-
öèþ è íà ïðîòèâíèêà. Íî äàæå åñëè
ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, â ëþáîì ñëó÷àå

îáëåã÷åíèå íàñòóïàåò õîòÿ áû îò òîãî,
÷òî âû âûñêàçàëè ñâîþ ïðåòåíçèþ,
îôîðìèëè å¸ ñëîâåñíî.

Ñóùåñòâóþò è ñïåöèàëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ íà ðåëàêñàöèþ è îòðàáîòêó
íåãàòèâà. Ëþäè, çàèíòåðåñîâàííûå â
òàêîé ðàáîòå, íàéäóò èõ â ëèòåðàòóðå
èëè Èíòåðíåòå. Íî, ìíå êàæåòñÿ, ãëàâ-
íîå — íå òåðÿòü îñòðîòó âîñïðèÿòèÿ
ìèðà, è ïîìíèòü, ÷òî íàì — ïåäàãîãàì
è ðîäèòåëÿì — óãîòîâàíà ðîëü íå
Òâîðöà è Ñóäüè, à âñåãî ëèøü ïðîâîä-
íèêà, ïîçíàâøåãî ïóòü ðàíüøå ñâîèõ
ó÷åíèêîâ.
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