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ÏÑÈ

×åëîâåê ðåàëèçóåò ñåáÿ â îáùåñòâå òîëüêî â òî� ñëó÷àå, åñëè è�ååò �îñòàòî÷�ûé
óðîâå�ü ïñèõè÷åñêîé ý�åðãèè. Ïîñëå��ÿÿ îïðå�åëÿåò åãî ðàáîòîñïîñîá�îñòü
è î��îâðå�å��î �îñòàòî÷�óþ ïëàñòè÷�îñòü, ãàð�î�è÷�îñòü ïñèõèêè. Ýòî ïîçâîëÿåò
ýôôåêòèâ�î à�àïòèðîâàòüñÿ â îáùåñòâå. Ïñèõîëîãè óòâåðæ�àþò, ÷òî �îñòè÷ü
æèç�å��îãî óñïåõà �îæåò òîëüêî ãàð�î�è÷�àÿ, ñèëü�àÿ è óñòîé÷èâàÿ ëè÷�îñòü. 
Òàêóþ ëè÷�îñòü �àçûâàþò ïñèõîëîãè÷åñêè ç�îðîâîé. 

● психогигиена личности ● эмоциональное выгорание ● профессиональная
дезадаптация ● саморегуляция ● оздоровление ● психологическое здоровье

обычно со специалистами в области психиа-
трии и психотерапии. К сожалению, пока
многие специалисты в области человекозна-
ния не уделяют надлежащее внимание таким
формам нарушения социализации личности,
как неадекватная самооценка, уровень при-
тязаний. Одни люди испытывают трудности
в коммуникации, другие — в самопознании
и саморазвитии, у третьих доминируют дес-
труктивные качества личности (агрессия, за-
висть, диссинхрония) и формы поведения
(суицидальное, асоциальное, с различными
психологическими зависимостями). Таких
примеров можно привести множество.
Но это всё свойственно не больной, а нор-
мальной личности, и преодолеть такого рода
трудности человеку может помочь не психи-
атр, а профессиональный психолог.

Современная психология обладает целым
арсеналом психологических техник

Êàòåãîðèÿ «çäîðîâüå»
â æèòåéñêîì è íàó÷íîì

ïîíèìàíèè 

Современный человек, как прави-
ло, работает в условиях риска —
дефицита времени, избытка ин-
формации, ненормированного ра-
бочего дня, постоянного давления
со стороны подчинённых и выше-
стоящего начальства, в результате
чего теряет здоровье. Одна из су-
щественных причин этого заклю-
чена в низком уровне знаний за-
кономерностей функционирования
организма и психики. 

Термин «здоровье» россияне часто
связывают с медициной, а его на-
рушение — с обязательным лече-
нием. Психическое здоровье —
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и технологий — консультирования, терапии,
коррекции, диагностики. Именно этот круг
вопросов относится к сфере психологии, а не
медицины и его можно обозначить как пси-
хологическое здоровье, а не психическое (ме-
дицинский подход). Критерии психического
здоровья главным образом вырабатывались
в дисциплинах естественного цикла. Норма
как образ психического здоровья использует-
ся для организации практических усилий
в области медицины, педагогики и психоло-
гии, либо как средство мышления исследова-
телей и означает отсутствие симптомов, пре-
пятствующих адаптации человека в обществе.
Традиционная медицинская модель базирует-
ся на изучении патологии, понимая здоровье
как меру вероятности возникновения болезни
или устранение болезненных проявлений.

Для психологического здоровья используемое
традиционно понятие нормы не применимо, по-
скольку оно не учитывает важнейшей характе-
ристики личности — динамичности, позволяю-
щей человеку не только адаптироваться в об-
ществе, но и развиваться, изменяться. Альтер-
нативной норме в случае психологического
здоровья становится не болезнь, а препятствия
к развитию в процессе жизнедеятельности, не-
способность к выполнению жизненной задачи. 

Психологическое здоровье включает:
● отношение к здоровью как к ценности;
● представления о себе как здоровом человеке;
● переживание возможности утраты здоровья
(мысль об этом должна порождать тревогу);
● способность использовать в поведении всю
информацию, которая служит сохранению и ук-
реплению здоровья, причём энергия опасения
должна преобразовываться в энергию действия;
● конкретные навыки и привычки здорового
образа жизни.

Можно выделить ряд базовых характеристик
психологического здоровья человека: 
● адекватная самооценка и чувство уважения
к себе позволяют принимать адекватные решения; 
● способности:

➤ адаптироваться к постоянно изменяющимся
условиям жизни; 
➤ эффективно удовлетворять потребности
и умение компенсировать те, которые невоз-
можно удовлетворить в данный момент; 

➤ сделать самостоятельный выбор, са-
мостоятельно принять решение, придер-
живаться собственного жизненного пла-
на, самостоятельно управляя своей
жизнью; 
➤ мужественно преодолевать трудности
и разочарования, не прибегая к алкого-
лизации, наркотизации; 
➤ заботиться о других людях, доброже-
лательно и доверительно относиться
к окружающим;
➤ эффективно действовать и получать
удовольствие от сделанной работы. 

Достижение базовых характеристик пси-
хологического здоровья человека, несо-
мненно, совместимо с профессиональной
педагогической деятельностью. С пози-
ции руководителя формирование целей
образовательного учреждения посредст-
вом обсуждения позволяет добиться со-
гласования целей организации и жизнен-
ных целей педагогов. Формированию
и развитию у сотрудников способности
сделать самостоятельный выбор и при-
нимать решение способствует делегиро-
вание им руководителем части полномо-
чий, а также достаточно высокий уро-
вень персональной ответственности каж-
дого педагога. 

Чем больше пунктов соответствуют ва-
шему действительному (а не желаемому)
отношению к жизни, тем ближе вы сто-
ите к истинному психологическому здо-
ровью. Ведь именно психологическое
здоровье в значительной степени на-
правлено на жизненные достижения, по-
тому что:
● прямо влияет на функции организма
и таким образом на физические аспекты
благополучия; 
● помогает адаптации к различным
жизненным условиям; 
● содействует формированию чувства
самоуважения и собственного достоинст-
ва, которые необходимы для мотивации
жизненных достижений; 
● влияет на взаимоотношения с другими
людьми и через них — на успешный
личностный и профессиональный рост; 



7. Прекрасный психотерапевт — заслу-
женный успех. Мало желать успеха, надо
научиться достигать его.

Психогигиена личности — это одна из
сторон отношения человека к собственно-
му психическому здоровью и психическо-
му здоровью других людей, составная
часть образа жизни личности, характерис-
тика психологической компетентности че-
ловека. К признакам психогигиенической
компетентности личности относятся: сано-
генные установки, отношение к здоровью
как ценности, мотивация к сохранению
здоровья; необходимые психологические
знания, развитые умения и навыки укреп-
ления психического здоровья и уменьше-
ния негативных последствий психотравм;
саморазвитие, поиск и раскрытие потенци-
ала, освоение приёмов владения собой
в трудных ситуациях; активность по оздо-
ровлению, изменению образа жизни.

Среди группы методов психотерапии
и психокоррекции в целях психогигиены
и психопрофилактики необходимы те, ко-
торые расширяют знания человека о се-
бе — возможностях и ограничениях. Это
также методы, которые позволяют дости-
гать большего успеха в функционировании
при решении трудовых и прочих задач,
совершенствовать саморегуляцию, помога-
ют динамичному развитию личности, бо-
лее полной адаптации. Так, освоение при-
ёмов эмоциональной саморегуляции
в стрессовой ситуации снижает уровень
конфликтности в педагогическом коллек-
тиве. Реализация руководителем програм-
мы адаптации «молодых» специалистов,
в том числе психологической, повышает
уровень эффективности деятельности
и позволяет сохранить начинающих педа-
гогов в образовательном учреждении.

Опыт многих специалистов в разных
странах показывает, что методы оздоров-
ления на основе искусства и творчества
(арт-терапия, музыкальная, танцевальная
терапия, вокализация) весьма полезны 
для гармонизации личностного развития,
расширения межличностных контактов,

● в значительной степени определяет работо-
способность и материальное благополучие; 
● даёт ощущение полноты и смысла жизни,
что делает людей счастливыми.

Îçäîðîâèòåëüíîå ïîâåäåíèå
è ïñèõîãèãèåíà ëè÷íîñòè 

Сохранению психологического здоровья
способствует оздоровительное поведение.
Под оздоровительным поведением понимает-
ся любая мера, предпринятая индивидуумом,
независимо от фактически или субъективно
воспринимаемого состояния здоровья с целью
укрепления, защиты или поддержания здоро-
вья. При этом объективная эффективность
такого поведения с точки зрения достижения
цели в расчёт не принимается.

Так, например, в повседневной практике для
сохранения эмоционального равновесия воз-
можно использование «целительных самона-
строек», позволяющих запустить процесс са-
морегуляции. В качестве ориентиров самона-
стройки можно выделить следующие:

1. Ощущать чувство радости от каждого ус-
пешно сделанного шага в саморазвитии и пере-
живать его. И обучение, и самообучение идут
успешнее, когда они доставляют удовольствие.

2. Уметь относиться к событиям философ-
ски, видеть различные ситуации и себя в них
в более широкой перспективе, со стороны.

3. Уметь воспринимать события с иронией,
ценить и развивать чувство юмора.

4. Сохранить ценнейшую способность ощу-
щать удовольствие даже от небольшой сего-
дняшней радости.

5. Сохранять оптимизм, позитивное восприя-
тие событий.

6. Не стоит переживать по поводу тех не-
приятностей, которые ещё не наступили, ведь
они могут и вовсе не наступить.

Î.À. Ñåìèçäðàëîâà.  Ïñèõîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå ïåäàãîãà è ïóòè åãî ñîõðàíåíèÿ 
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повышения настроения, снятия усталости, пере-
ключения и отвлечения от травмирующих об-
стоятельств. Они практически не имеют огра-
ничений использования в зависимости от воз-
раста, состояния здоровья, специфики профес-
сиональной деятельности. Их освоение воз-
можно как через специальное обучение на се-
минарах, тренингах, мастер-классах, презента-
циях, которые достаточно широко проводятся
психологами, так и самостоятельно. Например,
как вариант, использование арт-терапии —
рисование в свободное от работы время, пере-
нос эмоциональных переживаний на бумагу
в виде рисунка. Освоение приёмов танцеваль-
ной терапии возможно и через специальное
обучение, и как вариант занятия танцами в со-
ответствующих клубах и просто ритмичное
движение под музыку.

Ментальные упражнения также составляют до-
вольно широкий класс методов. К нему отно-
сятся метод аутогенной тренировки, метод ви-
зуализации. Целительный эффект возможен
только при регулярных занятиях и по дости-
жении определённого уровня тренированности.

При использовании библиотерапии оздаравли-
вающее воздействие достигается чтением подо-
бранных после обсуждения со специалистом
литературных произведений. Основное преиму-
щество этого метода — длительность воздей-
ствия, повторяемость, интимность психогигие-
нического процесса, важная для определённой
категории людей. Его основные цели — до-
стижение лучшего понимания человеком про-
блем, расширение возможностей их вербализа-
ции и включение в контекст общественно вы-
работанного опыта. Благодаря этому возникает
чувство солидарности с другими1. 

Различные литературные жанры и виды по-
разному выполняют психотерапевтическую
функцию. Этот вопрос анализировали библио-
терапевты А.Е. Алексейчик, А.М. Миллер,
И.З.Вельвовский и другие. Методы библиоте-
рапии достаточно многообразны. Наиболее час-
то встречающийся — организация книжных

выставок «Моя любимая книга», «Кни-
ги, которые меня изменили (потрясли)»,
«Любимые строки», дополненные поэти-
ческими вечерами и литературно-музы-
кальными композициями. Специфика по-
добного рода мероприятий в том, что
в основу отбора литературных произве-
дений и их фрагментов, отдельных строк
положен принцип метафоры, глубинной
эмоциональной ассоциативной связи (по
сходству, контрасту и другие), позволя-
ющий использовать магию художествен-
ного слова — как психотерапевтического
средства, способа организации эмоцио-
нального, ценностно-духовного мира чи-
тателя. Художественное слово при этом
играет роль «формулы внушения» — от
«...Всё равно его не брошу, Потому, что
он хороший» (А.Барто), «Товарищ,
верь: взойдёт она, Звезда пленительного
счастья...» (А.Пушкин), «Чудная карти-
на, Как ты мне родна...» (А.Фет),
«Подожди немного, Отдохнёшь и ты...»
(М. Лермонтов) и других, до отдельных
выражений, художественных деталей, со-
здающих необходимый душе образ мира,
пронизанный светом, красотой и добром
по М. Эриксону.

Лечебным потенциалом обладает и соб-
ственное поэтическое творчество: это
средство гармонизации душевных пере-
живаний, психических состояний с помо-
щью ритма, размера, метафоры. Поэти-
ческий жанр, как и определённый поэти-
ческий размер, задаёт определённый угол
рассмотрения травмирующего события,
меняя, тем самым, отношение автора:
эпичность, объективность гекзаметра,
задумчивость, неагрессивность элегии,
преувеличенная язвительность сатиры
(доводящая чувство до крайности и, тем
самым, до разрешения)... Все эти винни-
пуховские кричалки и сопелки — не
только средство выхода негативных эмо-
ций, но и, одновременно, способ посмот-
реть на себя и мир юмористически!2

1 Миллер А.М. О реабилитационном аспекте библиотерапии
при неврозах // Вопросы психотерапии. Тез. докл. Всесоюн.
науч. конф. М., 1977. С. 128–132; Rubin R. J. Bibliotherapy.
A Guibe to Theory and Practice. 1978; Бурно М.Е. Терапия
творческим самовыражением. М., 1989.

2 Кабачек О.Л. Библиотерапия как она есть //
Библиотечный психолог: грани творчества. М.:
«Школьная библиотека», 2002. С. 47–230.



принадлежит, прежде всего, непосредст-
венно работнику. Соблюдая предлагаемые
рекомендации, сотрудник сможет предот-
вратить его возникновение и достичь сни-
жения степени выраженности.

11.. Определение краткосрочных и долго-
срочных целей. Это не только обеспечи-
вает обратную связь, свидетельствующую
о том, что человек находится на правиль-
ном пути, но и повышает долгосрочную
мотивацию. Достижение краткосрочных
целей — успех, который повышает сте-
пень самовоспитания.

22.. Использование «тайм-аутов».
Для обеспечения психического и физичес-
кого благополучия очень важны «тайм-
ауты», т.е. отдых от работы и других на-
грузок. Иногда необходимо «убежать» 
от жизненных проблем и развлечься —
найти занятие, которое было бы увлека-
тельным и приятным.

33.. Овладение умениями и навыками
саморегуляции. Овладение такими психо-
логическими умениями и навыками, как
релаксация, идеомоторные акты, опреде-
ление целей и положительная внутренняя
речь, способствуют снижению уровня
стресса, ведущего к «выгоранию». На-
пример, определение реальных целей по-
могает сбалансировать профессиональную
деятельность и личную жизнь.

44.. Профессиональное развитие и са-
мосовершенствование. Один из спосо-
бов профилактики «синдрома эмоцио-
нального выгорания» — обмен профес-
сиональной информацией с представите-
лями других служб. Сотрудничество да-
ёт ощущение более широкого мира, чем
тот, который существует внутри отдель-
ного коллектива. Для этого организуют-
ся различные курсы повышения квали-
фикации, всевозможные профессиональ-
ные, неформальные объединения, конфе-
ренции, где встречаются люди с опытом,
работающие в других системах, где
можно поговорить, в том числе, 
и на отвлечённые темы.

Ñïîñîáû ïðåäóïðåæäåíèÿ 
ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ

â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè

Руководящим для образовательной и психо-
логической практики признаётся антрополо-
гический принцип, согласно которому каче-
ство работы специалиста обеспечивается не
только верно избранным методом и грамот-
ной организацией процесса, но и человечес-
ким фактором: и педагог, и психолог рабо-
тают не с «техникой», а с «собой», а зна-
чит, неизбежно с личностью и совестью.
Поэтому педагогическая деятельность
и психологическая помощь, по меткому
замечанию В.Е. Кагана, требуют от специа-
листов мужества.

Психологическая позиция учителя может
иметь различную динамику, с годами требо-
вать коррекции и переоценки. В связи
с этим нужно проводить периодически кор-
рекцию отношения педагога к собственному
психологическому здоровью, обучение при-
ёмам его сохранения и укрепления. Часть
этой работы организационно можно провес-
ти на курсах институтов повышения квали-
фикации. 

Согласно концепции А. Антоновского основу
психологического здоровья в профессиональ-
ной среде составляют:
● чувство соответствия между собственными
возможностями и требованиями среды;
● адекватная оценка возможностей;
● переживание ситуации как важной и име-
ющей индивидуальный смысл и значение;
● чувство собственной значимости и эффек-
тивности действий;
● восприятие среды как значимой и добро-
желательной;
● ожидание положительных результатов дея-
тельности.

Один из путей сохранения психологического
здоровья в профессиональной деятельнос-
ти — предупреждение «синдрома эмоцио-
нального выгорания». Большая роль в борьбе
с «синдромом эмоционального выгорания»

Î.À. Ñåìèçäðàëîâà.  Ïñèõîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå ïåäàãîãà è ïóòè åãî ñîõðàíåíèÿ 
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55..  Избегание ненужной конкуренции. В жизни
очень много ситуаций, когда мы не можем из-
бежать конкуренции. Но слишком большое
стремление к победе создаёт напряжение и тре-
вогу, делает человека излишне агрессивным,
что способствует, в свою очередь, возникнове-
нию «синдрома эмоционального выгорания».

66.. Эмоциональное общение. Когда учитель
анализирует чувства и ощущения и делится
ими с другими, вероятность выгорания значи-
тельно снижается, или этот процесс не так яв-
но выражен. Поэтому рекомендуется, чтобы
коллеги в сложных ситуациях обменивались
мнениями, искали и находили у них професси-
ональную поддержку.

77.. Физические нагрузки, здоровый образ
жизни. Эмоциогенные формы профессиональ-
ной дезадаптации работающих учителей
(в ярко выраженной форме это «синдром
эмоционального выгорания») — характерный
признак педагогического труда и в то же вре-
мя могут быть проявлением профессиональной
непригодности, поэтому очень важно, чтобы
вне рабочего времени учитель мог получать
некоторую физическую нагрузку и отвлекать-
ся от работы «и умом и телом». Неправиль-
ное питание, злоупотребление спиртными на-
питками, табаком, уменьшение или чрезмер-
ное повышение массы тела усугубляют прояв-
ление синдрома эмоционального выгорания.
Если же этот синдром — неотъемлемый ат-
рибут личности профессионала, то возникает
необходимость профессиональной психологи-
ческой помощи.

Чем больше у индивида потребностей, тем вы-
ше частота ситуаций гедонического подкрепле-
ния, положительного или отрицательного, тем
больше (субъективно) «успехов» и «неудач»
в его жизни, тем выше амортизация потребно-
стно-эмоциональной сферы. При этом наи-
большее психотравмирующее значение имеют
материальные потребности: именно здесь боль-
ше дележа, соперничества, конкуренции и кон-
фликтов, то есть эмоциогенных ситуаций. На-
против, потребности познавательного плана от-
крывают перед индивидом возможности более
спокойной жизни: перед ним всё информаци-
онное богатство окружающего мира, и надо
учиться в него вникать, его осваивать, и никто
этому помешать не может.

В настоящее время становится всё более
ясно, что система образования может
и должна быть не менее важным факто-
ром здравоохранения, чем медицина. Вы-
ражение этого понимания — принцип
«здоровье через образование». Современ-
ная психолого-педагогическая наука ут-
верждает, что основной субъект образо-
вательного процесса — педагог. Таким
образом, в ракурсе проблемы психологи-
ческого здоровья актуальна формула
«психологически здоровый педагог —
психологически здоровые дети». ÍÎ

ÞÐÈÄÈ×ÅÑÊÈÅ ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖÈÈ

? ß ðàáîòàþ çàìåñòèòåëåì äèðåêòîðà ïî âîñ-
ïèòàòåëüíîé ðàáîòå. Íåäåëüíàÿ íàãðóçêà

9 ÷àñîâ. Èä¸ò ëè ó ìåíÿ ïåäàãîãè÷åñêèé ñòàæ? 
Èðèíà Áîðèñîâíà 

Äà. Ñòàæ äëÿ äîñðî÷íîãî íàçíà÷åíèÿ òðóäîâîé ïåí-
ñèè èä¸ò. Åñëè âû ðàáîòàåòå íà ïîëíóþ ñòàâêó ïî
äîëæíîñòè «çàìåñòèòåëü äèðåêòîðà» ïî âîñïèòàòåëü-
íîé ðàáîòå, òî íà îñíîâàíèè Ïîñòàíîâëåíèÿ Ïðàâè-
òåëüñòâà ÐÔ îò 29.10.2002 ¹ 781 «Î ñïèñêàõ ðàáîò,
ïðîôåññèé, äîëæíîñòåé, ñïåöèàëüíîñòåé è ó÷ðåæäå-
íèé, ñ ó÷¸òîì êîòîðûõ äîñðî÷íî íàçíà÷àåòñÿ òðóäî-
âàÿ ïåíñèÿ ïî ñòàðîñòè…» ìîæåòå âîîáùå íå âåñòè
ó÷åáíóþ íàãðóçêó.

? Ìîæåò ëè çàìåñòèòåëü äèðåêòîðà ïî ÓÂÐ
ñîâìåùàòü 11 ÷àñîâ ïðåïîäàâàòåëüñêîé

ðàáîòû â íà÷àëüíîé øêîëå è âåñòè 8 ÷àñîâ
îáó÷åíèÿ íà äîìó (â âå÷åðíåå âðåìÿ)?    Í.Í. 

Äà, ìîæåò. Ñîãëàñíî ï. 2æ Ïîñòàíîâëåíèÿ Ìèíòðóäà ÐÔ
îò 30.06.2003 ¹ 41 «Îá îñîáåííîñòÿõ ðàáîòû ïî ñîâ-
ìåñòèòåëüñòâó ïåäàãîãè÷åñêèõ, ìåäèöèíñêèõ, ôàðìàöåâ-
òè÷åñêèõ ðàáîòíèêîâ è ðàáîòíèêîâ êóëüòóðû» íå ÿâëÿåò-
ñÿ ñîâìåñòèòåëüñòâîì ðàáîòà áåç çàíÿòèÿ øòàòíîé äîëæ-
íîñòè â òîì æå ó÷ðåæäåíèè è èíîé îðãàíèçàöèè, â òîì
÷èñëå ïðåïîäàâàòåëüñêàÿ ðàáîòà ðóêîâîäÿùèõ è äðóãèõ
ðàáîòíèêîâ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé. 

? Åñëè ÿ ïðèíÿòà â ëèöåé íà äîëæíîñòü «ïåäà-
ãîã-ïñèõîëîã», ìîãó ëè ÿ ðàññ÷èòûâàòü íà ðà-

áîòó â êà÷åñòâå ó÷èòåëÿ-ïðåäìåòíèêà ïðè ñî-
êðàùåíèè øòàòíîé åäèíèöû ïñèõîëîãà? Â òðó-
äîâîì äîãîâîðå îáîçíà÷åíà è äðóãàÿ ðàáîòà
â êà÷åñòâå ïðåäìåòíèêà.    Ãàëèíà 

Åñëè â Âàøåì òðóäîâîì äîãîâîðå òàêàÿ âîçìîæ-
íîñòü ïðåäóñìîòðåíà, òî ðàáîòîäàòåëü ìîæåò âàì
ïðåäëîæèòü ðàáîòó ó÷èòåëÿ. Äàííûé âîïðîñ ðåøà-
åòñÿ ñîãëàøåíèåì ñòîðîí òðóäîâîãî äîãîâîðà. 


