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ÏÐÅ

Ðàáîòà ïå�àãîãà è ðóêîâî�èòåëÿ øêîëû îò�îñèòñÿ ê ïðîôåññèÿ� ñ âûñîêîé ñòåïå�üþ
ñòðåññîãå��îñòè. ×òî âûçûâàåò ñòðåññ �à ðàáî÷å� �åñòå è êàê ïðå�óïðå�èòü åãî
ðàçðóøàþùåå âîç�åéñòâèå �à îðãà�èç� ïðîôåññèî�àëà? 
Îá ýòî� — ïðå�ëàãàå�àÿ ñòàòüÿ.

● стресс ● профессиональная деятельность ● стресс-факторы 
● саморегуляция ● совладающее поведение

могут не обращать внимания на явные
признаки стрессового состояния и посте-
пенно «сгорают на работе». 

В окружающем мире существует большое
число раздражителей. Уточним, что саму по
себе высоконапряжённую работу, так же
как дорожные пробки, низкий уровень за-
работной платы или совокупность этих или
любых других факторов стрессом назвать
нельзя. Большинство современных стрессов
носят скорее психологический, чем физичес-
кий характер. Несогласие с коллегой по ра-
боте, неудовлетворительное исполнение ра-
боты, неприятный разговор с близким чело-
веком вызывают такую же физическую ре-
акцию, что и конфронтация с врагом или
попытка попасть в маршрутное такси в час
пик. Стресс — это реакция человека на
события, которая меняет его биохимию
и может нарушить работу всех органов

Âсовременном лихорадочном мире
много говорят о стрессе, связан-
ном со сложными условиями тру-

да, с загрязнением окружающей
среды, военными конфликтами,
выходом на пенсию, семейными
проблемами, смертью родственни-
ков. К понятию «стресс» все уже
привыкли, но забыли, что оно оз-
начает не просто состояние посто-
янного психоэмоционального на-
пряжения, а довольно серьёзные
изменения в организме, и что, как
это ни печально, иногда на работе
умирают не только в переносном,
но и в буквальном смысле слова.
Во многих западных странах каж-
дый пятый человек на разных эта-
пах жизни обращается за меди-
цинской помощью в связи с нерв-
ными заболеваниями. Годами люди 
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и тканей. Длительное воздействие стресса может
увеличить уровень холестерина в крови, снизить
защитную реакцию организма, увеличить риск
развития онкологических заболеваний, гиперто-
нической и язвенной болезни, ишемической бо-
лезни сердца, а также простудных и вирусных
заболеваний, мигрени, болей в пояснице. Пер-
вые и достаточно частые проявления стресса —
раздражительность, усталость, утомляемость, об-
щая слабость. Обычно люди замечают те стрес-
сы, которые отрицательно сказываются на них.
Фактически стресс служит мотивацией для лич-
ностного изменения, роста. И лишь когда люди
игнорируют предупредительные сигналы орга-
низма, стресс становится угрозой здоровью и,
следовательно, жизни. 

Ñòðåññ è ïðîôåññèîíàëüíàÿ 
äåÿòåëüíîñòü ïåäàãîãà

Условно все стрессы можно разделить на три
группы. К первой относятся стрессы физиоло-
гические, без которых мы не можем существо-
вать (приём пищи, реакция на холод, жару
и т.д.). Вторая группа — это стрессы, отвеча-
ющие за развитие личности, характера. Благо-
даря им приобретаются жизненный опыт, муд-
рость. В третью группу входят стрессы, разру-
шающие психику человека и приводящие к де-
прессии. Осознание воздействия различных
факторов на организм и эмоциональное состоя-
ние помогают научиться принимать многие про-
блемы без усугубления этого воздействия на
психику. Кроме того, понять степень его значи-
мости и как с ним справиться. Главное — это
не убегать от проблем, а решать их, поскольку
бегство не всегда приводит к положительному
исходу. В некоторых случаях оно лишь усугуб-
ляет ситуацию, что впоследствии заставляет
чувствовать человека ещё более угнетённо. От-
дельные стрессы помогают человеку бороться
с комплексами (страх общения, страх говорить
перед большой аудиторией и т.д.), создают воз-
можность понять, как себя вести в той или
иной ситуации. В целом жизнь — это большой
стресс, состоящий из огромного числа более ма-
леньких. И те, кто решают проблемы, впослед-
ствии учатся лавировать в большом объёме все-
возможных стрессовых ситуаций.

Профессиональная деятельность педагога —
один из наиболее напряжённых (в психологиче-

ском плане) видов социальной деятельно-
сти. Труд учителя входит в группу про-
фессий с большим числом стресс-факто-
ров, что, в свою очередь, предъявляет
повышенные требования к такой её инте-
гральной характеристике, как стрессоус-
тойчивость. Более того, изучение стрес-
соустойчивости в этом виде деятельности
приобретает в настоящее время особую
значимость в связи с её всевозрастаю-
щим стрессогенным характером — лом-
кой социальных стереотипов, социальным
заказом на воспитание молодого поколе-
ния с учётом новых стратегий развития
общества, возрастающей конкуренцией,
усиливающимся расслоением общества.
Важно учитывать в полной мере это об-
стоятельство, поскольку именно учитель
в первую очередь отвечает за организа-
цию комфортной образовательной среды,
делает на практике эту среду благоприят-
ной для обучения школьников. 

По данным НИИ медицины труда,
к неврозам, связанным с их профессио-
нальной деятельностью, склонны около
60% учителей.

По данным опроса, руководители
образовательных учреждений в качестве
стрессогенных факторов выделяют: пере-
грузки (93%), конфликтные ситуации
(89%), частые проверки вышестоящих
организаций (87%), предъявление проти-
воречивых требований (67%), нововведе-
ния и частые изменения в образователь-
ных программах (53%), неудовлетворён-
ность социальным статусом (52%).

Стресогенные факторы можно условно
объединить в несколько групп. Рассмот-
рим их более подробно.

Ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü 
è óñëîâèÿ òðóäà

Стрессогенные факторы, зависящие от
условий труда:
● перегрузки работой в целом;
● различные финансовые затруднения;



ежедневный учёт (запись) всех дел за
неделю: 1) опишите как можно более по-
дробно рабочий день с указанием начала
и окончания того или иного дела; 2) раз-
несите выполняемые действия по группам
и присвойте им коды по каждому основа-
нию классификации (в зависимости от
должности, функциональных обязаннос-
тей, специфики деятельности основания
для разнесения (классификации) могут
быть самыми разными) а) классификация
по выполняемым функциям; б) эффектив-
ность потраченного времени; в) деятель-
ность по объекту приложения); 3) под-
считайте количество времени, потраченно-
го на каждый код, а затем оцените, явля-
ются ли полученные показатели удовле-
творительными, оптимальными. Анализ
ФРН показывает, сколько и на что ухо-
дит времени. Соответственно можно уви-
деть «провисающие» функции и функции,
на которые уходит слишком много време-
ни. После того как становится понятно,
какая и как долго работа выполняется,
можно приступить к оптимизации (сокра-
щению затрат рабочего времени). Первый
шаг в оптимизации — разделение работы
на направления и постановка целей по
каждому из них: если вам не понятно,
зачем вы работаете и чего в результате
должны достичь, то, естественно, усилия
будут хаотичны. Отсутствие чёткой цели
лишает возможности расставлять приори-
теты и заставляет «идти на ощупь»
и «действовать наобум». По каждому из
этих направлений сначала сформулируйте
основные цели (зачем мы работаем по
этому направлению? чего хотим до-
стичь?), затем переведите их в задачи
(что нужно сделать, чтобы этих целей
достичь?) и составьте план по решению
поставленных задач на разные периоды
времени. 

Одна из задач руководителей — поста-
новка цели перед всей организацией
и перед собой лично, а посоветоваться
часто не с кем. В этом случае может
помочь как беседа с ближайшим
окружением, так и работа по постановке
целей с консультантами и коучами.

● загруженность работой и отсутствие сво-
бодного времени;
● быстрое переключение на работу по-новому;
● отсутствие стимулов для качественной ра-
боты; 
● перегрузка деятельностью вне сферы пря-
мых обязанностей.

Остановимся подробнее на факторе отсутст-
вия свободного времени. Работа в постоян-
ном цейтноте вызывает стресс, приводит
к хроническому переутомлению, быстрому
износу квалифицированных сотрудников,
синдрому «выгорания», разладу семейных
отношений, профзаболеваниям, заболеваниям
сердечно-сосудистой системы, язвенной бо-
лезни и другим не менее «приятным» по-
следствиям. Хроническое переутомление
в первую очередь проявляется в нарушениях
сна и в стабильном снижении работоспособ-
ности. При этом сотрудник хотел бы рабо-
тать больше и эффективнее, но физически не
может этого сделать — не хватает энергии.
Люди, страдающие хроническим переутомле-
нием, сначала с трудом встают по утрам, по-
том даже после хорошего продолжительного
сна чувствуют усталость — она у них не
проходит и становится превалирующим со-
стоянием, потом может наступить бессонни-
ца. Если вовремя не заняться восстановлени-
ем и изменением подхода к использованию
рабочего времени — наступает черёд проф-
заболеваний. Педагог ежедневно затрачивает
довольно много душевной, эмоциональной
энергии, а в сочетании со стрессом, вызван-
ным неправильной организацией труда, в ка-
кой-то момент профессионал понимает, что
у него больше «нет эмоций», его ничего не
интересует, ему нечего дать людям, пропала
харизма и работать по специальности не мо-
жет — профессионально не пригоден.

Процесс управления временем не требует
сверхусилий. Чтобы понять, на что вы тра-
тите рабочее время, и как его можно опти-
мизировать — проведите небольшой само-
анализ — можно использовать различные
методики (например, «Фотографию рабочей
недели» (ФРН). Эта методика включает

Î.À. Ñåìèçäðàëîâà.  Ïðåäóïðåæäåíèå ñòðåññà â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà 
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При этом коуч больше ориентирован на раз-
витие личной эффективности руководителя,
а консультант может помочь и с глобальны-
ми вопросами. 

Наиболее часто совершаемые ошибки при по-
становке целей — это отсутствие в формули-
ровке (а значит, и в сознании) временных ра-
мок и критериев успешности выполнения. Ещё
один важный критерий — выполнимость це-
лей. Сколь хорошо ни была бы сформулирова-
на цель, однако если она не выполнима,
то никакого результата не будет. Кроме того,
цель должна быть сформулирована в глаголь-
ной форме: «сделать то-то и то-то». Для по-
становки целей используйте методику
SMART: она помогает запомнить критерии,
которым должна соответствовать правильно
сформулированная цель, и сверяться с ними
в случае затруднений. Согласно SMART цели
должны быть:
● Конкретными (Specific).
● Измеримыми (Measurable).
● Достижимыми (Achievable).
● Насущными (Relevant).
● Определёнными во времени (Timed/Timed-
bound).

Когда цели сформулированы приступайте к со-
ставлению плана. Планируя работу, прописы-
вайте временные рамки, желаемый результат
и критерии его оценки. После написания об-
щего плана действий можно планировать на
год, квартал, месяц, неделю и на день. Далее
придерживайтесь плана и не идите на компро-
мисс с собственной совестью, ленью, нежела-
нием. Хороший план должен содержать не
только список намеченных дел, но и сроки их
выполнения, оптимизировать рабочее время
и усилия на выполнение разных видов дея-
тельности. Для этого однотипные задачи груп-
пируйте (чтобы не было постоянных переско-
ков с одной деятельности на другую), расстав-
ляйте приоритеты.

Если план не выполняется, то можно посмот-
реть, почему это происходит и что следует из-
менить. На решение этой задачи направлены
вопросы: что делалось, когда по плану должно
было выполняться запланированное дело? Что
помешало выполнению плана? Каким образом
это можно исправить? Что упущено? Можно
выделить несколько основных принципов пла-

нирования: план должен быть как мож-
но более подробным (в пределах разум-
ного) и обязательно конкретным; одно-
типные задачи должны быть сгруппиро-
ваны вместе; рабочий день можно поде-
лить на этапы: в соответствии с кривой
работоспособности или в соответствии
с индивидуальными биологическими
(циркадными) ритмами человека. Наи-
более эффективным рабочим временем
считаются периоды с 10:30 до 12:30
и с 14:30 до 17:30 при рабочем дне
с 9.30 до 18.30 с перерывом на обед
с 13:00 до 14:00. В случае же, когда
начало и конец рабочего дня «плаваю-
щие», в работе могут быть перерывы,
разъезды, переговоры и каждый день
сильно отличается от предыдущего по
задачам, которые нужно выполнять,
в этом случае эффективнее в планирова-
нии времени опираться на индивидуаль-
ные ритмы. Например, если вам легче
работается в первой половине дня по-
старайтесь самые важные и сложные
дела выполнить до обеда.

Снижение степени стрессогенности ус-
ловий труда возможно и благодаря эф-
фективной системе стимулирования.
Стимулы являются инструментами, вы-
зывающими действие определённых мо-
тивов. В качестве стимулов могут быть
какие-то предметы, действия других
людей, носители обязательств и воз-
можностей, всё то, что может быть
предложено человеку в качестве ком-
пенсации за его действия, или того, что
он хотел бы приобрести в результате
определённых действий. Человек реаги-
рует на многие стимулы несознательно.
В ряде случаев его реакция может и не
поддаваться сознательному контролю.
Реакция на разные стимулы неодинако-
ва у различных людей. Отсюда стиму-
лы не имеют абсолютного значения, ес-
ли люди не способны реагировать на
них. Так, в условиях сильной инфля-
ции заработная плата, деньги во мно-
гом утрачивают роль стимулов и уже
ограниченно используются в рамках
управления людьми.



фессиональной деятельности легко устрани-
ма посредством обучения. В современных
условиях педагоги и руководители имеют
возможность повышать квалификацию, как
в очной, так и в заочной, дистанционной
форме. Рынок образовательных услуг
предлагает множество семинаров, тренин-
гов, лекций по отдельным темам. Через
обучение преодолеваются и ошибки в об-
щении с коллегами и, как следствие, изо-
лированная позиция в коллективе. 

Чувство чрезмерно высокой ответственнос-
ти и возбудимость — приобретаемые чер-
ты характера, в том числе могут рассматри-
ваться и как профессиональные деформации
педагога. Осознание этого и освоение при-
ёмов саморегуляции способствуют сниже-
нию влияния этих стрессогенных факторов.

Óïðàâëåí÷åñêèå 
ïðè÷èíû ñòðåññà

Стрессогенные факторы, обусловленные
управленческими причинами:
● конфликты с администрацией по причи-
нам её низкой управленческой культуры;
● неадекватная оценка администрацией
профессионального труда работников;
● унижение перед коллективом;
● недоверие руководителя к возможнос-
тям и способностям работника;
● оскорбления со стороны администрации
отдельных работников;
● проблемы, связанные с аттестацией
профессионализма работников;
● слабые знания руководителем индивиду-
альных особенностей работника.

Современные изменения в содержании об-
разования, направленные на повышение
эффективности образовательного процесса,
качества преподавания, влекут за собой
и изменения в системе оценивания труда
педагогов. При оценивании труда педагогов
предлагается использование интегрального
подхода к оценке, когда в ней учитывается
не только качество успеваемости учащихся,
но и сам процесс, а точнее, динамика из-
менения результатов, при сравнивании

Большая часть педагогов особенно ценным
для себя считают общение с людьми (мотив,
особенно характерный для женщин). Осо-
знание возможности приносить людям поль-
зу отмечают 48% педагогов — этот мотив
поставлен на второе место по привлекатель-
ности педагогической работы. Чуть меньшее
число преподавателей считают продолжи-
тельный отпуск в летнее время привлека-
тельной стороной профессии. Более трети
называют в качестве преимущества творчес-
кий характер педагогической профессии.
Почти четвертую часть педагогических ра-
ботников привлекает её интеллектуальный
характер. Работать педагогом и за счёт это-
го развивать способности считают преиму-
ществом 22% респондентов. Пятая часть
получают удовлетворение от труда именно
в педагогической области. Каждого седьмого
педагога радует в профессии возможность
иметь гибкий график работы.

Ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà 
ðàáîòíèêîâ è ñòðåññ

Вторая группа стрессогенных факторов —
это факторы, зависящие от личных качеств
работника:
● боязнь администрации;
● чувство чрезмерно высокой ответственнос-
ти за результаты труда;
● ошибки в общении с коллегами и админис-
трацией;
● возбудимость как доминирующая черта ха-
рактера;
● изолированная позиция в коллективе;
● нехватка знаний по технологии профессио-
нальной деятельности;
● нехватка времени вследствие плохой само-
организации. 

Выстраивание отношений в коллективе на
принципах «сотрудничества» требует опреде-
лённых временных, организационных и эмо-
циональных затрат со стороны администра-
ции. Вместе с тем это наиболее эффективный
путь предупреждения «боязни администра-
ции». Нехватка знаний по технологиям про-
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предыдущих и новых результатов деятельности
одного и того же учителя. Качество знаний уча-
щихся зависит от качества урока, от его эффек-
тивности. Объективная оценка труда учителя на
уроке складывается из уровня учебного занятия,
на котором используются современные техноло-
гии обучения, создана комфортная атмосфера
и для учащихся, и для учителя, оценки знаний,
полученные на уроке учащимися. Важную роль
при оценивании играет сформированность и раз-
витие компетенций педагога, которые служат по-
казателями качества образования. Они позволя-
ют определить, какие методы и технологии при-
меняет педагог в соответствии с целями, содер-
жанием, условиями, объектами образовательного
процесса, какие взаимоотношения складываются
между участниками образовательного процесса,
личностные и общественные цели, способность
справляться с современными и прогнозируемыми
ситуациями, то есть охватывают весь спектр
профессиональной деятельности педагогов. Анке-
тирование учащихся и родителей позволяет учи-
тывать мнение общественности в оценке труда
учителя и сделать её более объективной. Совре-
менные информационные технологии позволяют
находить новые возможности в образовании, со-
здавать новые образовательные продукты, ана-
лизировать, проектировать и оценивать образо-
вательный процесс и, наконец, экономить время.
Используя в совокупности предложенные подхо-
ды к оцениванию, нельзя забывать, что для
объективного оценивания необходимо выработать
и соблюдать требования к оценке труда педаго-
га.

Кроме того, индивидуальный подход во взаи-
модействии руководителя с педагогами способ-
ствует снижению уровня стрессогенности ситуа-
ции на рабочем месте. Индивидуальный подход
к учителю способствует раскрытию потенциаль-
ных возможностей индивида, его способностей,
проявлению учителем творческого подхода
к работе. Посещение урока и его анализ —
важнейшее и эффективное средство индивиду-
альной методической работы руководителя
с учителем. Роль руководителя здесь вижу
в оказании помощи учителям найти себя в ра-
боте, в создании для них необходимых усло-
вий, обеспечении стимулирования к формирова-
нию индивидуального стиля работы. Управлять
процессом творчества учителя можно, как со-
здавая модели разнообразных творческих реше-
ний, так и наиболее благоприятные условия,

психологическую атмосферу, стимулиру-
ющую личность.

Создание оптимальных подходов к пе-
дагогу возможно на основе психодиагно-
стики. Сущность социально-психологи-
ческих методов состоит в воздействии
на работника с помощью логических
и психологических приёмов с тем, чтобы
задание превратилось в потребность его
деятельности. Поэтому руководству
школы необходимо изучать индивиду-
альные особенности подчинённых, их
отношение к работе, активность, жиз-
ненный тонус. В получении и обработке
такой информации может оказать по-
мощь школьный психолог.

Особого внимания со стороны админист-
рации, педагогического коллектива требу-
ет начинающий учитель. Как бы ни были
важны для молодого учителя в професси-
ональном и человеческом плане проблемы
адаптации, ему важно помнить, что объ-
ект его труда — специфический — уче-
ники. От характера вхождения в профес-
сию зависит благополучие нескольких по-
колений учеников. Руководство профес-
сиональным ростом начинающего учите-
ля, формирование личной творческой ин-
дивидуальности в педагогической дея-
тельности, имеют большое значение для
педагогического коллектива, так как со-
здают предпосылки к объединению всех
его членов, созданию единой педагогичес-
кой платформы, к повышению творческо-
го потенциала педагогов и развитию уча-
щихся. Обретение педагогом собственно-
го стиля общения с детьми и коллега-
ми — процесс сложный, тесно связан-
ный с формированием творческой, педа-
гогической индивидуальности в целом.

Ìåæëè÷íîñòíîå îáùåíèå 
è ñïåöèôè÷åñêèå ñòðåññ-ôàêòîðû 

â ðàáîòå ïåäàãîãîâ

Следующая группа стрессогенных фак-
торов — факторы, обусловленные меж-
личностным общением с коллегами:



стресса в этом случае. Достаточно субъ-
ективна позиция «неудачи в работе».
При склонности педагогов к чрезмерному
чувству ответственности за результаты
труда, высоких требованиях к себе и дру-
гим, отсутствии чётких, относительно ста-
бильных критериев оценки результатов
труда переживание неудачи в работе мо-
жет стать не только фактором стресса,
но и фактором развития «эмоционального
выгорания». Развитие уверенности в себе,
ситуации успеха позволяют предупреждать
эмоциональное неблагополучие педагога и,
как следствие, способствуют повышению
эффективности профессиональной деятель-
ности. В педагогическом коллективе воз-
можно создание системы работы по со-
хранению психологического здоровья пе-
дагогов, включающей, например, дискус-
сии; работу круглого стола; обучение на-
выкам саморегуляции, позитивного само-
восприятия; упражнение в использовании
игр-формул для развития уверенности
в себе спокойствия, снятия усталости
и восстановление работоспособности. 

Ñòðåññ è ïðè¸ìû 
ñîâëàäàþùåãî ïîâåäåíèÿ

Психическое здоровье — это не отсутст-
вие конфликтов, фрустраций, проблем —
оно означает скорее активность механиз-
мов личностной саморегуляции, обеспечи-
вающих полноценное человеческое функ-
ционирование. Почти невозможно кон-
тролировать каждую стрессовую ситуа-
цию в жизни, но можно контролировать
многие реакции на стресс. Естественно,
что это тяжело, но возможно. Таким об-
разом, основной принцип борьбы со
стрессами — постоянный самоконтроль. 

Можно выделить следующие способы си-
туативной саморегуляции:

● Самоубеждение, самоприказы, вызываю-
щие спокойное состояние, самовнушение
спокойствия и выдержки, необходимо для
работы настроения: «Сегодня я совершенно
спокоен» и т.д.

● оскорбления со стороны коллег;
● негативные проявления в оценке деятель-
ности и личностных качеств со стороны
партнёров по работе;
● позиция «отвергаемых» в коллективе;
● группировки в коллективе;
● психофизиологическая несовместимость,
безотчётность, неприязнь.

Проведение мероприятий, направленных на
сплочение коллектива (корпоративное обуче-
ние, корпоративные праздники, сохранение
традиций в коллективе, тренинги на сплоче-
ние коллектива) способствуют эффективному
преодолению стресса в ситуациях межлично-
стного общения.

Профессиональная деятельность педагогов
относится к группе профессий с повышенной
моральной ответственностью за здоровье
и жизнь детей. Постоянные стрессовые ситу-
ации, в которые попадает педагог в процессе
взаимодействия с детьми и родителями, лич-
ная незащищённость и другие морально-пси-
хологические факторы оказывают негативное
воздействие на здоровье педагога. 

Дополнительные, специфические стресс-фак-
торы, характеризующие именно педагогичес-
кую деятельность:
● конфликтные ситуации педагога с учащими-
ся;
● подготовка к показательным мероприятиям;
● неудачи в работе;
● плохое поведение учащихся на уроке;
● конфликтные ситуации педагога с родителя-
ми;
● безответственное отношение учащихся к учё-
бе;
● плохая подготовка домашнего задания;
● нецензурная брань и лень учащихся;
● некомфортные условия труда;
● смена видов деятельности.

Большинство факторов этой группы относит-
ся к ситуациям педагогического общения
учителя с учащимися. Повышение уровня
профессионального мастерства, гуманизация
отношений — возможные пути преодоления
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● Самоконтроль эмоционального состояния
по внешним выражениям эмоций: мимике,
пантомимике, соматике, характеру речи, на-
личию мышечного напряжения, повышенной
частоты дыхания. Контролировать внешнее
выражение эмоций можно с помощью «запу-
ска» вопросов самоконтроля: «Как выглядит
моё лицо?», «Не скован ли я?», «Не сжаты
ли мои зубы?», «Как я сижу (стою)?», «Как
я дышу?». В случае выявления признаков
напряжённости необходимо произвольно рас-
слабить мышцы, удобно сесть (стать), уста-
новить спокойный ритм дыхания: сделать
2–3 глубоких вдоха и выдоха, чтобы сбить
учащённое дыхание.

● Дыхательные упражнения успокаивающей на-
правленности (успокаивающее дыхание, глубо-
кое дыхание). Можно использовать следующее
дыхательное упражнение: сделать глубокий
вдох, направляя воздушный поток в низ живо-
та, задержать дыхание на пару секунд, а потом
медленно выпустить воздух через рот ровной
струёй. Повторить упражнение 3—5 раз. Та-
ким образом, снимается напряжение тела и моз-
га, создаётся уравновешенное состояние.

● Используйте образы концентрации и визуа-
лизации — сосредоточение внимания и вообра-
жения на определённом объекте (зрительных,
звуковых, телесных и других ощущениях).

● Счёт до 10, прежде чем совершить ответное
действие.

● Активизация чувства юмора — попытайтесь
увидеть комическое даже в сложной, серьёзной
ситуации: мысленно представьте агрессивного
партнёра в комической ситуации (как бы он
выглядел в этом состоянии на пляже, в клетке
зоопарка, в детской шапочке и т. д.), простите
партнёру его ошибку, несообразительность,
эмоциональность.

● Отвлечение — постарайтесь как можно ярче
представить ситуацию, в которой вы обычно
чувствуете себя наиболее спокойно и уютно, по-
ставьте себя в эту ситуацию.

Если в стрессовой ситуации не удалось спра-
виться с эмоциями, то для эффективного пре-
одоления отрицательных последствий стресса
и стабилизации эмоционального состояния ис-

пользуйте приёмы эмоциональной само-
регуляции после действия стрессовых
факторов:

● Используйте любой шанс, чтобы смо-
чить лоб, виски и артерии на руках хо-
лодной водой.

● Медленно осмотритесь по сторонам
даже в том случае, если помещение зна-
комо. Переводя взгляд с одного предме-
та на другой, мысленно описывайте их
внешний вид. Мысленно говорите себе:
«Коричневый письменный стол, белые
занавески». Сосредоточение на каждом
отдельном предмете поможет отвлечься
от внутреннего стрессового напряжения,
переключить внимание на рациональное
восприятие окружающей обстановки.

● Произведите общую переоценку зна-
чимости ситуации по типу: «не очень-то
и хотелось» или суметь извлечь что-то
положительное даже из неудачи, ис-
пользуя приём «зато».

● Примените способ успокоения по
принципу «зелен виноград». Скажите
себе: «То, к чему я только что безус-
пешно стремился, не так уж хорошо,
как казалось».

● Спокойно проанализируйте ситуацию,
постарайтесь чётко осознать возможные
негативные последствия и примириться
с самыми худшими из них. Осознав
худший исход и примирившись с ним,
спокойно обдумайте решение ситуации.

● Возникающее чувство раздражения,
агрессии можно снять с помощью фи-
зической разрядки: несколько раз
ударьте ногой по воображаемому пред-
мету, побоксируйте подушку, «выпусти-
те пар».

● Разрядите эмоции — выговоритесь
до конца кому-либо. Когда человек вы-
говорится, его возбуждение снижается,
он может осознать ошибки и принять
правильное решение;



● Чтобы быстрее нормализовать состояние
после неприятностей, дайте себе усилен-
ную физическую нагрузку (20–30 присе-
даний, бег на месте, поднимитесь пешком
на 3–5-й этаж).

● Найдите место, где можно вслух прого-
ворить, прокричать то, что возмущает,
обижает, выплакаться. Пусть это будет
пустая комната. По мере того как эти дей-
ствия будут выполняться, раздражение,
гнев, обида уйдут.

● Другой способ — «пустой стул».
Представьте, что на нём сидит человек,
который обидел вас, излейте чувства. Ему
сейчас можно сказать всё, что хочется.

Для профилактики неблагоприятных эмо-
циональных состояний можно использо-
вать следующие приёмы:

● Экономно расходуйте эмоционально-
энергетические ресурсы. Сила разума спо-
собна нейтрализовать отрицательное влия-
ние многих событий и фактов. Будьте оп-
тимистом.

● Живите под девизом — «В целом всё
хорошо, а то, что делается, делается к луч-
шему».

● Воспринимайте неудовлетворительные
обстоятельства жизни как временные
и пытайтесь изменить их к лучшему.

● Подмечайте свои достижения, успехи
и хвалите себя за них.

● Не «пережёвывайте» в уме случившиеся
конфликты и допущенные ошибки. Осо-
знайте их причину, сделайте выводы и най-
дите выход.

● Если возникла проблема, конфликт, ре-
шайте их своевременно и обдуманно.

● Возьмите за правило: дольше и чаще
общаться с приятными людьми. С теми
же, кто неприятен, мягко и незаметно ог-
раничивайте общение. Если взаимодействие

Î.À. Ñåìèçäðàëîâà.  Ïðåäóïðåæäåíèå ñòðåññà â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïåäàãîãà 
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? Ñóùåñòâóþò ëè îáùèå òðåáîâàíèÿ ê ðàáî÷èì
ïðîãðàììàì ó÷èòåëåé â øêîëå VIII âèäà? Êàêèå?

Áîðçèõèíà 

Îäíèì èç íåîáõîäèìûõ äîêóìåíòîâ, ðàçðàáàòûâàåìûõ ñà-
ìèì îáðàçîâàòåëüíûì ó÷ðåæäåíèåì, ÿâëÿåòñÿ ïðîãðàììà
ó÷åáíîé äèñöèïëèíû.

Îôèöèàëüíàÿ ñòðóêòóðà äàííîãî äîêóìåíòà äëÿ îáùåîáðà-
çîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé ïîêà íå óòâåðæäåíà. Ïîýòîìó
ðàçðàáîò÷èêè ïðîãðàìì ïîðîé ïîëüçóþòñÿ ñëîæèâøèìèñÿ
ìåòîäè÷åñêèìè óñòàíîâêàìè ïî èõ ñîñòàâëåíèþ, ÷òî íå-
ðåäêî ïðèâîäèò ê íåáðåæíîñòè è íåòî÷íîñòè îôîðìëåíèÿ
ýòîãî ëîêàëüíîãî íîðìàòèâíîãî àêòà îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷-
ðåæäåíèÿ. Ïðîãðàììà ó÷åáíîé äèñöèïëèíû îáùåîáðàçî-
âàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ ðàçðàáàòûâàåòñÿ íà îñíîâå ãîñó-
äàðñòâåííûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ñòàíäàðòîâ îáùåãî îáðàçî-
âàíèÿ. Äëÿ îôîðìëåíèÿ òàêîãî äîêóìåíòà ðåêîìåíäóåì èñ-
ïîëüçîâàòü òðåáîâàíèÿ ê ñîäåðæàíèþ è îôîðìëåíèþ îá-
ðàçîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ
ëèáî ïðîãðàìì, èñïîëüçóþùèõñÿ â ïðîôåññèîíàëüíîì
îáó÷åíèè. Îíè èçëîæåíû â Ïèñüìå Ìèíîáðàçîâàíèÿ ÐÔ îò
18.06.2003 ã. ¹ 28-02-484/16 «Îá óòâåðæäåíèè òðåáî-
âàíèé ê ñîäåðæàíèþ è îôîðìëåíèþ îáðàçîâàòåëüíûõ
ïðîãðàìì äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ äåòåé» (Âåñòíèê
îáðàçîâàíèÿ, 15, 2003) è Ïðèêàçå Ìèíîáðàçîâàíèÿ ÐÔ îò
18.06.1997 ã. ¹ 1221 «Îá óòâåðæäåíèè òðåáîâàíèé ê ñî-
äåðæàíèþ äîïîëíèòåëüíûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáðàçîâà-
òåëüíûõ ïðîãðàìì» (Áþëëåòåíü íîðìàòèâíûõ àêòîâ ôåäå-
ðàëüíûõ îðãàíîâ èñïîëíèòåëüíîé âëàñòè», 1997.  ¹ 15).

Òðåáîâàíèÿ ê ñîäåðæàíèþ è îôîðìëåíèþ îáðàçîâàòåëü-
íûõ ïðîãðàìì â îáîèõ äîêóìåíòàõ áëèçêè, ïîýòîìó ïðè-
âåä¸ì òå êîìïîíåíòû, êîòîðûå äîëæíû îáÿçàòåëüíî ïðè-
ñóòñòâîâàòü â ïðîãðàììàõ îáó÷åíèÿ, ðàçðàáàòûâàåìûõ
â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ. Ê òàêèì îáÿçàòåëü-
íûì ñòðóêòóðíûì ýëåìåíòàì îòíîñÿò: 1. Òèòóëüíûé ëèñò.
2. Ïîÿñíèòåëüíóþ çàïèñêó. 3. Ó÷åáíî-òåìàòè÷åñêèé ïëàí.
4. Ñîäåðæàíèå èçó÷àåìîãî êóðñà. 5. Ìåòîäè÷åñêîå îáåñ-
ïå÷åíèå äîïîëíèòåëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû.
6. Ñïèñîê ëèòåðàòóðû.

1. Òèòóëüíûé ëèñò âêëþ÷àåò íàèìåíîâàíèå îáðàçîâàòåëüíî-
ãî ó÷ðåæäåíèÿ; ñâåäåíèÿ ãäå, êîãäà è êåì óòâåðæäåíà äîïîë-
íèòåëüíàÿ îáðàçîâàòåëüíàÿ ïðîãðàììà; íàçâàíèå äîïîëíè-
òåëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû; âîçðàñò äåòåé, íà êî-
òîðûõ ðàññ÷èòàíà äîïîëíèòåëüíàÿ îáðàçîâàòåëüíàÿ ïðî-
ãðàììà; ñðîê ðåàëèçàöèè äîïîëíèòåëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé
ïðîãðàììû; Ô.È.Î., äîëæíîñòü àâòîðà (àâòîðîâ) äîïîëíè-
òåëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû; íàçâàíèå ãîðîäà, íà-
ñåë¸ííîãî ïóíêòà; ãîä ðàçðàáîòêè äîïîëíèòåëüíîé îáðàçî-
âàòåëüíîé ïðîãðàììû.

2. Ïîÿñíèòåëüíàÿ çàïèñêà ðàñêðûâàåò íàïðàâëåííîñòü äî-
ïîëíèòåëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû; íîâèçíó, àêòóàëü-
íîñòü, ïåäàãîãè÷åñêóþ öåëåñîîáðàçíîñòü; öåëü è çàäà÷è äî-
ïîëíèòåëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû; îòëè÷èòåëüíûå
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с малоприятным человеком неизбежно, убедите
себя, что происходящее не стоит того, чтобы
реагировать эмоционально.

● Признавайте за любым человеком право на
свободное проявление его индивидуальности. 

На уровне организации целесообразно приме-
нять следующие меры по управлению стрес-
сом: регулярный мониторинг и формирование
приемлемого социально- психологического
климата; оптимизация организационной струк-
туры (распределения обязанностей, полномо-
чий и ответственности), с учётом способнос-
тей и возможностей конкретных сотрудников;
исключение (по возможности) ситуаций роле-
вого конфликта; максимально возможное ин-
формирование сотрудника о том, что в орга-
низации поощряется, а что нет, предстоящих
изменениях в организации и о том, как они
отразятся конкретно на нём; обогащение со-
держания обязанностей работников; соблюде-
ние санитарно-гигиенических норм; предостав-
ление сотрудникам возможности почувство-
вать, что они могут влиять на ситуацию (дать
им право участвовать в принятии определён-
ных решений, предоставить больше полномо-
чий в организации собственного рабочего мес-
та, планирования своего рабочего времени
и т.п.); предоставление сотрудникам регуляр-
ной обратной связи о результатах их труда;
предоставление сотрудникам консультативной
поддержки.

Общие задачи модернизации образования не
могут быть решены исключительно за счёт мо-
дернизации содержания образования. Процессы
изменения целей и содержания должны быть
идеологически и технологически дополнены
многими значимыми компонентами, в том числе
и системой комплексного психолого-педагогиче-
ского сопровождения в решении задач и про-
блем развития. Эффективное применение адек-
ватных методов и технологий работы в услови-
ях стресса, повышение уровня психолого-педа-
гогической компетентности педагогов, психоло-
гов, управленцев, родителей, а также самих де-
тей позволяют вовремя понять причины само-
чувствия и принять адекватные решения по его
улучшению. ÍÎ
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îñîáåííîñòè äàííîé äîïîëíèòåëüíîé îáðàçîâà-
òåëüíîé ïðîãðàììû îò óæå ñóùåñòâóþùèõ; âîçðàñò
äåòåé, ó÷àñòâóþùèõ â ðåàëèçàöèè äàííîé äîïîëíè-
òåëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû; ñðîêè ðåàëè-
çàöèè îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû (ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà, ýòàïû); ôîðìû
è ðåæèì çàíÿòèé; îæèäàåìûå ðåçóëüòàòû è ñïîñîáû
èõ ïðîâåðêè; ôîðìû ïîäâåäåíèÿ èòîãîâ ðåàëèçàöèè
îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû (âûñòàâêè, ôåñòèâàëè,
ñîðåâíîâàíèÿ, ó÷åáíî-èññëåäîâàòåëüñêèå êîíôå-
ðåíöèè è ò.ä.).

3. Ó÷åáíî-òåìàòè÷åñêèé ïëàí îáðàçîâàòåëüíîé
ïðîãðàììû âêëþ÷àåò ïåðå÷åíü ðàçäåëîâ, òåì; êî-
ëè÷åñòâî ÷àñîâ ïî êàæäîé òåìå ñ ðàçáèâêîé íà òå-
îðåòè÷åñêèå è ïðàêòè÷åñêèå âèäû çàíÿòèé.

4. Ñîäåðæàíèå îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììû ðàñ-
êðûâàåòñÿ ÷åðåç êðàòêîå îïèñàíèå òåì (òåîðèÿ
è ïðàêòèêà).

5. Ìåòîäè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå îáðàçîâàòåëüíîé
ïðîãðàììû âêëþ÷àåò â ñåáÿ îïèñàíèå ôîðì çàíÿ-
òèé, ïëàíèðóåìûõ ïî êàæäîé òåìå èëè ðàçäåëó (èã-
ðà, áåñåäà, ïîõîä, ýêñêóðñèÿ, êîíêóðñ, êîíôåðåí-
öèÿ è ò.ä.); ïðè¸ìîâ è ìåòîäîâ îðãàíèçàöèè ó÷åá-
íî-âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà, äèäàêòè÷åñêèé ìà-
òåðèàë, òåõíè÷åñêîå îñíàùåíèå çàíÿòèé; ôîðì
ïîäâåäåíèÿ èòîãîâ ïî êàæäîé òåìå èëè ðàçäåëó.

6. Ñïèñîê ëèòåðàòóðû, îôîðìëåííûé â ñîîòâåòñò-
âèè ñ áèáëèîãðàôè÷åñêèìè òðåáîâàíèÿìè.

Çàìåòèì, ÷òî ñîñòàâëåíèå ïðîãðàìì è òðåáîâàíèå
àäìèíèñòðàöèåé èõ íàëè÷èÿ îáóñëîâëåíû ñîäåðæà-
íèåì Óñòàâà ó÷ðåæäåíèÿ. Åñëè â í¸ì óêàçàíî, ÷òî
îáó÷åíèå ñòðîèòñÿ íà îñíîâå ðàçðàáîòàííûõ ó÷-
ðåæäåíèåì ó÷åáíûõ ïðîãðàìì, òî ïî êàæäîìó
ïðåäìåòó äîëæíà áûòü ðàçðàáîòàíà àâòîðñêàÿ ðà-
áî÷àÿ ïðîãðàììà.

? Ìîãóò ëè ìåíÿ îáÿçàòü ó÷àñòâîâàòü â ÅÃÝ â êà-
÷åñòâå îðãàíèçàòîðà? Â íàøåé øêîëå çàñòàâ-

ëÿþò! ß æèâó â ãîðîäå Áðàòñêå, ó íàñ íå îïëà÷èâà-
þò ðàáîòó îðãàíèçàòîðà, õîòÿ ï. 18 Ïðèêàçà Ìè-
íîáðíàóêè Ðîññèè îò 05.02.2008  ¹ 36 ïðåäóñ-
ìàòðèâàåò îïëàòó. Ìîãó ÿ òðåáîâàòü îïëàòó?   
Êèáèñîâà 

Îòêàçàòüñÿ îò ó÷àñòèÿ â ÅÃÝ Âû ìîæåòå, òàê êàê òàêàÿ
äîïîëíèòåëüíàÿ ðàáîòà ìîæåò áûòü ïîðó÷åíà ðàáîò-
íèêó òîëüêî íà îñíîâàíèè ñò. 60.2. è 151 ÒÊ ÐÔ. Ðà-
áîòîäàòåëü îáÿçàí ïîìíèòü î ñîäåðæàíèè ñò. 4 ÒÊ
ÐÔ. Ðåêîìåíäóåì Âàì äàííûé âîïðîñ îáñóäèòü íà
ïåäàãîãè÷åñêîì ñîâåòå: âîïðîñ î÷åð¸äíîñòè ïðåä-
ñòàâèòåëüñòâà íà ÅÃÝ — ýòî êîìïåòåíöèÿ ïåäàãîãè÷å-
ñêîãî êîëëåêòèâà. 


