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×àñòî ÷åëîâåê óâåðåí, ÷òî ðàáîòàåò ðàäè ìàòåðèàëüíîãî äîñòàòêà èëè 
ïîëîæåíèÿ â îáùåñòâå, íî êîãäà ê êîíöó ñàìîé óäà÷íîé äåëîâîé êàðüåðû 
îí ïðèîáðåòàåò è òî è äðóãîå è åìó íå ê ÷åìó áîëüøå ñòðåìèòüñÿ, ó íåãî íå 
îñòà¸òñÿ íèêàêîãî ïðîñâåòà â áóäóùåì, à ëèøü ñêóêà îáåñïå÷åííîãî ìîíî-
òîííîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Îòñóòñòâèå ìîòèâàöèè, öåëåé, à òàêæå íåóäà÷è 
è ðóõíóâøèå íàäåæäû — âåëè÷àéøàÿ äóøåâíàÿ òðàãåäèÿ. ×òîáû ïðèäàòü 
æèçíè ñìûñë è îïðåäåë¸ííóþ íàïðàâëåííîñòü, ÷åëîâåêó íóæíà îòäàë¸ííàÿ 
öåëü (ïåðñïåêòèâà), è ÷àùå âñåãî îíà áûâàåò ñâÿçàíà ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè 
äîñòèæåíèÿìè. Æàæäà äîñòèæåíèé, âûíàøèâàíèå íîâûõ èäåé è ïîñòðîåíèå 
ïëàíîâ èõ îñóùåñòâëåíèÿ ïîçâîëÿþò ÷åëîâåêó âîñïðèíèìàòü áóäóùåå êàê 
ïåðñïåêòèâíîå, ïðèäàþò ñèëû è âäîõíîâåíèå, çàñòàâëÿþò ðàçâèâàòüñÿ. 

Ñòàãíàöèÿ

Âñ¸ âðåìÿ èäòè òîëüêî â ãîðó ÷åëîâåê íå ìîæåò. Ìíîãîëåòíåå âûïîëíåíèå 
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ðåäêî ñîïðîâîæäàåòñÿ íåïðåðûâíûì ïðî-
ôåññèîíàëüíûì ðàçâèòèåì ëè÷íîñòè. Â æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà ïåðèîäè÷åñêè 
âîçíèêàþò êðèòè÷åñêèå ìîìåíòû, êðèçèñû ïðîôåññèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ. Ïîñëå 
íåñêîëüêèõ ëåò âûïîëíåíèÿ îäíîé è òîé æå äåÿòåëüíîñòè ñïåöèàëèñò íà÷èíàåò 
òåðÿòü èíòåðåñ ê ïðîôåññèè. Íåîáõîäèìû íîâûå ïåðñïåêòèâû ïðîôåññèîíàëü-
íîãî ðîñòà, à åñëè ÷åëîâåê èõ íå íàõîäèò, òî íàñòóïàåò ïðîôåññèîíàëüíàÿ ñòàã-
íàöèÿ, çàñòîé, êîãäà ïðîôåññèîíàëüíîå ñìèðåíèå ñíèæàåò àêòèâíîñòü ëè÷íîñòè: 
ïðè äîñòàòî÷íî âûñîêîì óðîâíå êîìïåòåíòíîñòè ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü 
îñóùåñòâëÿåòñÿ îäíèìè è òåìè æå ñïîñîáàìè, ñòåðåîòèïíî è ñòàáèëüíî.

Íà îñíîâå àíàëèçà èññëåäîâàíèé ýòàïîâ è êðèçèñîâ ïðîôåññèîíàëüíîãî 
ñòàíîâëåíèÿ ñ ó÷¸òîì îñîáåííîñòåé ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè îòìåòèì, ÷òî 
ïðîôåññèîíàëüíîé ñòàãíàöèè ó÷èòåëÿ ñïîñîáñòâóþò: 

■ ñèíäðîì «ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ»;
■ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ è óõóäøåíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ;
■ èíîãäà — ïîëó÷åíèå âûñøåé êàòåãîðèè, îòðàñëåâûõ íàãðàä, ïîÿâëåíèå 

÷óâñòâà ñòàáèëüíîñòè è ñïîêîéñòâèÿ, ÷òî âåä¸ò ê ñíèæåíèþ ìîòèâàöèè äåÿòåëü-
íîñòè; 

■ íèçêèé óðîâåíü ïðèòÿçàíèé è, êàê ñëåäñòâèå, ðàííåå îùóùåíèå ïîëíîé 
ñàìîðåàëèçàöèè;

■ âíåøíåå ñîâìåñòèòåëüñòâî;

Ïðîôåññèîíàëüíàÿ ñòàãíàöèÿ 

è «ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå» 

ïåäàãîãîâ êàê ïðîáëåìà 

óïðàâëåíèÿ

Ì. Åìåëüÿíîâà
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■ íåóñòðîåííîñòü áûòîâûõ è ñåìåéíûõ óñëîâèé (â ýòîì ñëó÷àå ïåäàãîã îðè-
åíòèðîâàí íà çàðàáîòîê, à íå íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñâîåãî ïåäàãîãè÷åñêîãî ìà-
ñòåðñòâà è êà÷åñòâà îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîöåññà);

■ îùóùåíèå, ÷òî óðîâåíü êîìïåòåíòíîñòè ó÷èòåëÿ âûøå óðîâíÿ ïðîôåññèî-
íàëüíîãî ðàçâèòèÿ êîëëåã è çàâó÷à;

■ îòñóòñòâèå ñèñòåìû äèôôåðåíöèðîâàííîãî ìàòåðèàëüíîãî è ìîðàëüíîãî 
ïîîùðåíèÿ;

■ îòñóòñòâèå ñèñòåìû êîíòðîëÿ çà ïðîôåññèîíàëüíûì ðîñòîì ïåäàãîãîâ íà 
ñòàäèÿõ ïðîôåññèîíàëèçàöèè è ïðîôåññèîíàëüíîãî ìàñòåðñòâà;

■ îòñóòñòâèå õîðîøèõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ ðóêîâîäñòâîì è êîëëåãàìè;
■ îòñóòñòâèå â øêîëå êîëëåêòèâíûõ ôîðì ðàáîòû â îðãàíèçàöèè ïåäàãîãè÷å-

ñêîãî ïðîöåññà;
■ îòäàë¸ííîñòü ìåñòà ðàáîòû (äîðîãà çàíèìàåò ìíîãî âðåìåíè è ýíåðãèè 

ïëþñ ìàòåðèàëüíûå çàòðàòû íà ïðîåçä);
■ ñëó÷àéíûå ñîáûòèÿ, íåáëàãîïðèÿòíûå îáñòîÿòåëüñòâà. 
ßñíî, ÷òî: ÷åì áîëüøå íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ äåéñòâóåò îäíîâðåìåí-

íî, òåì ðàíüøå èñ÷åçàåò ñòðåìëåíèå ê íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîìó òâîð÷åñòâó è ñà-
ìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ è ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå âûïîëíÿòü òîëüêî íåîáõîäèìûå 
è äîñòàòî÷íûå äîëæíîñòíûå îáÿçàííîñòè íà îñíîâå îïûòà ïðîôåññèîíàëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè. 

Â ñâÿçè ñ ýòèì âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü â íàó÷íî îáîñíîâàííîì êîìïëåêñå 
ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ïðîôèëàêòèêó ïðîôåññèîíàëüíîé ñòàãíàöèè ïå-
äàãîãîâ, íà ðàçâèòèå èõ ïðîôåññèîíàëüíîé ìîáèëüíîñòè, ðàñêðûâàþùèõ ïåðåä 
íèìè íîâûå ãîðèçîíòû ñàìîðåàëèçàöèè è ïîâûøàþùèõ èõ öåííîñòü è êîíêóðåí-
òîñïîñîáíîñòü. 

Ðåãóëÿðíîå ïîñåùåíèå óðîêîâ çàâó÷àìè, íàáëþäåíèå çà äèíàìèêîé ïðî-
ôåññèîíàëüíîãî ìàñòåðñòâà ó÷èòåëÿ

Ïåäàãîãè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü — èíäèâèäóàëüíàÿ ôîðìà òðóäà, êîòîðàÿ íå-
äîñòàòî÷íî êîíòðîëèðóåòñÿ ñ âíåøíåé ñòîðîíû. Ïîäáîð ñîäåðæàíèÿ, ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è ôîðì îáó÷åíèÿ çàâèñèò îò óðîâíÿ êîìïåòåíòíîñòè 
ïåäàãîãà, åãî òâîð÷åñòâà è ïðîôåññèîíàëüíîé íàïðàâëåííîñòè. Ïðè ôîðìàëüíîì 
ïîäõîäå ê äåëó ó÷èòåëü îðèåíòèðîâàí íà ïðîâåäåíèå óðîêîâ ïî çàðàíåå àïðîáè-
ðîâàííîé ñõåìå. Íà îòêðûòûõ óðîêàõ ó÷èòåëü äåìîíñòðèðóåò òîò ëó÷øèé óðîâåíü 
ïðåïîäàâàíèÿ, íà êîòîðûé îí ñïîñîáåí, ïîýòîìó çàâó÷àì öåëåñîîáðàçíî âðåìÿ îò 
âðåìåíè ïîñåùàòü îáû÷íûå óðîêè êîëëåã, íàáëþäàÿ çà èõ ïðîôåññèîíàëüíûì ðî-
ñòîì, óðîâíåì îñâîåíèÿ ñîâðåìåííûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé. Çäåñü çàâó÷è 
ìîãóò ñòîëêíóòüñÿ ñ ïðîáëåìîé: îïûòíûå, ãðàìîòíûå ó÷èòåëÿ áóäóò ïðîòèâíèêàìè 
íîâøåñòâ, òàê êàê ñòîÿò íà ïîçèöèè «È â ñòîïòàííûõ áîòèíêàõ ìîæíî óéòè äîñòà-
òî÷íî äàëåêî».

Îðãàíèçàöèÿ âçàèìîïîñåùåíèé óðîêîâ ó÷èòåëÿìè øêîëû

Íà÷èíàþùåìó ó÷èòåëþ ñëîæíî îâëàäåâàòü ñîäåðæàíèåì îáðàçîâàíèÿ ïî 
ñâîåìó ïðåäìåòó, íî è ìåòîäè÷åñêèìè ïðè¸ìàìè îáúÿñíåíèÿ ìàòåðèàëà è óïðàâ-
ëåíèÿ êîëëåêòèâîì ïîäðîñòêîâ. Ïîýòîìó îäíèì èç ñïîñîáîâ îñâîåíèÿ àçîâ ïðî-
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ôåññèè ìîæåò áûòü çàêðåïëåíèå ìîëîäîãî ñïåöèàëèñòà çà îïûòíûì ïåäàãîãîì. 
Ïîñåùàÿ åãî óðîêè, ñòàæ¸ð ïîëó÷àåò ïðåäñòàâëåíèå î ñîäåðæàíèè è ìåòîäèêå 
âåäåíèÿ óðîêîâ, à îïûòíûé ïåäàãîã, ïîñåùàÿ åãî çàíÿòèÿ, îêàçûâàåò íàïðàâëÿþ-
ùóþ ìåòîäè÷åñêóþ ïîìîùü. Âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííîìó ïåäàãîãó âñåãäà ïðè-
ÿòíî áûòü â ðîëè íàñòàâíèêà è ïîäåëèòüñÿ ñâîèì îïûòîì, à ìîëîäîé ñïåöèàëèñò, 
÷óâñòâóÿ ïîìîùü è ïîääåðæêó ñòàðøåãî êîëëåãè, äîñòàòî÷íî áûñòðî îâëàäåâàåò 
ïðîôåññèîíàëüíûìè óìåíèÿìè. 

Ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ ïðîäâèæåíèÿ ïî äîëæíîñòè ïåðñïåêòèâíûõ ïåäà-
ãîãîâ

Äåÿòåëüíîñòü ó÷èòåëÿ, äîñòèãøåãî âûñîêîãî óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî 
ìàñòåðñòâà, ìîæíî ñðàâíèòü ñ ïðî÷èòàííîé êíèãîé: âñ¸ èçâåñòíî, âñ¸ ïîíÿòíî 
è íè÷åãî íîâîãî íå ïðåäâèäèòñÿ. Íà ýòîì ýòàïå âûõîäîì èç êðèçèñà ìîæåò ñòàòü 
ðåàëèçàöèÿ ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé â äåÿòåëüíîñòè áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ ñëîæ-
íîñòè — óïðàâëåí÷åñêîé. Ðóêîâîäñòâî ïðîåêòàìè èëè âðåìåííîå èñïîëíåíèå 
îáÿçàííîñòåé çàâó÷à è, êàê ñëåäñòâèå, çàèíòåðåñîâàííîñòü è òâîð÷åñêèé õàðàê-
òåð äåÿòåëüíîñòè ïðèíîñÿò ïåäàãîãó áîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå îò ðàáîòû, ÷åì 
îáû÷íîå ïðîâåäåíèå óðîêîâ. 

Öåííîñòíîå îòíîøåíèå ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè

Ïðåñòèæíîñòü ïðîôåññèé â îáùåñòâå íåîäèíàêîâà. Ïðîôåññèÿ ïåäàãîãà ñ÷è-
òàåòñÿ ìàëîîïëà÷èâàåìîé è íå î÷åíü ïðåñòèæíîé, îäíàêî â ýòîé ïðîôåññèè åñòü 
ìíîãî ïîëîæèòåëüíûõ ñòîðîí: òâîð÷åñêèé, óìñòâåííûé õàðàêòåð òðóäà, âîçìîæ-
íîñòü îáùàòüñÿ ñ áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ëþäåé, ÷èñòûé, ñâåòëûé, óþòíûé êëàññ 
îòïóñê âñåãäà ëåòîì è ò.ä. 

Îäíàêî ñî âðåìåíåì ïåäàãîãè ïåðåñòàþò îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïîçèòèâ-
íûå ñòîðîíû ñâîåãî òðóäà, âîñïðèíèìàÿ èõ êàê äîëæíîå. Òàê êàê âñ¸ ïîçíà¸òñÿ 
â ñðàâíåíèè, öåëåñîîáðàçíî âðåìÿ îò âðåìåíè íàïîìèíàòü ó÷èòåëÿì îá óñëîâèÿõ 
òðóäà ëþäåé äðóãèõ ïðîôåññèé, êîòîðûå ïîëó÷àþò àíàëîãè÷íóþ çàðïëàòó. Ìîæíî 
ïðåäïîëîæèòü, ÷òî â ðåçóëüòàòå òàêîãî ñðàâíåíèÿ îòíîøåíèå ó÷èòåëåé ê ñâîåé 
ïðîôåññèè, êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ äîëæíîñòíûõ îáÿçàííîñòåé è, ãëàâíîå — ñàìî-
öåííîñòü èçìåíÿòñÿ â ëó÷øóþ ñòîðîíó, ÷òî ïîâëèÿåò íà îáùóþ àêòèâíîñòü è ðå-
çóëüòàòèâíîñòü ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Ïðåäîòâðàùàòü çàòÿæíûå, äîëãîâðåìåííûå êîíôëèêòû, ïðîÿâëÿòü ÷óâ-
ñòâî þìîðà â îáùåíèè ñ êîëëåãàìè

Êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè ïîðîæäàþò ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ — âíóòðåííèé 
êîíôëèêò ìåæäó îäèíàêîâî ñèëüíûìè, íî íåñîâìåñòèìûìè äðóã ñ äðóãîì ïîòðåá-
íîñòÿìè: ýãîèñòè÷åñêèìè è ñîöèàëüíûìè. Äëÿ ÷åëîâåêà õàðàêòåðíî ñîñòîÿíèå 
íàïðÿæåíèÿ, âûçâàííîå ãíåâîì, îáèäîé, òðåâîãîé, ñòðàõîì, ïîäàâëåííîñòüþ. 
Ïðè äîëãîâðåìåííîì êîíôëèêòå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè íàêàïëèâàþòñÿ, âîçíè-
êàåò íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê ëþáûì ïîðó÷åíèÿì, ðàñò¸ò íåóäîâëåòâîð¸ííîñòü 
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ ìåõàíè÷åñêè è âñ¸ ýòî, 
íåñîìíåííî, ïðåïÿòñòâóåò ïðîôåññèîíàëüíîìó ðàçâèòèþ ó÷èòåëÿ. Îäíî èç ýô-
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ôåêòèâíûõ ñðåäñòâ ðàçðÿäêè íàïðÿæ¸ííîé, êîíôëèêòíîé àòìîñôåðû — þìîð, 
ïðåêðàñíûé ñïîñîá óïðàâëåíèÿ ñòðåññàìè.

Èñïîëüçîâàòü ìåòîäû ìîðàëüíîãî ïîîùðåíèÿ

Çà õîðîøåå ìàòåðèàëüíîå âîçíàãðàæäåíèå ÷åëîâåê ñäåëàåò ìíîãîå, à çà 
èñêðåííåå ïðèçíàíèå, îäîáðåíèå ñî ñòîðîíû ðóêîâîäèòåëÿ ýòîò æå ÷åëîâåê 
ñäåëàåò åù¸ áîëüøå è åù¸ ëó÷øå. Êàê äëÿ ðåá¸íêà, òàê è äëÿ âçðîñëîãî ñàìûé 
õóäøèé âèä îöåíêè — ïîëíîå å¸ îòñóòñòâèå. Êàæäûé õîðîøî ðàáîòàþùèé ïåäà-
ãîã ñ ïîëíûì ïðàâîì ðàññ÷èòûâàåò íà ïðèçíàíèå è ïîîùðåíèå. Óñïåõ è ñòàðàíèÿ 
áåç ïðèçíàíèÿ ïðèâîäÿò ê ðàçî÷àðîâàíèþ, ïîýòîìó ðóêîâîäèòåëü äîëæåí âñåãäà 
çàìå÷àòü è îòìå÷àòü äàæå ñàìûå ìàëûå óñïåõè ïåäàãîãîâ è äåëàòü ýòî ñâîåâðå-
ìåííî, òàê êàê «äîðîãà ëîæêà ê îáåäó». 

Èñïîëüçîâàòü ìåòîäû ìàòåðèàëüíîãî ïîîùðåíèÿ

Ëþáîìó ðàáîòíèêó âàæíà íå òîëüêî âåëè÷èíà ìàòåðèàëüíîãî âîçíàãðàæ-
äåíèÿ çà ñâîé òðóä, íî è ñîöèàëüíàÿ ñïðàâåäëèâîñòü: ÷åëîâåê ñðàâíèâàåò ñâîþ 
çàðïëàòó ñ çàðïëàòîé ðàáîòíèêà àíàëîãè÷íîé êâàëèôèêàöèè, êîòîðûé âûïîëíÿåò 
òó æå ðàáîòó, íî â äðóãîé îðãàíèçàöèè. Åñëè ÷àøà âåñîâ ñêëîíÿåòñÿ â ñòîðîíó 
ðàáîòíèêà èç äðóãîé îðãàíèçàöèè, òî ìîòèâàöèÿ ê ðàáîòå óìåíüøàåòñÿ, à ÷óâñòâî 
íåóäîâëåòâîð¸ííîñòè óñèëèâàåòñÿ. 

Ïðèâëåêàòü ó÷èòåëåé ê ïðèíÿòèþ êîëëåãèàëüíûõ ðåøåíèé (íå òîëüêî 
âòîðîñòåïåííûõ, íî è ñòðàòåãè÷åñêè âàæíûõ)

Ïî òîìó, êàêèì ñïîñîáîì, â êàêîé ôîðìå è ñ êàêîé ñêîðîñòüþ ðàáîòíèêè 
ïîëó÷àþò èíôîðìàöèþ, îíè îöåíèâàþò, êàêîâî èõ ðåàëüíîå çíà÷åíèå â ãëàçàõ 
ðóêîâîäèòåëÿ. Åñëè äîñòóï ê èíôîðìàöèè çàòðóäí¸í èëè å¸ ïîëó÷àþò ñ îïîçäà-
íèåì, ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïðèíèæåííûìè, à ýòî ñíèæàåò èõ ãîòîâíîñòü ê äåÿ-
òåëüíîñòè. Èçâåñòíî, ÷òî ëþäè ñ áîëüøèì ñòàðàíèåì è îòâåòñòâåííîñòüþ äåëàþò 
òî, ÷òî ïðåäëîæèëè ñàìè. Ðóêîâîäèòåëü, ïðèëåêàÿ ó÷èòåëåé ê ïðèíÿòèþ ðåøåíèé, 
ïðåäîñòàâëÿåò èì ìàêñèìóì èñõîäíîé èíôîðìàöèè ïî ïðîáëåìå, óâåëè÷èâàåò èõ 
äîëþ îòâåòñòâåííîñòè çà ïðèíÿòîå ðåøåíèå, óìåíüøàþò ñîïðîòèâëåíèå, ïîâûøà-
åò ìîòèâàöèþ, ïîêàçûâàÿ, êàê çíà÷èì âêëàä êàæäîãî. ×åì áîëüøå âêëàä êîëëåã 
â îêîí÷àòåëüíîì ðåøåíèè, òåì áîëüøå îíè ñòàðàþòñÿ. ×åì áîëüøå ëþäåé ïîìî-
ãàþò â äîñòèæåíèè öåëè, òåì áîëüøå â íèõ óêðåïëÿåòñÿ ÷óâñòâî ñîïðè÷àñòíîñòè, 
÷òî î÷åíü âàæíî äëÿ áëàãîïðèÿòíîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëèìàòà è ôîðìèðîâàíèÿ 
åäèíîãî, ñïëî÷¸ííîãî îáùèì äåëîì êîëëåêòèâà. 

Îðãàíèçàöèÿ êîëëåêòèâíûõ ôîðì ðàáîòû

Ïðîâåäåíèå ïåäàãîãè÷åñêèõ ñîâåòîâ, ìåòîäè÷åñêèõ ñåìèíàðîâ è ñîâåùàíèé, 
íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ èëè ó÷åíè÷åñêèõ êîíôåðåíöèé, îðãàíèçà-
öèÿ ó÷èòåëÿìè âíóòðèøêîëüíûõ ðàçâëåêàòåëüíûõ è ïîçíàâàòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé 
äëÿ äåòåé ñïîñîáñòâóþò êîîïåðàöèè ïåäàãîãîâ, òðåáóþò îò êàæäîãî òâîð÷åñêèõ 
ñïîñîáíîñòåé è ïðîôåññèîíàëüíûõ çíàíèé, ðàñøèðÿåò ñôåðó îáìåíà îïûòîì. 

Ì .  Å ì å ë ü ÿ í î â à

Ï ð î ô å ñ ñ è î í à ë ü í à ÿ  ñ ò à ã í à ö è ÿ  è  ý ì î ö è î í à ë ü í î å  â û ã î ð à í è å

ï å ä à ã î ã î â  ê à ê  ï ð î á ë å ì à  ó ï ð à â ë å í è ÿ

Òåõíîëîãèè

è èíñòðóìåíòàðèé
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ÓÏÐÀÂËÅÍÈÅ È ÏÐÎåÊÒÈÐÎÂÀÍÈÅ

Äëÿ àäìèíèñòðàöèè îðãàíèçàöèÿ êîëëåêòèâíûõ ìåðîïðèÿòèé ñòàíîâèòñÿ âîç-
ìîæíîñòüþ â î÷åðåäíîé ðàç îöåíèòü ïðîôåññèîíàëüíûé ïîòåíöèàë êîëëåã, 
ôîðìèðîâàòü êîëëåêòèâ åäèíîìûøëåííèêîâ, ïðèâèâàòü öåííîñòíûå îðèåíòàöèè, 
ñâÿçàííûå ñ îòíîøåíèåì ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ñàìîðåàëèçàöèåé 
â íåé. Ïîäâîäÿ èòîãè, ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü âàæíîñòü âêëàäà êàæäîãî ïåäàãîãà 
â óñïåõ îáùåãî äåëà, ÷òîáû êàæäûé ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ íóæíûì â ïðîôåññèî-
íàëüíîì êîëëåêòèâå. Çàêîí÷èòü ïîäâåäåíèå èòîãîâ ìîæíî â íåîôèöèàëüíîé îá-
ñòàíîâêå, ñïîñîáñòâóþùåé ýìîöèîíàëüíîé ðàçðÿäêå. 

Èíäèâèäóàëüíàÿ ðàáîòà ñ ó÷èòåëÿìè ñ áîëüøèì ñòàæåì è âûñîêîé êâà-
ëèôèêàöèåé

Äàâíî äîêàçàíî, ÷òî êàäðû ðåøàþò âñ¸. Íàèáîëåå öåííûì êàäðîì äëÿ ëþ-
áîãî îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ ñòàíîâèòñÿ ïåäàãîã âûñîêîãî ïðîôåññèî-
íàëüíîãî ìàñòåðñòâà, òàê êàê çà 15–20 ëåò ðàáîòû îí íàó÷èëñÿ ðåøàòü è ïðîñòûå, 
è ñàìûå òðóäíûå ïðîôåññèîíàëüíûå çàäà÷è. Çà ýòî âðåìÿ ïåäàãîã ïðèîáð¸ë ñâîé 
èíäèâèäóàëüíûé, íåïîâòîðèìûé ñòèëü äåÿòåëüíîñòè, åãî ðåçóëüòàòû ñòàáèëüíî 
âûñîêè. Ýòè ïåäàãîãè õîðîøî èçâåñòíû, êàê ìèíèìóì, â ïðîôåññèîíàëüíîì êðóãó, 
çà åãî ïðåäåëàìè (â îòðàñëè, íà ìåæîòðàñëåâîì óðîâíå, â ñòðàíå). Â çàâèñèìîñòè 
îò ïðèíÿòûõ â ýòîé ïðîôåññèè ôîðì àòòåñòàöèè ðàáîòíèêîâ îíè óæå èìåþò òå 
èëè èíûå ôîðìàëüíûå ïîêàçàòåëè êâàëèôèêàöèè (ðàçðÿä, êàòåãîðèþ, çâàíèå, 
ó÷åíóþ ñòåïåíü) è ðåøàþò ïðîôåññèîíàëüíûå çàäà÷è çà ñ÷¸ò îïûòà, óìåíèÿ îð-
ãàíèçîâàòü ñâîþ ðàáîòó. Ó òàêèõ ïåäàãîãîâ êîëëåãè âñåãäà ãîòîâû ó÷èòüñÿ, è àâ-
òîðèòåòíûé ìàñòåð ñâîåãî äåëà «îáðàñòàåò» åäèíîìûøëåííèêàìè, ó÷åíèêàìè, ïî-
ñëåäîâàòåëÿìè. Òàêèå êàäðû íàäî öåíèòü, áåðå÷ü, ãîðäèòüñÿ èìè è íå äîïóñêàòü 
èõ óõîäà. Èñêðåííÿÿ çàèíòåðåñîâàííîñòü àäìèíèñòðàöèè â ïðîôåññèîíàëüíîì 
ðîñòå è öåííîñòè òàêèõ ïåäàãîãîâ äëÿ øêîëû ñïîñîáñòâóåò ïðîôåññèîíàëüíîìó 
äîëãîëåòèþ ó÷èòåëåé, íî è ñîõðàíåíèþ ïåäàãîãè÷åñêîé ýëèòû øêîëû. 

Èíäèâèäóàëüíàÿ ðàáîòà ñ ó÷èòåëÿìè, îñâàèâàþùèìè ñïåöèôèêó ïåäàãî-
ãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè

Èç õîðîøåãî ñòóäåíòà äàëåêî íå ñðàçó ïîëó÷àåòñÿ õîðîøèé ó÷èòåëü. Ñàì ñòó-
äåíò (íà÷èíàþùèé ó÷èòåëü) ÷àñòî ýòîãî íå ïîíèìàåò, òàê êàê âî âðåìÿ ïåäàãîãè-
÷åñêîé ïðàêòèêè îí î÷åíü õîðîøî ïðîâîäèë óðîêè â êëàññå, ãäå äèñöèïëèíà óæå 
íàëàæåíà ó÷èòåëåì è äåòè óæå ìíîãî çíàþò. 

Íà÷èíàþùèé ó÷èòåëü â ëþáîé ïðîôåññèîíàëüíîé ñèòóàöèè îùóùàåò âûçîâ: 
ñìîæåøü èëè íå ñìîæåøü, óìååøü èëè íå óìååøü, ñäåëàåøü òàê æå êàê îïûòíûå 
ïåäàãîãè èëè íåò. Òàêèì îáðàçîì, ìîëîäîé ó÷èòåëü íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè áîðü-
áû, àäàïòàöèè ê òðåáîâàíèÿì ïðîôåññèè, ñàìîóòâåðæäåíèÿ ñðåäè êîëëåã. ×åì 
÷àùå íîâè÷îê ïåðåæèâàåò óñïåõ â äåÿòåëüíîñòè, òåì áîëüøå âîçíèêàåò æåëàíèå 
ñàìîñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ è òåì áîëüøå íðàâèòñÿ ïðîôåññèÿ. Âñå ýòè îáñòîÿòåëü-
ñòâà ñïîñîáñòâóþò ïðîôåññèîíàëüíîìó ðàçâèòèþ ïåäàãîãà, îäíàêî äëÿ óêðå-
ïëåíèÿ ÷óâñòâà óâåðåííîñòè, äëÿ ðàñöâåòà òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé ìîëîäîìó 
ñïåöèàëèñòó î÷åíü âàæíî ÷óâñòâîâàòü ïñèõîëîãè÷åñêóþ çàùèòó, áûòü ïðèíÿòûì 
â êîëëåêòèâå ïåäàãîãîâ øêîëû, ÷óâñòâîâàòü èõ äîáðîæåëàòåëüíîñòü, ïîìîùü, òåð-
ïèìîñòü ê îøèáêàì è íåîïûòíîñòè. 

[ 15 – 22 ]

Êîíöåïöèè

è ñèñòåìû
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Ñèíäðîì «ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ»

Ñèìïòîìû ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ óñëîâíî ðàçäåëÿþò íà òðè ãðóïïû: 
■ ôèçè÷åñêèå ñèìïòîìû: óñòàëîñòü, óòîìëåíèå, èñòîùåíèå, ïñèõîñîìàòè-

÷åñêèå íåäîìîãàíèÿ, áåññîííèöà, îäûøêà;■ ïñèõîëîãè÷åñêèå ñèìïòîìû: íå-
ãàòèâíîå îòíîøåíèå ê ó÷åíèêàì, ê ñàìîé ðàáîòå, àãðåññèâíûå ÷óâñòâà (ðàçäðà-
æèòåëüíîñòü, íàïðÿæ¸ííîñòü, òðåâîæíîñòü, áåñïîêîéñòâî, ãíåâ), óïàäíè÷åñêîå 
íàñòðîåíèå è ñâÿçàííûå ñ íèì ýìîöèè: öèíèçì, ïåññèìèçì, ÷óâñòâî áåçíàä¸æ-
íîñòè, àïàòèÿ, äåïðåññèÿ, ÷óâñòâî áåññìûñëåííîñòè, ïåðåæèâàíèå ÷óâñòâà âèíû, 
íåãàòèâíàÿ óñòàíîâêà íà æèçíåííûå ïåðñïåêòèâû;

■ ïîâåäåí÷åñêèå ñèìïòîìû: ñêóäíîñòü ðåïåðòóàðà ðàáî÷èõ äåéñòâèé; 
ó÷èòåëü ñòðåìèòñÿ ïîðàíüøå óéòè ñ ðàáîòû, óñòàíîâèòü äèñòàíöèþ â îáùåíèè 
ñ êîëëåãàìè, èñïîëíåíèå ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé âûçûâàåò íåïðèÿçíü 
è æåëàíèå ñêîðåå ñ íèìè «ðàñïðàâèòüñÿ».

Âñ¸ èëè ÷àñòü ýòèõ ïðèçíàêîâ ëþäè ÷àñòî îáúÿñíÿþò àâèòàìèíîçîì èëè 
ñåçîííîé äåïðåññèåé, íåäîñûïàíèåì, âûíóæäåííîé ïîâûøåííîé çàãðóæåííî-
ñòüþ ðàáî÷èìè è äîìàøíèìè äåëàìè (âñ¸ íàâàëèëîñü, íî ñêîðî ýòî çàêîí÷èò-
ñÿ), à íåêîòîðûå ñòàðàþòñÿ íå ïðèäàâàòü óñòàëîñòè îñîáîãî çíà÷åíèÿ, ãîâîðÿ: 
«À ñ êåì íå áûâàëî? Ðàáîòîñïîñîáíîñòü èìååò ñâîéñòâî ñíèæàòüñÿ è ïîâû-
øàòüñÿ!». Íî â ñëó÷àå ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ðå÷ü èä¸ò îá èíòåíñèâíûõ, 
÷àñòûõ, ïðîäîëæèòåëüíûõ ïî âðåìåíè ïðîÿâëåíèÿõ, êîòîðûå ïðè÷èíÿþò ÷å-
ëîâåêó äèñêîìôîðò, è êàê ñëåäñòâèå, ïðèâîäÿò ê ÷ðåçìåðíîìó íàïðÿæåíèþ, 
ïñèõîëîãè÷åñêîìó è ôèçè÷åñêîìó èñòîùåíèþ. Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå íå 
íàñòóïàåò «âäðóã â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü», ýòî ÿâëåíèå íàêîïèòåëüíîãî õà-
ðàêòåðà. 

Òàêèì îáðàçîì, ñèíäðîì âûãîðàíèÿ ïîíèìàåòñÿ êàê ïðîöåññ ïîñòåïåííîé 
óòðàòû ýìîöèîíàëüíîé, êîãíèòèâíîé è ôèçè÷åñêîé ýíåðãèè, ïðîÿâëÿþùèéñÿ 
â ñèìïòîìàõ ýìîöèîíàëüíîãî, óìñòâåííîãî èñòîùåíèÿ, ôèçè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ, 
ëè÷íîñòíîé îòñòðàí¸ííîñòè è ñíèæåíèÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ðàáîòîé.

Ïîñëå òîãî êàê ôåíîìåí ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ñòàë îáùåïðèçíàííûì, 
çàêîíîìåðíî âîçíèê âîïðîñ î åãî ïðè÷èíàõ. Âûãîðàíèå îïðåäåëÿþò êàê ðåçóëü-
òàò íåñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó ëè÷íîñòüþ è ðàáîòîé. Âàæíåéøèå ñôåðû òàêîãî 
íåñîîòâåòñòâèÿ âûÿâëÿþòñÿ:

■ ìåæäó òðåáîâàíèÿìè ê ðàáîòíèêó è åãî ðåñóðñàìè: ðàáîòíèê íå ñïðàâëÿ-
åòñÿ ñî ñëîæíîé ðàáîòîé è èñïûòûâàåò ñòðåññ îò íåóäà÷è èëè, íàîáîðîò, âñåãäà 
ñïðàâëÿåòñÿ ñ ë¸ãêèìè çàäàíèÿìè è íå èñïûòûâàåò óäîâëåòâîðåíèÿ îò òðóäà);

■ ìåæäó æåëàíèåì èìåòü èíòåðåñíóþ ðàáîòó è íåóäîâëåòâîð¸ííîñòüþ ïðî-
ôåññèåé, êîòîðàÿ îñíîâàíà íà îñîçíàíèè íåïðàâèëüíîñòè å¸ âûáîðà, íåñîîò-
âåòñòâèÿ ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé òðåáîâàíèÿì ïðîôåññèè, íèçêîé ðåçóëüòàòèâíîñòè, 
ïëîõèõ óñëîâèé òðóäà;

■ ìåæäó ñòðåìëåíèåì ðàáîòíèêîâ èìåòü áî`ëüøóþ ñòåïåíü ñàìîñòîÿòåëüíî-
ñòè è æ¸ñòêîé ïîëèòèêîé àäìèíèñòðàöèè è êîíòðîëåì;

■ ìåæäó îáú¸ìîì ðàáîòû è íåðåàëüíûìè ñðîêàìè å¸ âûïîëíåíèÿ;
■ ìåæäó òðóäîì è âîçíàãðàæäåíèåì;
■ ìåæäó æåëàíèåì ïîëîæèòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è åãî îòñóòñòâèåì.
Ýòè ïðîòèâîðå÷èÿ âîçíèêàþò â ëþáîé ñôåðå ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-

íîñòè, îäíàêî â êàæäîé ïðîôåññèè åñòü ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè, êîòîðûå 
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âëèÿþò íà ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ëè÷íîñòè. Ìîæíî âûäåëèòü ïðè÷èíû «ñèí-
äðîìà ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ» ó ïåäàãîãîâ: 

■ ×àñòî ïåðåæèâàåìîå áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó êà÷åñòâà óðîêîâ: èíòåðåñíî 
ëè äåòÿì íà ìîèõ óðîêàõ, ïîíÿòíî ëè ÿ îáúÿñíÿþ, íå îêàæóòñÿ ëè çàäàíèÿ ñëèø-
êîì ë¸ãêèìè èëè ñëèøêîì òðóäíûìè äëÿ ó÷åíèêîâ, ñìîãó ëè ÿ äàòü òî÷íûå îòâåòû 
íà âîïðîñû äåòåé, íå îáèæó ëè ÿ ðåá¸íêà çàìå÷àíèåì, óñïåþ ëè çà âðåìÿ óðîêà 
îñóùåñòâèòü âñ¸ çàäóìàííîå, ñïðàâåäëèâî ëè ÿ âñåõ îöåíèâàþ.

■ ×óâñòâî òðåâîæíîñòè, ñâÿçàííîå ñ îòâåòñòâåííîñòüþ çà êà÷åñòâî îáðàçîâà-
íèÿ: ñìîæåò ëè ó÷åíèê ïîêàçàòü õîðîøèå çíàíèÿ ïðè ïðîìåæóòî÷íîé è èòîãîâîé 
àòòåñòàöèè, ñäà÷å ÅÃÝ è áûòü óñïåøíûì íà ñëåäóþùåé ñòóïåíè îáðàçîâàíèÿ.

■ Íåîáõîäèìîñòü åæåäíåâíîãî ñîïåðåæèâàíèÿ è îêàçàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé 
ïîääåðæêè. 

■ Ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ îòíîøåíèÿìè ñ ðîäèòåëÿìè ó÷àùèõñÿ: áûâàåò, 
÷òî áåç ïîìîùè ðîäèòåëåé íå îáîéòèñü, à òå, íà êîãî ïåäàãîã ðàññ÷èòûâàë, îò-
êàçàëèñü. Ïðè÷èíû íåóäàâøåãîñÿ ñîòðóäíè÷åñòâà ñ ðîäèòåëÿìè ìíîãèå ïåäàãîãè 
âèäÿò â ñåáå.

■ Ïåðåæèâàíèÿ ïî ïîâîäó âîñïðèÿòèÿ ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè çíà÷èìûìè 
ëþäüìè. Èäåàëüíà ñèòóàöèÿ, êîãäà ó÷èòåëü ïîëüçóåòñÿ óâàæåíèåì ó÷åíèêîâ, èõ 
ðîäèòåëåé, èìååò àâòîðèòåò ñðåäè êîëëåã è âîñïðèíèìàåòñÿ àäìèíèñòðàöèåé 
êàê îïûòíûé, öåííûé äëÿ øêîëû ñïåöèàëèñò. Êàæäûé ïåäàãîã ê ýòîìó ñòðåìèòñÿ 
è êîãäà âíèìàíèÿ, àâòîðèòåòà è áëàãîäàðíîñòè ìåíüøå, ÷åì õî÷åòñÿ, òî ÷åëîâåêó 
êàæåòñÿ, ÷òî åãî íåäîîöåíèëè. Ñàìûé áîëüøîé âðåä çäîðîâüþ ïðè÷èíÿþò ÷óâ-
ñòâà îáèäû è ðàçî÷àðîâàíèÿ. 

■ Ðåâíîñòíîå îòíîøåíèå ïåäàãîãîâ ñ áîëüøèì ñòàæåì ê óñïåõàì ìîëîäûõ 
êîëëåã. 

■ Íåîáõîäèìîñòü ðàçðàáàòûâàòü îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ôîðìàëüíîé äîêó-
ìåíòàöèè. Ïåäàãîãè òàê è ãîâîðÿò: «Ìû áîëüøå âðåìåíè ðàáîòàåì ñ áóìàãàìè, 
à íå ñ äåòüìè». Äîêàçàòü, ÷òî êà÷åñòâî îáðàçîâàíèÿ íå çàâèñèò îò êà÷åñòâà 
è êîëè÷åñòâà äîêóìåíòàöèè, ïåäàãîã íå â ñèëàõ, òàê êàê âñå óæå ïîíÿëè, ÷òî ýô-
ôåêòèâíîñòü øêîëû (è êîíêðåòíîãî ó÷èòåëÿ â ÷àñòíîñòè) çàâèñèò îò ýôôåêòèâíî 
ïðåäñòàâëåííîé îò÷¸òíîé äîêóìåíòàöèè. Èñïûòûâàòü ïî ýòîìó ïîâîäó ïîñòîÿí-
íîå ðàçäðàæåíèå áåññìûñëåííî, òàê êàê õóæå îò ýòîãî ñòàíîâèòñÿ òîëüêî ñàìîìó 
ïåäàãîãó, ñëåäîâàòåëüíî, íàäî âûðàáîòàòü ðàöèîíàëüíûå ñïîñîáû îôîðìëåíèÿ 
äîêóìåíòîâ. 

Êòî áîëüøå ïîäâåðæåí «ýìîöèîíàëüíîìó âûãîðàíèþ»? 

Èç âñåõ ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê íàèáîëåå òåñíóþ 
ñâÿçü ñ âûãîðàíèåì èìååò âîçðàñò: ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ 
áîëåå âûðàæåí â ãðóïïå ïåäàãîãîâ ñî ñòàæåì ðàáîòû áîëåå 26 ëåò è â âîç-
ðàñòå áîëåå 46 ëåò. Ïîÿâëåíèå ïðèçíàêîâ âûãîðàíèÿ ó íà÷èíàþùèõ ó÷èòåëåé 
ìîæíî îáúÿñíèòü ýìîöèîíàëüíûì øîêîì, êîòîðûé èñïûòûâàþò àìáèöèîçíûå 
îòëè÷íèêè ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ äåéñòâèòåëüíîñòüþ, ÷àñòî íå ñîîòâåòñòâóþùåé 
èõ îæèäàíèÿì. Îíè áåðóòñÿ çà âñ¸ è ñðàçó, æäóò óñïåõà (ê êîòîðîìó ïðèâûê-
ëè â âóçå), à ñòàëêèâàþòñÿ ñ íåõâàòêîé ïåäàãîãè÷åñêîãî, êîììóíèêàòèâíîãî 
è ïðîñòî æèçíåííîãî îïûòà, ïîýòîìó ïåðåæèâàþò íåóñïåõ, ñíèæàþùèé èõ ñà-
ìîîöåíêó è ìîòèâàöèþ. 

[ 15 – 22 ]
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Â ãðóïïàõ ðàáîòíèêîâ, èìåþùèõ ñåìüþ è íåçàìóæíèõ, íåò ÿâíûõ ðàçëè÷èé 
ïî óðîâíÿì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Ñåìüÿ, ñêîðåå âñåãî, äîëæíà âûñòóïàòü 
â êà÷åñòâå ôàêòîðà, ñíèæàþùåãî âëèÿíèå ðàçëè÷íûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåñ-
ñîâ, òàê êàê âûïîëíÿåò ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ôóíêöèè, ñâÿçàííûå ñ ïñèõîëîãè-
÷åñêîé ïîääåðæêîé ÷ëåíîâ ñåìüè. Îäíàêî ñàì ôàêò íàëè÷èÿ ñåìüè íå ñíèæàåò 
ðèñê âûãîðàíèÿ. Áîëåå âàæíûé ïîêàçàòåëü — óäîâëåòâîð¸ííîñòü ñåìåéíûìè 
îòíîøåíèÿìè. 

Ó ó÷èòåëåé ñ âûñøèì îáðàçîâàíèåì ñôîðìèðîâàííîñòü ñèíäðîìà ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ íèæå, ÷åì ó ïåäàãîãîâ ñî ñðåäíèì ñïåöèàëüíûì. È äåëî 
çäåñü íå â íåäîñòàòêå ïðîôåññèîíàëüíûõ çíàíèé è óìåíèé, à â îùóùåíèè ñåáÿ 
«áóêàøêîé áåç áóìàæêè» è ïîñòîÿííîì ñàìîáè÷åâàíèè è îáèäå íà êîëëåã: 
«Äà îíà ìåíüøå ìåíÿ çíàåò, èíñòèòóò íà òðîéêè çàêîí÷èëà è äóìàåò, ÷òî ñïå-
öèàëèñò âåëèêèé òåïåðü. Ó ìåíÿ äàð ïðèðîäíûé ê ðàáîòå â øêîëå, ó ìåíÿ äåòè 
íà îëèìïèàäàõ ïåðâûå ìåñòà çàíèìàþò, à îíà äèñöèïëèíó â êëàññå íàâåñòè íå 
ìîæåò!». Ñ òàêèìè ðàññóæäåíèÿìè êîëëåã ñòàëêèâàëñÿ êàæäûé è íåðåäêî íà äåëå 
ñèëà «ïðèðîäíîãî äàðà» îêàçûâàåòñÿ ýôôåêòèâíåå «êðàñíîãî äèïëîìà âóçà», 
îäíàêî àòòåñòàöèîííóþ êîìèññèþ èíòåðåñóåò íå ÷èñëî ó÷èòåëåé ñ «ïðèðîäíûì 
äàðîì», à ÷èñëî ïåäàãîãîâ ñ âûñøèì ïðîôèëüíûì îáðàçîâàíèåì. Îòñþäà âûâîä: 
ïîääåðæèâàòü ñòðåìëåíèå ó÷èòåëåé ïîëó÷èòü âûñøåå îáðàçîâàíèå è íàõîäèòü èì 
çàìåíó íà ïåðèîä çàî÷íîé ñåññèè. Êîãäà ïðèðîäíûé äàð èìååò ôîðìàëüíîå ïîä-
êðåïëåíèå (äèïëîì), òî ñàìîöåííîñòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó÷èòåëÿ çíà÷èòåëüíî 
ïîâûøàþòñÿ.

Ñïåöèàëèñòû âûñîêîãî äîëæíîñòíîãî ñòàòóñà (äèðåêòîð, çàâó÷è) òàêæå 
ïîäâåðæåíû ýìîöèîíàëüíîìó âûãîðàíèþ, íî îíî âûçâàíî êîìïëåêñîì äðóãèõ 
ïðè÷èí, íàïðèìåð, ýòî ìîæåò áûòü áî̀ëüøàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ïðèíÿòûå ðåøå-
íèÿ è â öåëîì çà øêîëó, áåñïîêîéñòâî çà ñîáñòâåííûé èìèäæ è àâòîðèòåò, óòå÷êó 
ñëóæåáíîé èíôîðìàöèè (÷åì âûøå ñòàòóñ ðóêîâîäèòåëÿ, òåì áîëåå îí îñòîðîæåí 
è íåäîâåð÷èâ), íåîáõîäèìîñòü ðàçðåøàòü ïðîèçâîäñòâåííûå êîíôëèêòû, à òàêæå 
ïîñòîÿííî ðàçúÿñíÿòü êîëëåêòèâó «çà÷åì ìû äîëæíû ïåðåïèñàòü ñòàðûå áóìàãè 
â ñîîòâåòñòâèè ñ íîâûìè òðåáîâàíèÿìè». 

Îáíàðóæåíà òåñíàÿ ñâÿçü ìåæäó ïñèõè÷åñêèì âûãîðàíèåì è ëîêóñîì êîí-
òðîëÿ, êîòîðûé òðàäèöèîííî ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà âíåøíèé è âíóòðåííèé. Ëþäè 
ñ ïðåîáëàäàíèåì âíåøíåãî ëîêóñà êîíòðîëÿ áîëåå ñêëîííû ê âûãîðàíèþ, òàê êàê 
îáúÿñíÿþò ñâîè óñïåõè ñëó÷àéíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè, à ïðè÷èíû íåóäà÷ âèäÿò 
â îòñóòñòâèè ó ñåáÿ èíòåëëåêòóàëüíûõ èëè âîëåâûõ ðåñóðñîâ, â òî âðåìÿ êàê 
ëþäè ñ âíóòðåííèì ëîêóñîì êîíòðîëÿ ñ÷èòàþò ñâîè äîñòèæåíèÿ ñîáñòâåííîé çà-
ñëóãîé, ðåçóëüòàòîì ñâîåé àêòèâíîñòè, ñïîñîáíîñòåé èëè ãîòîâíîñòè ê ðèñêó. 

Ó ðàáîòíèêîâ ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ ïðåîáëàäàåò ìîòèâ èçáåãàíèÿ 
íåóäà÷è, ïîòîìó ÷òî òàêèå ðàáîòíèêè ïîñòîÿííî èñïûòûâàþò ñòðåññ, òðåâîãó, 
âûçâàííûå îùóùåíèåì ñâîåé íåñîñòîÿòåëüíîñòè, ñòðàõîì ïåðåä àêòèâíûìè äåé-
ñòâèÿìè èç-çà áîÿçíè ïîòåðïåòü íåóäà÷ó, ïðîâàë. Ýòè îùóùåíèÿ è ÷óâñòâà ïîä-
ïèòûâàþò ðàçâèâàþùèéñÿ ñèíäðîì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. 

Áîëåå âñåãî ðèñêó âîçíèêíîâåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïîäâåðæåíû 
òå, êòî ïðåäúÿâëÿåò íåïîìåðíî âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê ñåáå (ïåðôåêöèîíèñòû). 
Â èõ ïðåäñòàâëåíèè íàñòîÿùèé ïåäàãîã — ýòî îáðàçåö ïðîôåññèîíàëüíîé íåóÿç-
âèìîñòè è ñîâåðøåíñòâà (íå òîëüêî â øêîëå, íî è äîìà, è íà äà÷å, è â îòïóñêå). 
Âõîäÿùèå â ýòó êàòåãîðèþ ïåäàãîãè àññîöèèðóþò ñâîé òðóä ñ ïðåäíàçíà÷åíèåì, 
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ìèññèåé, ïîýòîìó ó íèõ ñòèðàåòñÿ ãðàíü ìåæäó ðàáîòîé è ÷àñòíîé æèçíüþ. Îíè 
íå ìîãóò âûéòè èç ïðîôåññèîíàëüíîé ðîëè ó÷èòåëÿ íèêîãäà è íèãäå, ñòðåìÿòñÿ 
âñ¸ äåëàòü èäåàëüíî, âûãëÿäåòü âñåãäà õîðîøî è áûòü â ïðèïîäíÿòîì íàñòðîå-
íèè. Ó íèõ âûñîêîå ìíåíèå î ñåáå è ïîýòîìó èì âñ¸ âðåìÿ êàæåòñÿ, ÷òî îíè çà-
ñëóæèâàþò áîëüøåãî è î÷åíü îáèæàþòñÿ, åñëè èõ ðàáîòó íåäîîöåíèëè, íå òàê 
ïîõâàëèëè, íàãðàäó íå òîãî óðîâíÿ äàëè. Òàêèå ïåäàãîãè íèêîãäà íå óñïîêîÿòñÿ 
íà äîñòèãíóòîì è êîëëåãàì ñ íèìè íå âñåãäà êîìôîðòíî: èõ öåíÿò êàê âûñîêîêâà-
ëèôèöèðîâàííûõ ñïåöèàëèñòîâ, íî íå ñòðåìÿòñÿ çàâîäèòü ñ íèìè äðóæåñêèå îò-
íîøåíèÿ, òàê êàê áûñòðî óñòàþò îò ýòîé «ïðèòîðíîé ïðàâèëüíîñòè âî âñ¸ì», à ýòî 
åù¸ áîëüøå óãíåòàåò èäåàëèñòîâ.

Ïðàâèëà ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè òðóäà è ðàçóìíîãî îòíîøåíèÿ 
ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè

■ Ïåðåñòàíüòå áåñïîêîèòüñÿ, ïåðåæèâàòü è ñîìíåâàòüñÿ, òàê êàê ýòî íàíî-
ñèò âðåä çäîðîâüþ, íî íèêàê íå ñïîñîáñòâóåò ðàçðåøåíèþ êîíôëèêòíûõ è òðóä-
íûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ è æèçíåííûõ ñèòóàöèé. Ëüâèíàÿ äîëÿ áåñïîêîéñòâà ïðå-
æäåâðåìåííà, îøèáî÷íà, íåîáîñíîâàííà è ïðîèñõîäèò èç-çà íåçíàíèÿ, äåôèöèòà 
èíôîðìàöèè è æèçíåííîãî îïûòà. Áåñïîêîéñòâî — ýòî ïðèâû÷êà ìûøëåíèÿ 
è êàê ëþáóþ ïðèâû÷êó å¸ ìîæíî óñòðàíèòü. Ëþäè, ïðèâû÷íûå ê áåñïîêîéñòâó, 
ëó÷øå ïîìíÿò ñâîè íåóäà÷è, ÷åì óñïåõè, ïîýòîìó, âî-ïåðâûõ, íàäî ñîñðåäîòî÷èòü 
ñâî¸ âíèìàíèå íà ïðîøëûõ óñïåõàõ è, âî-âòîðûõ, ïðè êàæäîì î÷åðåäíîì áåñ-
ïîêîéñòâå çàäàâàòü ñåáå âîïðîñû: «Ïðàâèëüíî ëè ÿ ïîíèìàþ ñèòóàöèþ? Êàêîâà 
âåðîÿòíîñòü, ÷òî ýòî âîîáùå ñî ìíîé ìîæåò ñëó÷èòüñÿ? ×òî ìîæåò áûòü ñàìûì 
õóäøèì, åñëè ÿ íå ñìîãó ðåøèòü ýòó ïðîáëåìó? ×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü, ÷òîáû óëó÷-
øèòü ñèòóàöèþ?». 

■ Ïåðåñòàíüòå èñêàòü â ðàáîòå ñ÷àñòüå èëè ñïàñåíèå: îíà — íå óáåæèùå, 
à äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà ñàìà ïî ñåáå. 

■ Ïîäáèðàéòå äåëî (íå òîëüêî ïðîôåññèþ è äîëæíîñòü, íî è õîááè, äîñóã) 
ñîîáðàçíî ñâîèì ñêëîííîñòÿì è âîçìîæíîñòÿì: ýòî ïîçâîëèò âàì îáðåñòè ñåáÿ, 
ïîâåðèòü â ñâîè ñèëû è æèòü â ãàðìîíèè ñ ñîáîé è îêðóæàþùèì ìèðîì. Ó ÷åëî-
âåêà äîëæíî áûòü äåëî, â êîòîðîì îí ïåðåæèâàåò ÷óâñòâî óñïåõà îò ñîáñòâåííîãî 
òâîð÷åñòâà, íàïîëíÿþùåå îðãàíèçì ãîðìîíàìè ñ÷àñòüÿ — ýíäîðôèíàìè. 

■ Íàó÷èòåñü ðàçóìíî ïëàíèðîâàòü äåëà: åñëè ñäåëàåòå èç ïÿòè äåë ÷åòûðå, 
áóäåò îùóùåíèå íåçàêîí÷åííîñòè äåÿòåëüíîñòè è õðîíè÷åñêîãî íåóñïåâàíèÿ, 
à åñëè çàïëàíèðîâàòü ÷åòûðå äåëà, à ñäåëàòü ïÿòü, òî áóäåò îùóùåíèå ñîáñòâåí-
íîé ýôôåêòèâíîñòè è óäîâëåòâîðåíèÿ ðàáîòîé. 

■ Ãëàâíûì äåëàì îòâîäèòå ëó÷øåå âðåìÿ ñóòîê, êîãäà âàøà ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü ìàêñèìàëüíà. Ðàññòàâüòå ïðèîðèòåòû â äåÿòåëüíîñòè: âñ¸ ðàâíî âñ¸, âû íå 
ñìîæåòå óñïåòü, ïîýòîìó îòêàæèòåñü îò ìåíåå âàæíîãî. Ðàçãðóçèòå ñåáÿ è çàéìè-
òåñü ãëàâíûì íà ñåãîäíÿøíèé ìîìåíò. Íå áåðèòå íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâ, êîòîðûå 
îòíèìóò ó âàñ ìíîãî âðåìåíè, íî ïîìåøàþò âûïîëíåíèþ îñíîâíîãî äåëà. 

■ Ïðåêðàùàéòå ëþáóþ ðàáîòó ñðàçó æå ïîñëå å¸ âûïîëíåíèÿ. Äà, óëó÷øåíî 
ìîæåò áûòü àáñîëþòíî âñ¸. Íàéäèòå çîëîòóþ ñåðåäèíó — íå óäîâëåòâîðÿéòåñü 
íàèìåíüøèì è íå «çàöèêëèâàéòåñü» íà ñîâåðøåíñòâå. Ñòàðàéòåñü ñðàçó äåëàòü 
âñ¸ îñíîâàòåëüíî, ãðàìîòíî è ñâîåâðåìåííî. Êîãäà äîêóìåíòàöèÿ çàïóùåíà, òî 
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â àòòåñòàöèîííûé ïåðèîä ëþäè íà÷èíàþò íî÷àìè âîñïîëíÿòü ïðîáåëû, à äí¸ì 
óäèâëÿþòñÿ, ïî÷åìó âñå òàêèå ðàçäðàæèòåëüíûå. 

■ Íå íàäî âñåì âî âñ¸ì ïîìîãàòü. Åñëè âàì î÷åíü õî÷åòñÿ êîìó-òî ïîìî÷ü 
(ó÷åíèêó èëè êîëëåãå) èëè ñäåëàòü çà íåãî åãî ðàáîòó, çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: «Òàê 
ëè åìó ýòî íóæíî? À ìîæåò, îí ñïðàâèòñÿ ñàì?» Ïîìíèòå êèòàéñêóþ ìóäðîñòü: 
«Äàé ÷åëîâåêó ðûáó è òû íàêîðìèøü åãî íà öåëûé äåíü. Íàó÷è åãî ëîâèòü 
ðûáó — è òû íàêîðìèøü åãî íà âñþ æèçíü».

■ Îòäûõàéòå äî òîãî, êàê óñòàíåòå. ×åðåäóéòå âðåìÿ òðóäà è îòäûõà, äàéòå 
âîçìîæíîñòü âîññòàíîâèòüñÿ âíèìàíèþ, îòäîõíóòü ãëàçàì, ðàññëàáèòüñÿ ñïèíå. 
Íå äîâîäèòå ñåáÿ äî êðèòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, êîãäà ãëàçà çàêðûâàþòñÿ ñàìè, 
à ïàëüöû ìàøèíàëüíî ïèøóò òåêñò. Â ýòîì ñëó÷àå çàòðàòû ìàêñèìàëüíû, à ðåçóëü-
òàòèâíîñòü ìèíèìàëüíà, õîòÿ âàì ìîæåò êàçàòüñÿ, ÷òî íàîáîðîò. 

■ Ïðîñûïàÿñü, ÷åëîâåê âñåãäà ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿåò, â êàêèå óñëîâèÿ îí 
ñåé÷àñ ïîéä¸ò íà ðàáîòó. Ðàäóéòåñü òîìó, ÷òî âû èä¸òå â ñâåòëûé, ÷èñòûé, êðà-
ñèâûé øêîëüíûé êëàññ. Îðãàíèçóéòå ñâî¸ ðàáî÷åå ìåñòî òàê, ÷òîáû âàì áûëî 
êîìôîðòíî (ëèêâèäèðóéòå áåñïîðÿäîê íà ðàáî÷åì ñòîëå, â øêàôàõ è âîêðóã, 
âûáðîñüòå ñòàðûå, íåíóæíûå âåùè, êóïèòå êðàñèâûå êàíöåëÿðñêèå ïðèíàäëåæ-
íîñòè, ñäåëàéòå ïåðåñòàíîâêó è ò.ä.). 

■ Ó÷èòåñü òðåçâî îñìûñëèâàòü ïðîèñõîäÿùèå ñîáûòèÿ. Íàó÷èòåñü îñòà-
íàâëèâàòü íàêàòûâàþùóþ âîëíó ýìîöèé ñàìîïðèêàçîì: «Ñòîï! À äåéñòâèòåëüíî 
ëè ïðîèñõîäèò ÷òî-òî àðõèâàæíîå, æèçíåííî çíà÷èìîå, òðåáóþùåå èçáûòî÷íûõ 
íåðâíûõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ è âîëåâûõ ðåñóðñîâ?». 

■ ×àùå ñìåéòåñü, áîëüøå áûâàéòå íà ñîëíûøêå, áîëüøå äâèãàéòåñü, åøüòå 
áàíàíû, øîêîëàä, îðåõè è íå çàáûâàéòå î òåàòðå, öèðêå, âûñòàâêàõ: ÷åëîâå÷å-
ñêîìó îðãàíèçìó äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëíîöåííî è óñïåøíî æèòü, à íå ñêó÷íî ñóùå-
ñòâîâàòü, íåîáõîäèìà âûðàáîòêà ìîçãîì îïðåäåë¸ííîãî êîëè÷åñòâà «ãîðìîíîâ 
ñ÷àñòüÿ», ÷òî îáåñïå÷èâàåò áîäðîñòü äóõà, õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå, ïîçèòèâíûå 
ìîòèâàöèè, ÿðêèå îùóùåíèÿ îò îêðóæàþùåãî íàñ ìèðà. Ãíåâ, ñòðàõ, ðàçäðàæåíèå, 
óíûíèå îòðèöàòåëüíî âëèÿþò íà îðãàíèçì, à ðàäîñòü, ëèêîâàíèå è ñìåõ, íàîáî-
ðîò, óêðåïëÿþò åãî è óñèëèâàþò èììóíèòåò. Ëþäè, ïðåáûâàþùèå â äëèòåëüíîé 
äåïðåññèè, áîëåþò ïðîñòóäíûìè çàáîëåâàíèÿìè âäâîå ÷àùå, ÷åì äðóãèå. Âåñåëü-
÷àêè è îïòèìèñòû, ñïîñîáíûå íå ïàäàòü äóõîì, ñìåÿòüñÿ îò äóøè è ðàäîâàòüñÿ 
êàæäîìó ìãíîâåíèþ æèçíè, æèâóò íå òîëüêî äîëüøå îñòàëüíûõ, íî è óäà÷ëèâåå 
â æèçíè.

Êîãäà ÷åëîâåê ñòàëêèâàåòñÿ ñ êîíôëèêòàìè èëè æèçíåííûìè òðóäíîñòÿìè, 
òî ïðîèñõîäÿùèå ñîáûòèÿ åìó êàæóòñÿ î÷åíü âàæíûìè è ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò, 
íå ñïèò íî÷àìè, ïðîêðó÷èâàÿ â ñîçíàíèè îäíî è òî æå («èíòåëëåêòóàëüíàÿ æâà÷-
êà»). Íî ïðîõîäèò âðåìÿ è â íàøåì ñîçíàíèè ïîÿâëÿåòñÿ äðóãàÿ äîìèíàíòà (ëþ-
áàÿ äðóãàÿ ïðîáëåìà èëè äåëî, íå òðåáóþùåå îòëàãàòåëüñòâà), êîòîðàÿ âûòåñíÿåò 
ìûñëè î ïðîøëîé íåïðèÿòíîé ñèòóàöèè. Âñïîìíèì: «Òàê áóäåò íå âñåãäà, âñ¸ 
ïðîéä¸ò è ýòî òîæå».
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