
ПАМЯТКА ДЛЯ ПЕДАГОГОВ 
о профессиональном   выгорании 
и технике безопасности в работе 

 
Последнее время много говорят и пишут о таком явлении, как 

профессиональное выгорание. В отечественной литературе понятие 
«профессиональное выгорание» появилось сравнительно недавно, хотя за 
рубежом данный феномен выявлен и активно исследуется уже четверть века 
(Maslach, Yackson, Jones, Freidenberger и др.). Явление выгорания 
проявляется в виде целого ряда симптомов, которые образуют так 
называемый синдром профессионального выгорания. 

Что это за синдром и почему он возникает? В процессе выполнения 
любой работы людям свойственно испытывать физические и нервно-
психические нагрузки. Их величина может быть различной в разных видах 
деятельности. При небольших нагрузках, действующих постоянно, либо 
значительных разовых нагрузках бессознательно включаются естественные 
механизмы регуляции, и организм справляется с последствиями этих 
нагрузок сам, без сознательного участия человека.  В других случаях, когда 
нагрузки значительны и действуют продолжительное время, бывает важно 
сознательно использовать различные приемы и способы, помогающие 
организму восстановиться.  

Как установлено многочисленными исследованиями отечественных и 
зарубежных ученых, работа педагогов связана с большими нервно-
психическими нагрузками.  Здесь имеются в виду не только физиологические 
факторы, связанные с условиями труда: гиподинамия, повышенная нагрузка 
на зрительный, слуховой и голосовой аппараты и т.д. Речь идет, прежде 
всего, о психологических и организационных трудностях: необходимость 
быть все время «в форме», невозможность выбора учащихся, отсутствие 
эмоциональной разрядки, большое количество контактов в течение рабочего 
дня и т.д. При такой работе день за днем уровень напряженности может 
накапливаться. Возможными проявлениями напряженности являются: 
возбуждение, повышенная раздражительность, беспокойство, мышечное 
напряжение, зажимы в различных частях тела, учащение дыхания, 
сердцебиения, повышенная утомляемость. Хотя могут быть и другие 
индивидуальные ее проявления. При достижении определенного уровня 
напряженности организм начинает пытаться защитить себя. Это проявляется 
в неосознаваемом или осознаваемом желании как бы уменьшить или 
формализовать время взаимодействия с учащимися. 
Обобщение данных, а также результатов исследования деятельности 
специалистов, работающих с людьми позволило выделить три основные 
стадии синдрома.  

Первая стадия — на уровне выполнения функций, произвольного 
поведения: забывание каких-то моментов, говоря бытовым языком, провалы 



в памяти (например, внесена нужная запись или нет в документацию, задан 
ли планируемый вопрос, какой получен ответ), сбои в выполнении каких-
либо двигательных действий и т.д. Обычно на эти первоначальные симптомы 
мало кто обращает внимание, называя это в шутку «девичьей памятью» или 
«склерозом». В зависимости от характера деятельности, величины нервно-
психических нагрузок и личностных особенностей специалиста первая 
стадия может формироваться в течение трех–пяти лет. 

На второй стадии наблюдается снижение интереса к работе, 
потребности в общении (в том числе и дома, с друзьями): «не хочется 
видеть» тех, с кем специалист общается по роду деятельности, «в четверг 
ощущение, что уже пятница», «неделя длится нескончаемо», нарастание 
апатии к концу недели, появление устойчивых соматических симптомов (нет 
сил, энергии, особенно к концу недели, головные боли по вечерам; «мертвый 
сон, без сновидений», увеличение числа простудных заболеваний); 
повышенная раздражительность. Время формирования данной стадии в 
среднем от пяти до пятнадцати лет. 

Третья стадия — собственно личностное выгорание. Характерна 
полная потеря интереса к работе и жизни вообще, эмоциональное 
безразличие, отупение, ощущение постоянного отсутствия сил. Человек 
стремится к уединению. На этой стадии ему гораздо приятнее общаться с 
животными и природой, чем с людьми. Стадия может формироваться от 
десяти до двадцати лет. 

Эффективным средством профилактики напряженности, 
предотвращения «симптома профессионального выгорания» является 
использование способов саморегуляции и восстановления себя. К 
естественным способам регуляции организма и саморегуляциии относятся 
длительный сон, общение с природой и животными, баня, массаж, движение, 
танцы, музыка и многое другое. К сожалению, подобные средства нельзя, как 
правило, использовать на работе, непосредственно в тот момент, когда 
возникла напряженная ситуация или накопилось утомление. 

Саморегуляция — это управление своим психоэмоциональным 
состоянием, достигаемое путем воздействия человека на самого себя с 
помощью слов, мысленных образов, управления мышечным тонусом и 
дыханием. 

 В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта: 
– эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности); 
– эффект восстановления (ослабление проявлений утомления); 
– эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).   

Своевременная саморегуляция выступает своеобразным 
психогигиеническим средством, предотвращающим накопление остаточных 
явлений перенапряжения, способствующим полноте восстановления сил, 
нормализующим эмоциональный фон деятельности, а также усиливающим 
мобилизацию ресурсов организма.  



К естественным приемам регуляции организма можно отнести: смех, 
улыбку, юмор; размышления о хорошем, приятном; различные движения 
типа потягивания, расслабления мышц; наблюдение за пейзажем за окном; 
рассматривание цветов в помещении, фотографий, других приятных или 
дорогих для человека вещей; мысленное обращение к высшим силам (Богу, 
Вселенной, великой идее); «купание» (реальное или мысленное) в солнечных 
лучах; вдыхание свежего воздуха; чтение стихов; высказывание похвалы, 
комплиментов кому-либо просто так. 
 


