
Психологическая безопасность учителя 

Синдром эмоционального выгорания учителя. 

 
Профессиональное выгорание – это синдром, развивающийся на фоне хронического 

стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных ресурсов 

работающего человека . 

 
   Любая профессиональная работа, помимо физических и психологических особенностей 

имеет основанием личностные качества, содействующие успеху деятельности человека. В 

первую очередь это относится к профессиям, где объектом профессиональной активности 

человека выступает другой человек, и взаимодействие «человек-человек» зависят от 

качеств  того и другого. Профессию педагога относят  именно  таким  профессиям 

высшего типа по признаку необходимости постоянной рефлексии на содержание предмета 

своей деятельности. Таким образом, не вызывает сомнения то, что профессия учителя 

относится к сфере профессий типа «человек – человек», то есть профессий, которые 

отличаются интенсивностью и напряженностью психоэмоционального  состояния и 

которые наиболее подвержены влиянию профессионального выгорания.Эмоциональное 

выгорание – это долговременная стрессовая реакция, возникающая вследствие 

продолжительных профессиональных стрессов.  

Ее можно рассматривать в аспекте личностной деформации, происходящей под влиянием 

профессиональных стрессов. Синдром профессионального выгорания – самая опасная 

профессиональная болезнь тех, кто работает с людьми: учителей, социальных работников, 

психологов, менеджеров. врачей, журналистов, бизнесменов и политиков, – всех, чья 

деятельность невозможна без общения. 

Одной из серьезных проблем современной школы является эмоциональное выгорание 

педагогов, которому подвержены чаще всего люди старше 35–40 лет. Получается, что к 

тому времени, когда накоплен достаточный педагогический опыт, а собственные дети уже 

подрастут и можно ожидать резкого подъема в профессиональной сфере, происходит 

спад. У людей заметно снижается энтузиазм в работе, пропадает блеск в глазах, нарастает 

негативизм и усталость. СЭВ выступает как механизм психологической защиты в ответ на 

психотравмирующие воздействия. Выгорание- это отчасти функциональный стереотип, 

который  позволяет человеку дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы. 

Состоянию эмоционального выгорания обычно соответствуют следующие чувства, 

мысли, действия: 

 Чувства: усталость от всего, подавленность, незащищенность, отсутствие желаний, страх 

ошибок, страх неопределенных неконтролируемых ситуаций, страх показаться 

недостаточно сильным, недостаточно совершенным. 

 Мысли: о несправедливости действий относительно себя, незаслуженности своего 

положения в обществе, недостаточной оценнености окружающими собственных трудовых 

усилий, о собственном несовершенстве. 

Действия: критика в отношении окружающих и самого себя, стремление быть замеченным 

или, наоборот, незамеченным, стремление делать все очень хорошо или совсем не 

стараться. 

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего накапливания 

отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или «освобождения» от них. 

Данное явление «заразно»: те, кто подвержен СЭВ, становятся циниками, негативистами и 

пессимистами, которые находятся под воздействием такого же стресса, они могут быстро 

превратить целую группу в собрание «выгорающих». 

 

 

 

 



 

СТАДИИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

Синдром профессионального выгорания развивается постепенно. Он проходит три стадии, 

которые могут привести к профессиональной непригодности: 

ПЕРВАЯ СТАДИЯ: 

-начинается приглушением эмоций, сглаживанием остроты чувств и свежести 

переживаний; специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но … 

скучно и пусто на душе; 

-исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в отношениях с 

членами семьи; 

-возникает состояние тревожности, неудовлетворенности; возвращаясь домой, всё чаще 

хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!» 

ВТОРАЯ СТАДИЯ: 

-возникают недоразумения с клиентами, профессионал в кругу своих коллег начинает с 

пренебрежением говорить о некоторых из них; 

-неприязнь начинает постепенно проявляться в присутствии клиентов – вначале это с 

трудом сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раздражения. Подобное поведение 

профессионала – это неосознаваемое им самим проявление чувства самосохранения при 

общении, превышающем безопасный для организма уровень. 

ТРЕТЬЯ СТАДИЯ: 

-притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к миру 

«уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к собственной 

жизни; 

-такой человек по привычке может ещё сохранять внешнюю респектабельность и 

некоторый апломб, но его глаза теряют блеск интереса к чему бы то ни было, и почти 

физически ощутимый холод безразличия поселяется в его душе. 

СИМПТОМЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

ПЕРВАЯ ГРУППА: Психофизические симптомы 

-Чувство постоянной усталости не только по вечерам , но и по утрам , сразу после сна ( 

симптом хронической усталости ); 

-ощущение эмоционального и физического истощения; 

-снижение восприимчивости и реактивности в связи с изменениями внешней среды 

(отсутствие реакции любопытства на фактор новизны или реакции страха на опасную 

ситуацию); 

-общая астенизация (слабость, снижение активности и энергии, ухудшение биохимии 

крови и гормональных показателей); 

-частые беспричинные головные боли; постоянные расстройства желудочно-кишечного 

тракта; 

-резкая потеря или резкое увеличение веса; 

-полная или частичная бессонница; 

-постоянное заторможенное, сонливое состояние и желание спать в течение всего дня; 

-одышка или нарушения дыхания при физической или эмоциональной нагрузке; 

-заметное снижение внешней и внутренней сенсорной чувствительности: ухудшение 

зрения, слуха, обоняния и осязания, потеря внутренних, телесных ощущений. 

ВТОРАЯ ГРУППА: Социально-психологические симптомы: 

-Безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный тонус, 

чувство подавленности); 

-повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события; 

-частые нервные срывы (вспышки немотивированного гнева или отказы от общения, уход 

в себя); 

-постоянное переживание негативных эмоций, для которых во внешней ситуации причин 

нет (чувство вины, обиды, стыда, подозрительность, скованность); 



-чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности (ощущение, что «что-то 

не так, как надо»); 

-чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, «что не получится» или « не 

справлюсь»; 

-общая негативная установка на жизненные и профессиональные перспективы (по типу 

«как ни старайся, все равно ничего не получится»).  

ТРЕТЬЯ ГРУППА: поведенческие симптомы  

-Ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять её - всё труднее и 

труднее; 

-постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома её не делает; 

-руководитель затрудняется в принятии решений; 

-чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по отношению к 

работе, безразличие к результатам; 

-невыполнение важных, приоритетных задач и «застревание» на мелких деталях, не 

соответствующая служебным требованиям трата большей части рабочего времени на мало 

осознаваемое или не осознаваемое выполнение автоматических и элементарных действий; 

-дистанцированность от сотрудников и клиентов, повышение неадекватной критичности;- 

возможно злоупотребление алкоголем и тд. 

СТРАТЕГИИ ПОМОЩИ: 

Поэтому  своевременно заметив у себя  симптомы СЭВ (по результатам 

тестирования),необходимо начать профилактическую работу: Развивать 

стрессоустойчивость можно и  самостоятельно, используя методы саморегуляции и 

самопомощи: ведение психологического дневника, анализ своих сновидений, практика 

медитации, овладение навыками саморегуляции посредством мышечной релаксации, 

дыхательных техник и аутогенной тренировки. Эти методы помогают осознавать 

внутренние ресурсы личности. Аутогенная тренировка помогает профессионалу 

достаточно быстро приходить в нужное состояние, улучшает настроение и общее 

самочувствие. Тренинги общения. Должна проводиться большая работа по сплочению 

коллектива, причем желательно, чтобы это позволяло учителям выйти из привычной роли: 

например, участие в спортивном празднике, совместная поездка в дом отдыха, в театр. 

Очень сплачивает совместное пение. Нужно придумать форму празднования дней 

рождения. Хорошо, если в школе удастся организовать место для отдыха, где педагоги 

могут за чаем и принесенными из дома булочками расслабиться и снять эмоциональное 

напряжение (хорошо иметь комнату психологической разгрузки). 

 

 


