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Вводная часть. Успех учебно-вос-
питательной работы в  образовательном 
учреждении зависит от многих факторов, 
одним из них и  самым важным является 
личность педагога, участвующего в образо-
вательном процессе. Предполагается, что 
личность педагога должна быть психологи-
чески здоровой. В норме личность находит-
ся в состоянии своего непрерывного разви-
тия, самосовершенствования и стремления 
к  самореализации и  профессиональному 

росту. Сталкиваясь с  трудностями в  рабо-
те или личной жизни, личность педагога 
не должна испытывать психических надло-
мов, приводящих к эмоциональным срывам 
и резким перепадам настроения. Напротив, 
педагог должен быть способен устанавли-
вать доброжелательные отношения с окру-
жающими, быть чутким и внимательным, об-
ладать определённой долей эмпатичности, 
терпимости, вежливости. Учитель должен 
испытывать душевный подъём, энтузиазм, 
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Особенности проявлений синдрома 
эмоционального профессионального выгорания педагогов
В данной статье рассмотрены особенности проявлений, возможные причины 

и  пути преодоления синдрома эмоционального профессионального выгорания (ЭПВ) 
педагогов. Авторы попытались раскрыть суть проблемы выгорания педагогов, связы-
вая его не только с личностными или ситуационными факторами, но и с характером 
его межличностных отношений в профессиональной среде и с общей ситуацией, сло-
жившейся в  коллективе и  учреждении в  целом; а  также выявить наилучшие методы 
психологической работы в  данном направлении, учитывая данные исследования. На 
примере ГБПОУ «Бурятский лесопромышленный колледж» были показаны возможные 
пути решения этой проблемы, некоторые симптомы, причины и последствия синдрома. 
Проведено исследование на предмет наличия такого синдрома у преподавателей кол-
леджа: из 53 преподавателей 3 чел. имеют ярко выраженные последствия синдрома 
ЭПВ, 13 чел. имеют высокие показатели, 20 – средние и 27 не имеют признаков ЭПВ. 
Психологом колледжа была проведена профилактическая работа с преподавательским 
составом, направленная на предупреждение и коррекцию ЭПВ, которая включала ряд 
тренингов на информирование, обучение релаксации, саморегуляции, повышение са-
мооценки, упражнения на сплочение коллектива и личностный рост. Авторы отмечают, 
что, по отзывам преподавателей, тренинги имели положительные результаты, и считает 
целесообразным внести такой вид профилактики ЭПВ в преподавательский состав каж-
дого учебного заведения. 
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воодушевление, переживать множество по-
ложительных эмоций, творчески подходить 
к  своей работе. Но так как этот вид дея-
тельности предъявляет к человеку высокие 
требования, накладывает большую ответ-
ственность и даёт сильную эмоциональную 
нагрузку, то случается так, что имеют место 
противоположные проявления личности. К 
таковым относятся: непроходящая («хрони-
ческая») усталость, снижение работоспо-
собности, повышенная раздражительность, 
стремление снять с  себя как можно боль-
ше обязанностей, появление отрицатель-
ных психологических установок в общении, 
снижение профессиональной значимости 
в собственных глазах, нередко общее ухуд-
шение самочувствия. В  подобных случаях 
можно говорить об эмоциональном про-
фессиональном выгорании (ЭПВ). К  ряду 
профессий, в которых человек испытывает 
чувство внутренней психологической опу-
стошённости вследствие постоянных, эмо-
ционально насыщенных, тесных контактов 
с  другими людьми [3, с. 262], относится 
и профессия педагога. Высокая подвержен-
ность педагогов развитию эмоционального 
выгорания традиционно объясняется высо-
кой эмоциональной напряжённостью педа-
гогического труда. Более того, способность 
к  переживанию и  сопереживанию, способ-
ствующая формированию эмоционального 
выгорания, признаётся одним из профес-
сионально важных качеств учителя и  вос-
питателя [3, с. 38]. Под ЭПВ понимается 
состояние физического, психического и ум-
ственного истощения. В. В. Бойко [1, c. 87] 
рассматривает выгорание как выработан-
ный личностью механизм психологической 
защиты в  форме полного или частичного 
исключения эмоций в  ответ на избранные 
психотравмирующие воздействия, при-
обретённый стереотип эмоционального, 
чаще всего профессионального поведе-
ния. Выгорание – отчасти функциональный 
стереотип, поскольку позволяет человеку 
дозировать и экономно расходовать энерге-
тические ресурсы.

С. Маслач [4, с. 1] считает, что этот 
синдром включает в  себя три основные 
составляющие: эмоциональную истощён-
ность, деперсонализацию (цинизм) и  ре-
дукцию профессиональных достижений. 
Под «эмоциональным истощением» пони-
мается чувство эмоциональной опустошён-
ности и усталости, вызванное собственной 

работой. Деперсонализация предполагает 
циничное отношение к  труду и  объектам 
своего труда. Наконец, редукция профес-
сиональных достижений – возникновение 
у  работников чувства некомпетентности 
в своей профессиональной сфере, осозна-
ние неуспеха в ней. 

Подобные проявления опасны личност-
ной деформацией, что негативно сказыва-
ется на социально-психологической адап-
тации, психосоматическом и  социальном 
здоровье индивида. Профессиональное 
выгорание может приводить к  полной де-
зинтеграции различных психических сфер 
[3, с. 270]. В  педагогической деятельности 
это опасно ещё и  тем, что от педагога за-
висит образование и воспитание будущего 
специалиста.

В общем, появление синдрома вы-
горания, по всей видимости, невозможно 
однозначно связать с  теми или иными ор-
ганизационными, личностными или ситуа-
ционными факторами, скорее, оно являет-
ся результатом сложного взаимодействия 
личностных особенностей человека, его 
межличностных отношений в  профессио-
нальной среде и с общей ситуацией в том 
коллективе и в том учреждении, в котором 
он работает. 

Можно ли предотвратить выгорание 
или хотя бы свести к минимуму его послед-
ствия – это является открытым вопросом, 
но, по всей видимости, при систематиче-
ской работе по актуализации личностных 
ресурсов и  оптимизации организационных 
условий труда процесс «выгорания» мо-
жет быть не только остановлен, но и  пре-
образован в  «продуктивное горение» [2, 
с. 9]. Риск педагогического выгорания могут 
смягчать стабильные и  привлекательные 
условия труда, возможности для творче-
ства, профессионального и  личностного 
роста, удовлетворённость качеством жизни 
в  различных её аспектах, наличие разно-
образных интересов личности, перспек-
тивные жизненные планы. На выгорание 
также могут влиять личностные качества, 
темперамент, отношение к  труду и  жизни 
в целом. С этой точки зрения реже подвер-
жены выгоранию оптимистичные и жизнера-
достные люди, использующие творческий 
подход в  своей работе, умеющие адекват-
но относиться к  жизненным трудностям 
и правильно преодолевать возрастные кри-
зисы, использующие навыки психической 
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саморегуляции, а  также те, которые удов- 
летворены выбором профессии и  считают 
себя «на своём месте». 

Вопрос о  тех методах и  технологиях, 
которые могли бы быть применены в отно-
шении педагогов и других представителей 
социономических специальностей с целью 
предупреждения развития синдрома ЭПВ, 
на данный момент остаётся недостаточ-
но изученным. Всё же можно полагать, 
что достаточная информированность об 
опасностях и проявлениях синдрома ЭПВ, 
применение специальных техник эффек-
тивной самопомощи и  умения преодоле-
вать накапливающийся стресс является 
необходимым условием для преодоления 
проблемы. Также очень благоприятно мо-
гут повлиять улучшение отношений с кол-
лективом, поддержка коллег, личностный 
рост и профессиональное самосовершен-
ствование.

Поэтому было бы целесообразно про-
водить профилактическую работу в  отно-
шении педагогического состава образова-
тельного учреждения, которая включала 
бы в себя психологическую диагностику на 
предмет ЭПВ для получения полной кар-
тины психического состояния педагогов. 
В  случае выявления тревожных результа-
тов разумно было бы проводить коррекци-
онные и  профилактические мероприятия, 
направленные на эмоциональную разгруз-
ку, релаксацию и  обучение рациональной 
трате ресурсов и саморегуляции.

Методология и  методы исследо-
вания. Так, в ГБПОУ «Бурятский лесопро-
мышленный колледж» г. Улан-Удэ была 
проведена диагностика с  использованием 
опросника К. Маслач и С. Джексон (адапти-
рованный Н. Е. Водопьяновой) и опросника 
удовлетворённости трудом (УТ). 

Результаты исследования. Резуль-
таты показали, что из 53 опрошенных у 3 чел. 
(6,01 %) присутствуют высокие показатели 
по трём направлениям ЭПВ: эмоциональ-
ное истощение (ЭИ), деперсонализация (Д) 
и редукция личностных достижений (РЛД). 
У  3 чел. выявились высокие показатели 
по двум направлениям – ЭИ и  Д (6,01 %). 
У 10 – высокие показатели по направлени-
ям ЭИ и РЛД (20,4 %). У 6 чел. были сред- 
ние показатели по ЭИ и  Д (12,2 %), 
у 14 чел. – средние по ЭИ и РЛД (28,5 %). 
У  27 (55,1 %) не выявилось повышенных 
показателей ни по одному пункту. 

Общая удовлетворённость трудом пе-
дагогического состава высокая; точнее, из 
51 опрошенного, 48 имеют результаты вы-
сокой УТ, 1 – средней, 2 – низкой. Причём 
2 чел. с низкой УТ имеют высокие показате-
ли по всем направлениям ЭПВ, что выгля-
дит логично в данном контексте.

Обсуждение результатов. При лич-
ной беседе эти три человека, чьи показа-
тели оказались самыми тревожными, при-
знались, что их тяготит работа в  целом, 
возникло стойкое нежелание утром при-
ходить в  колледж, наблюдается постоян-
ная усталость, депрессия, подавленность, 
ощущение беспокойства и  бессонница, 
изменилось отношение к ученикам и к са-
мим себе, у двоих появились хронические 
заболевания, сопровождающиеся болями 
в  спине и  повышением кровяного давле-
ния, что, как они считают, возникло вслед-
ствие профессионального стресса. Одна 
из них была на 6-м месяце беременности 
(что, по её мнению и послужило причиной 
большой усталости от выполнения своих 
профессиональных обязанностей, так как 
её больше заботили проблемы, сопутству-
ющие беременности). Второй преподава-
тель с  высокими показателями по диагно-
стике собирался на пенсию, но побаивался 
сделать решительный шаг и оставить свою 
профессиональную деятельность, а  тре-
тья давно подумывала о  смене вида дея-
тельности, имея диплом экономиста, но 
никак не решалась и  находилась в  состо-
янии неопределённости. Напрашивается 
вывод, что эти трое тяготились своей ра-
ботой вследствие того, что потеряли к ней 
интерес, и  накопленная усталость увели-
чивалась с каждым днём, так как не было 
энтузиазма, а  работа представлялась им 
«наказанием». Также те, чьи показатели 
были выше среднего, признавались, что 
страдают от некоторых признаков выгора-
ния: постоянной усталости, депрессивного 
настроя, невозможности сконцентриро-
ваться, недосыпания, боязни нового рабо-
чего дня, нежелания вникать в  проблемы 
студентов и  низкую профессиональную 
самооценку. Те же, чьи показатели были 
в  норме, выглядели доброжелательными, 
спокойными, улыбчивыми, имели успехи 
в работе и были полны энтузиазма. 

Психологом колледжа был проведён 
ряд тренингов на профилактику ЭПВ, в ко-
торые входили следующие направления: 
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рес, а  также рождает практическую необ-
ходимость совершенствования психокор-
рекционной работы с людьми социогенных 
профессий, в  частности, профессии пе-
дагога. Поэтому работа в данном направ-
лении весьма актуальна, а  в некоторых 
учебных заведениях, возможно, крайне 
необходима. Об этом говорят и результаты 
данного исследования. Было бы весьма 
конструктивно в каждом образовательном 
учреждении проводить подобные профи-
лактические и  коррекционно-обучающие 
мероприятия в  преподавательском со-
ставе для того, чтобы предотвратить на-
копление профессионального стресса, 
усложнение отношений с  окружающими, 
ухудшение самооценки, и, как следствие, 
развитие синдрома ЭПВ, а  также для по-
вышения энтузиазма, лёгкости в  работе 
и появления нового вдохновения и творче-
ской силы, что, как нам кажется, повысило 
бы качество всего образовательного про-
цесса в целом и в данном учебном заведе-
нии в частности. 
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информационный блок, раскрывающий 
суть проблемы ЭПВ, обучение мышечной 
и  психической релаксации, дыхательным 
упражнениям, психической саморегуляции; 
повышение самооценки; беседы о  смысле 
жизни; упражнения на сплочение коллекти-
ва и личностный рост.

Впечатления от тренингов были поло-
жительными, преподаватели ощущали себя 
отдохнувшими, расслабленными, большин-
ство признавались, что не зря посетили 
данный тренинг и  все преподаватели, вы-
ходящие с тренингов, отметили повышение 
настроения и ослабление психического на-
пряжения. После тренингов многие заме-
тили, что у них улучшилось самочувствие, 
появилось вдохновение для работы, улуч-
шились взаимоотношения со студентами 
и  коллегами, появилось желание разви-
ваться и совершенствоваться. 

Заключение. Проблема преодоления 
синдрома ЭПВ является недостаточно 
проработанной и  вызывает повышенный 
исследовательский и  практический инте-
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Peculiarities of the Syndrome of Emotional Professional Burnout of Teachers
This article examines some peculiarities as well as some causes, consequences and ways 

to overcome the syndrome of emotional professional burnout (EPB) of teachers. The authors 
tried to reveal the essence of the problem of teachers’ burnout connecting it with personal or 
situational factors, as well as with character of his interpersonal relations in the professional 
community and with the general situation which has developed in team and organization in 
general; we also identify the best practices in this area considering these studies. The possible 
solutions of this problem, some symptoms, causes and consequences of the syndrome were 
shown on the example of Buryat Timber College. 53 college teachers have been studied for 
the presence of such a syndrome: 3 of them have obvious EPB syndrome after-effects, 13 of 
them have high rates, 20 of them have medium rates, and 27 have no signs of EPB. College 
psychologist has carried out preventive work with the teaching staff, which included a number 
of training courses aimed at the prevention and correction of EPB, which included a number 
of trainings on informing, training of a relaxation, self-control, increase in a self-evaluation, 
exercise on unity of team and personal growth. The authors note that the training had positive 
results, according to the teachers and consider it appropriate to use this type of prevention in 
the teaching staff of each educational institution.

Keywords: syndrome of emotional professional burnout of teachers, training, prevention, 
correction, professional stress, teachers, research
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