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Аннотация 

Профессионально-эмоциональное выгорание является одной из ключевых проблем, с 

которыми сталкиваются педагогические работники в современной образовательной среде. 

Статья посвящена исследованию профилактики профессионально-эмоционального 

выгорания педагогических работников, необходимой для эффективной деятельности 

профессорско-преподавательского состава. Рассматривается теоретический аспект 

профессионально-эмоционального выгорания, основные причины его возникновения, а 

также представлена модель компетенций, направленная на обеспечение психологической 

устойчивости педагогических работников. Подробно рассматриваются такие 

компетенции, как эмоциональная регуляция, стрессоустойчивость, эмпатия, 

профессиональная мотивация и способность к самосовершенствованию. Обоснована 

важность целенаправленного формирования этих компетенций в рамках 

профессиональной подготовки и последующего повышения квалификации педагогических 

работников. Представленный материал может быть востребован специалистам 

занимающимися проблематикой профессионально-эмоционального выгорания и быть 

полезным для руководителей образовательных организаций, методистов и педагогов, 

заинтересованных в эффективном предотвращении этого негативного феномена и 

обеспечении валеологического климата в коллективе. 
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Введение 

Современные реалии педагогической деятельности требуют от педагогических работников 

высокой компетентности не только в области образования, но и в сфере психологии и 

личностного развития. В свете динамичных изменений в образовательном процессе и 

увеличения рабочих нагрузок, ключевую роль в успешной профессиональной деятельности 

педагога начинает играть его способность предотвращать собственное эмоциональное 

выгорание. 

Основное содержание  

Для начала приведем понятийно-категориальный аппарате термина «выгорание», согласно 

определению ВОЗ, синдром выгорания – это не только физическое, эмоциональное или 

мотивационное истощение, характеризующееся нарушением продуктивности в работе, 

усталостью, бессонницей, но и повышенная подверженность соматическим заболеваниям (в т.ч. 

сердечно-сосудистой системы) и риску развития физиологической зависимости от алкоголя или 

других психоактивных средств, используемых для временного облегчения, а также 

суицидальному поведению [Бухтияров, 2014]. 

Следует отметить, что понятие «синдром эмоционального выгорания» для описания 

деморализации и разочарования у работников, проявляющееся нарастающим эмоциональным 

истощением введен в научный оборот американским психиатром Гербертом Фрейденбергером 

в 1974 году [Стебловская, 2017].  

По мнению О.А. Жидковой: «профессиональное выгорание сотрудников … представляет 

собой интегральную совокупность переживаний отрицательного характера, причиной которых 

являются объективные условия профессиональной деятельности» [Жидкова, 2021]. 

Особенно часто «синдром выгорания» развивается у специалистов «помогающих» 

профессий, особенно у работающих в некоммерческом секторе: воспитатели, педагоги, 

медицинские работники и т.д.   [Мезенцева, 2020]. 

То есть профессионально-эмоциональное выгорание представляет собой состояние общей 

истощенности, возникающее в ответ на хронический стресс и высокие эмоциональные нагрузки 

на рабочем месте. Процесс выгорания обычно сопровождается чувством физической и 

психоэмоциональной усталости, цинизма, сарказма и индифферентности по отношению к своим 

обязанностям и как следствие снижением профессиональной эффективности. Как показывают 

исследования [Бартош, 2018; Ветчинникова, 2019; Высоцкая, 2017; Писаревская, 2023 и др.], 

педагоги – одна из наиболее уязвимых групп в контексте профессионально-эмоционального 

выгорания, что объясняется в первую очередь высокой степенью вовлеченности в 

межличностные отношения и постоянной необходимостью психоэмоциональной 

саморегуляции. 

Ранее проведенные исследования [Судакова, 2019; Григорьева, 2021] показывают, что 

факторы, способствующие развитию профессионально-эмоционального выгорания у педагогов, 

включают не только высокие рабочие нагрузки и эмоциональное давление, но и недостаток 

признания в т.ч. и поддержки со стороны коллег и руководства образовательной организации. 

Педагогические работники зачастую сталкиваются с необходимостью балансировать между 

выполнением учебных планов и фактическими потребностями обучающихся, что добавляет 

дополнительный уровень стресса. Практика показывает, что ППС работает не редко в условиях 
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ограниченных ресурсов и времени, что затрудняет эффективное выполнение их обязанностей и 

приводит к чувству неудовлетворенности и фрустрации. 

По нашему частно-научному мнению, значимым элементом профессионально-

эмоционального выгорания является отсутствие четко выраженных и достижимых целей, что 

снижает мотивацию и делает труд педагога однообразным и рутинным. Профессиональная 

неопределенность, связанная с изменениями, новыми вводными в образовательной системе, 

также способствуют увеличению уровня стресса. В условиях перманентных изменений ППС 

могут испытывать чувство потери контроля над своей профессиональной жизнью, что в свою 

очередь повышает риск выгорания. 

Основной инструмент в борьбе с профессионально-эмоциональным выгоранием – это 

развитие системы поддержки и профессионального роста педагогов. Важно, чтобы 

руководители образовательных организаций осознавали значимость профессиональной 

стабильности своих сотрудников и создавали внутри коллектива условия, благоприятные для 

их психического здоровья.  

Немаловажным фактором в профилактике выгорания является умение педагогического 

работника управлять своим эмоциональным состоянием. Он должен уметь распознавать первые 

признаки выгорания и обращаться за помощью. Способность индивида почувствовать 

«предтече» эмоционального истощения и на начальном этапе применять соответствующие 

техники самопомощи (такие как релаксация, медитация, и т.п. психологические практики) 

играют ключевую роль. Например, регулярное занятие медитацией способствует снижению 

уровня стресса, улучшению концентрации внимания и общего эмоционального состояния.  

Развитие эмоциональной грамотности и саморефлексии может стать одним из ключевых 

методов в предотвращении хронического стресса [Кулакова, 2019]. Улучшение навыков 

планирования и управления временем позволит более эффективно распределять рабочую 

нагрузку и оставлять время для отдыха и восстановления сил, что необходимо для поддержания 

высокого уровня профессиональной эффективности и личного благополучия. 

Глубокое понимание своих психоэмоциональных реакций, осознание значимости своих 

профессиональных функций и регулярный самоанализ помогают педагогу своевременно 

корректировать свое поведение и находить эффективные способы решения возникающих 

проблем. В этом контексте, полезной может оказаться практика профессиональных супервизий, 

на которых педагогические работники могут обсуждать трудные ситуации, получать поддержку 

и рекомендации от более опытных коллег [Житвай, 2016]. 

Ключевые компетенции педагогических работников в профилактике профессионально-

эмоционального выгорания, как уже отмечалось выше, включают в себя знание и применение 

различных методик управления стрессом, навыки профессиональной саморегуляции, а также 

наличие поддержки социума. Важно отметить, что целенаправленные действия по 

предотвращению выгорания педагога способствуют не только его личному благополучию, но и 

повышению качества образовательного процесса в целом. 

Помимо того, одним из ключевых аспектов профилактики психоэмоционального выгорания 

среди педагогических работников является использование техники управления временем (тайм-

менеджмент) [Гусамова, 2023]. Умение эффективно распределять свое время между 

профессиональными обязанностями и личными делами помогает снизить уровень стресса и 

предотвратить накопление усталости. Важно осознавать, что постоянная занятость и перегрузка 

могут привести к эмоциональному истощению. Следовательно, регулярные перерывы и отдых 

играют важную роль в поддержании психофизического здоровья педагогов. 
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В современной образовательной среде не менее важным элементом является перманентное 

профессиональное развитие педагога. Участие в тренингах, семинарах и вебинарах, 

направленных на развитие эмоционального интеллекта, управление стрессом и улучшение 

межличностных коммуникаций, позволяет педагогическим работникам расширять свои знания 

и эффективнее справляться с вызовами профессиональной деятельности. Осознание того, что 

профессионально-эмоциональное выгорание – это проблема, с которой можно и нужно 

работать, способствует формированию у педагога динамичного и позитивного подхода к своему 

профессиональному развитию. 

Обсуждение проблем и поиск решений помогают уменьшить ощущение одиночества и 

повышают уровень коллективной ответственности за благополучие каждого участника 

образовательного процесса. 

Установление фидуциарных отношений с коллегами, участие в профессиональных 

сообществах, а также наличие кураторов / наставников также являются важными элементами 

поддержки в профилактике профессионально-эмоциональном выгорании. 

Непосредственное участие руководства образовательной организации в совместном 

разрешении проблемных ситуаций и полноценная поддержка создают благоприятный 

психоэмоциональный климат, способствующий статусному росту педагога и предотвращению 

выгорания.  

На уровне руководства образовательных организаций необходима осуществление 

систематической профессиональной поддержки, создание благоприятных условий труда и 

психологического климата, а также формирование корпоративной культуры. Руководство ОО 

должно проявлять интерес и участие к формированию сплоченного коллектива. Регулярные 

опросы, анкетирования и интервьюирование ППС позволит выявить предрасположенность к 

выгоранию и иммобилизовать нужные ресурсы для профилактики выгорания. 

По нашему частно-научному мнению, следует учитывать дополнительную возможность 

использования современных технологий для повышения устойчивости к стрессовым ситуациям 

и предотвращению выгорания. Существуют различные онлайн-платформы и мобильные 

приложения [Замятин, 2023], предлагающие медитации (включая визуализацию и мантры), 

дыхательные практики и психологическую поддержку. Данный инструментарий незаменимый 

помощник в кризисных моментах, обеспечивает доступ к ресурсам для восстановления 

эмоциональной стабильности непосредственно в удобной локации. 

Предложенный нами полифункциональный подход к профилактике профессионально-

эмоционального выгорания, включающий активное действо самого индивида, поддержку со 

стороны коллег и руководства, а также использование современного информационного 

контента, обеспечивает высокую эффективность образовательного процесса и способствует 

созданию благоприятной психологической атмосферы в образовательной организации. 

Заключение  

В заключении стоит отметить, что комплексный подход к профилактике профессионально-

эмоционального выгорания педагогических работников, включающий, как указано выше 

развитие личностных и профессиональных компетенций, использование техник тайм-

менеджмента, проведение обучающих мероприятий, позволяет не только сохранить 

психофизическое здоровье и работоспособность педагогов, но и повысить качество 

образовательного процесса в целом. Внимание к вышепоименованным элементам является 

залогом успешного и гармоничного развития образовательной системы. 
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Abstract 

 Professional and emotional burnout is one of the key problems faced by teachers in the modern 

educational environment. The article is devoted to the study of the prevention of professional and 

emotional burnout of teachers, necessary for the effective work of the teaching staff. The theoretical 

aspect of professional and emotional burnout, the main reasons for its occurrence are considered, 

and a competency model aimed at ensuring the psychological stability of teachers is presented. Such 

competencies as emotional regulation, stress resistance, empathy, professional motivation and the 

ability to self-improvement are considered in detail. The importance of targeted formation of these 

competencies in the framework of professional training and subsequent advanced training of 

teachers is substantiated. The presented material may be in demand by researchers involved in the 

issues of professional and emotional burnout and be useful for heads of educational organizations, 

methodologists and teachers interested in the effective prevention of this negative phenomenon and 

ensuring a valeological climate in the team. 
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