
Т е р м и н 

«эмоциональное вы-

горание» ввел в 1974 

году американский 

психиатр X. Дж. 

Фрейденбергер для 

характеристики пси-

хологического состо-

яния здоровых лю-

дей, находящихся в 

интенсивном и тес-

ном общении с кли-

ентами в эмоцио-

нально нагруженной 

атмосфере при ока-

зании профессио-

нальной помощи. 

Если 
свести 

к формулам, то  
 
лень = могу + не хо-
чу делать конкрет-
ное действие  
 

прокрастинация = 
могу + не хочу + от-
кладываю,  
 
а выгорание = не 
могу + не хочу де-
лать любое дей-
ствие.  

Если вы понимаете, 
как и что нужно сде-
лать, и в принципе 
даже могли бы, нооо 
(дальше убедитель-
ные причины, почему 
«не») — то это не 
выгорание. 

Как отличить лень от 
эмоционального выгорания?  

Профилактика профессионального 

выгорания 

21.02.2023 г 

Я—хороший учитель! 
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Обратите внимание: 

Эмоциональное выгора-

ние» - это выработан-

ный личностью меха-

низм психологической 

защиты в форме полно-

го или частичного ис-

ключения эмоций в от-

вет на избранные пси-

хотравмирующие воз-

действия. 

Первое исследование по теме 

эмоционального выгорания 

опубликовано в 1976 году. Его 

автор, К. Маслач, определила 

«эмоциональное выгорание» 

как дезадаптированность к ра-

бочему месту из-за большой ра-

бочей нагрузки и неадекватных 

межличностных отношений. В 

1981 году К. Маслач уточнила 

свое описание, определив этот 

феномен как особое состояние, 

включающее чувство эмоцио-

нального истощения, изнеможе-

ния; симптомы дегуманизации, 

деперсонализации; негативное 

самовосприятие, а в профессио-

нальном плане – снижение или 

утрату профессионализма. 



Синдром профессионально-

го выгорания представлен в 

трех типах проявлений:5 

 Эмоциональное истоще-

ние – чувство эмоциональной 

опустошенности и усталости, 

вызванное собственной рабо-

той. 
 

 Деперсонализация – ци-

ничное, безразличное отно-

шение к труду и объектам 

своего труда. 
 

 Редукция профессио-

нальных достижений – 

возникновение чувства 

некомпетентности в сво-

ей профессиональной 

сфере, осознание не-

успеха в ней.   

Выгорание можно приравнять 

к дистрессу (тревога, депрес-

сия, враждебность, гнев) в его 

крайнем проявлении. Это уже 

третья стадия общего синдро-

ма адаптации – стадия исто-

щения. Выгорание – не просто 

результат стресса, а следствие 

неуправляемого стресса. 

Один из путей контроля и 

преодоления стресса – это 

необходимость заботы о се-

бе (самоуход), что помогает 

расслабиться и отдохнуть и, в 

конечном итоге, приво-

дит к более высокой про-

изводительности труда.  

Главной причиной синдрома профессио-

нального выгорания считается психоло-

гическое, душевное переутомление. Ко-

гда требования (внутренние и внешние) 

длительное время преобладают над ре-

сурсами (внутренними и внешними), у 

человека нарушается состояние равнове-

сия, которое неизбежно приводит к это-

му синдрому.9  

 

Стр. 2 

Самоуход 

Я—хороший учитель! 

Синдром профессионального выгорания 

стройства, бессонница и дру-

гие проявления психовегета-

тивного синдрома). 

 Отрицательная настроен-

ность к выполняемой деятель-

ности. 

 Агрессивные тенденции 

(гнев и раздражительность по 

отношению к коллегам и обу-

чающимся). 

 Негативное отношение к 

себе. 

Тревожные состояния, песси-

мистическая настроенность, 

депрессия, ощущение бес-

смысленности происходящих 

событий, чувство вины. 

 Усталость, утомление, ис-

тощение после активной про-

фессиональной деятельности. 

 Соматические проблемы 

(колебания артериального 

давления, головные боли, за-

болевания пищеварительной 

и сердечно-сосудистой си-

стем, неврологические рас-

Симптомы неуправляемого стресса: 

 

Человек чувствует себя 

живым, пока сохраняет 

способность восхищаться! 



Экспресс-диагностика эмо-

ционального выгорания у 

педагогов 

(автор О.Л. Гончарова) 

Инструкция: Ответьте на каж-

дый вопрос, кответом который 

Вы считаете наиболее подхо-

дящим для себя: «очень ча-

сто», «часто», «иногда», 

«редко», «никогда». 

 

1. К концу рабочего дня я по-

стоянно чувствую сильную 

усталость 

2. К концу рабочего дня я чув-

ствую эмоциональное и физи-

ческое истощение 

3. К концу рабочего дня я чув-

ствую неосознанное беспокой-

ство 

4. К концу рабочего дня я чув-

ствую повышенную тревож-

ность 

5. К концу рабочего дня я чув-

ствую нервное напряжение 

6. Когда я прихожу с работы у 

меня не хватает сил на домаш-

ние дела 

7. После работы дома я очень 

раздражительна 

8. Я долго не могу заснуть, 

из-за переживаний, связанных 

с работой 

9. Я тяжело просыпаюсь с утра 

на работу 

10. Моя работа оказывает 

негативное воздействие на 

мое здоровье 

 

Ответы на каждый вопрос оцени-

ваются по балльной шкале: 

«очень часто» – 4 балла; 

«часто» – 3 балла; 

«иногда» – 2 балла; 

«редко» – 1 балл; 

«никогда» – 0 баллов. 

Чтобы определить показатель 

эмоционального выгорания, нуж-

но сложить все баллы по вопро-

сам и подсчитать общий суммар-

ный балл. 

Оценка результатов: 

суммарный показатель до 10 бал-

лов – низкий показатель эмоцио-

нального выгорания; 

суммарный показатель от 11 до 

20 – средний показатель эмоцио-

нального выгорания; 

суммарный показатель от 21 и бо-

лее баллов – высокий показатель 

эмоционального выгорания. 

оборудования, завышенные требова-

ния);  

Повышенная ответственность за 

исполняемые функции (самоотдача 

и самоконтроль столь высоки, что к 

следующему рабочему дню психи-

ческие ресурсы не восстанавливают-

ся)  

Неблагополучная психологическая 

атмосфера (конфликтность по верти-

кали «руководительподчинённый», 

и по горизонтали «коллега- колле-

га»);  

Психологически трудный контин-

гент (дети с аномалиями в развитии, 

нервной системе и т.д).  

Хроническая напряженность пси-

хоэмоциональной деятельности 

( активно ставить и решать пробле-

мы, усиленно запоминать и быстро 

интерпретировать информацию);  

 Дестабилизирующая организация 

деятельности (нечеткая организация 

и планирование труда, недостаток 

Слабая мотивация эмоциональ-

ной отдачи в профессиональной 

деятельности. Не привык и не 

умеет поощрять себя за проде-

ланную работу.  

Нравственные дефекты и дез-

ориентация личности. Включен-

ность при работе таких мораль-

ных аспектов, как совесть, чест-

ность, уважение прав и досто-

Склонность к эмоциональной 

ригидности (кто неактивен и вос-

приимчив, более эмоционально 

сдержан);  

Интенсивное восприятие и пе-

реживание обстоятельств про-

фессиональной деятельности 

(повышенная ответственность за 

порученное дело, «отдаётся делу 

без остатка»)  

инств других, добропорядоч-

ность. . 

Том 1, выпуск 1 

Внутренние факторы профессионального выгорания 

Самодиагностика! 

Внешние факторы профессионального выгорания 

Стр. 3 

Неотреагированные 

эмоции образуют 

мышечные зажимы  



3.Подключайте нагрузки 

физического плана. Лег-

кая зарядка, фитнес перед 

работой, активная прогул-

ка в вечернее (обеденное) 

время, выброс энергии ме-

тодом битья подушки 

(груши) – любой метод 

хорош, лишь бы после не-

го вы чувствовали прилив 

энергии и жизнерадост-

ность. 

4.Абстрагируйтесь от ра-

бочих мыслей в условиях 

дома, во время отдыха. 

Ваш мозг должен уметь 

переключаться на отдых, 

профессиональные задачи 

по мере возможности 

оставляйте в стенах каби-

нета. 

5.Правильно распреде-

ляйте рабочее время, ста-

райтесь не «заваливать» 

себя работой, дозируйте 

труд, умейте отложить что

-то и «на завтра». 

6.Занимайтесь творче-

1.Во время работы пере-

ключайтесь на другие те-

мы, делайте небольшие 

перерывы. Психологи ре-

комендуют осмотреться 

вокруг, отметить мельчай-

шие детали интерьера 

природы, мысленно про-

изнести их про себя. Та-

кой простой прием позво-

лит извлечь стрессовые 

моменты из сознания, пе-

реключиться на позитив-

ную ноту и расслабиться. 

2.Относитесь к стрессо-

вым факторам с позити-

вом, а также снижайте зна-

чимость неприятных, 

травмирующих ситуаций, 

как бы трудно это не было. 

Помните: причиной ваше-

го стресса являются не 

люди, а ваше отношение к 

создавшейся ситуации. 

Проще смотрите на вещи, 

«отпускайте» проблему, с 

юмором относитесь к сло-

жившимся неприятностям. 

ством, найдите для себя 

новое хобби, интересное 

занятие по душе. Танцуйте 

самбу, рисуйте иноплане-

тян, раскрашивайте карти-

ны по номерам, выклады-

вайте пазлы – в свободное 

время отвлекайтесь и за-

нимайтесь тем, что прино-

сит вам радость. 

7.Используйте эффектив-

ные методы саморегуля-

ции. Попробуйте приме-

нить антистрессовое ды-

хание, запишите и повто-

ряйте фразы аутогенных 

тренировок, помогающие 

стабилизировать эмоции, 

займитесь медитацией. 

8.Даже в самой непростой 

ситуации избегайте кон-

фликтов, старайтесь вы-

строить и отстоять свою 

позицию, умейте управ-

лять диало-

гом.  

Профилактика эмоционального выгорания 

Мы с тобой - ты с нами! 


