
Консультация для педагогов 

Профилактика эмоционального выгорания 

в профессиональной деятельности 

дошкольных работников 

 В течение последних десятилетий проблема сохранения психического здоровья 

воспитателей в образовательном учреждении стала особенно острой. Одной  из таких 

проблем  является  эмоциональное выгорание. Под «ЭВ» мы понимаем синдром, 

развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-

энергетических и личностных ресурсов воспитателя, возникших в результате внутреннего 

накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «зарядки», или 

«освобождения» от них. У людей заметно снижается энтузиазм в работе, пропадает блеск 

в глазах, нарастет негативизм и усталость.  

Эмоциональное выгорание – это выработанный личностью механизм психологической 

защиты в форме полного или частичного исключения эмоций (понижения их энергетики) 

в ответ на избранные психотравмирующие воздействия. 

  На развитие синдрома ЭВ оказывают влияние многие факторы. К ним можно отнести 

специфику профессиональной педагогической деятельности, характеризующейся 

высокой эмоциональной загруженностью и наличием большого числа эмоциогенных 

факторов, которые воздействуют на труд воспитателя и могут вызвать сильное 

напряжение и стресс. Необходимость сопереживания, сочувствия, нравственная и 

моральная ответственность за жизнь и здоровье вверенных  ему детей, способствуют 

возникновению неблагоприятных эмоциональных состояний и формированию защитного 

поведения. 

  Влияние организационного фактора в условиях ДОУ чаще всего проявляется в 

неблагополучной психологической атмосфере в педагогическом коллективе. Однополый 

состав коллектива, наличие конфликтов по вертикали и по горизонтали, нервозная 

обстановка побуждают одних растрачивать эмоции, а других искать способы экономии 

своих психических ресурсов. 

  Низкий социально-психологический статус профессии воспитателя, разочарование 

собой и выбранной профессией, конкретной должностью, местом работы, 

неудовлетворительная заработная плата и недостаточное общественное признание 

результатов педагогической деятельности способствуют напряжению и формированию 

ситуативной или личностной тревожности воспитателей. 

Внешние факторы, провоцирующие «выгорание» 

� Хроническая напряженная психоэмоциональная деятельность. 



Такая деятельность связана с интенсивным общением, точнее, с целенаправленным 

восприятием партнеров и воздействием на них. Профессионалу, работающему с людьми, 

приходится постоянно подкреплять эмоциями разные аспекты общения: активно ставить 

и решать проблемы, внимательно воспринимать, усиленно запоминать и быстро 

интерпретировать визуальную, звуковую и письменную информацию, быстро взвешивать 

альтернативы и принимать решения. 

� Дестабилизирующая организация деятельности. 

Основные ее признаки общеизвестны: нечеткая организация и планирование труда, 

недостаток оборудования, плохо структурированная и расплывчатая информация, 

наличие в ней «бюрократического шума» – мелких подробностей, противоречий, 

завышенные нормы контингента, с которым связана профессиональная деятельность, 

например, учащихся в классе, пациентов, принимаемых за рабочую смену, клиентов, 

обслуживаемых за день. При этом следует учитывать, что дестабилизирующая обстановка 

вызывает многократный негативный эффект: она сказывается на самом профессионале, 

на субъекте общения – клиенте, потребителе, пациенте и т. п., а затем на 

взаимоотношениях обеих сторон. 

� Повышенная ответственность за исполняемые функции и  операции. 

Представители массовых профессий обычно работают в режиме внешнего и внутреннего 

контроля. Прежде всего, это касается медиков, педагогов, воспитателей, блюстителей 

общественного порядка, обслуживающего персонала. Процессуальное содержание их 

деятельности заключается в том, что постоянно надо входить и находиться в состоянии 

субъекта, с которым осуществляется совместная деятельность. Надо всматриваться, 

вслушиваться, вчувствоваться в него; сопереживать, сострадать, сочувствовать; 

предвосхищать его слова, настроения, поступки. А главное, постоянно приходится 

принимать на себя энергетические разряды партнеров. 

 На всех, кто работает с людьми и честно относится к своим обязанностям, лежит 

нравственная и юридическая ответственность за благополучие вверенных деловых 

партнеров – заказчиков, пациентов, учащихся, клиентов, пассажиров, покупателей. 

Особенно высока ответственность за здоровье и жизнь человека. Плата высока – нервное 

перенапряжение. Например, хирурги работают «на износ», ответственность и 

самоконтроль столь велики, что, по данным исследований, врачи этой медицинской 

специализации уходят из жизни раньше других своих коллег. 

� Неблагополучная психологическая атмосфера профессиональной деятельности. 

 Таковая определяется двумя основными обстоятельствами: конфликтностью по 

вертикали, в системе «руководитель – подчиненный», и по горизонтали, в системе 

«коллега – коллега». Нервозная обстановка побуждает одних растрачивать эмоции, а 

других – искать способы экономии своих психических ресурсов. Рано или поздно 

осмотрительный человек с крепкими нервами будет склоняться к тактике 



эмоционального выгорания: держаться от всего и всех подальше, не принимать все 

близко к сердцу, беречь нервы. 

� Психологически трудный контингент, с которым имеет дело профессионал в сфере 

общения. 

 У врачей это тяжелые и умирающие больные. У педагогов и воспитателей – дети с 

аномалиями характера, нервной системы и с задержками психического развития. Если вы 

работаете с людьми, то почти ежедневно попадается клиент или пациент, который 

«попортит вам нервы» или «доведет до белого каления». Невольно вы начинаете 

упреждать подобные случаи и прибегаете к экономии эмоциональных ресурсов, убеждая 

себя при помощи формулы: «не следует обращать внимание…». В зависимости от 

статистики своих наблюдений, вы добавляете, кого именно надо эмоционально 

игнорировать: невоспитанных, распущенных, неумных, капризных или безнравственных. 

Механизм психологической защиты найден, но эмоциональная отстраненность может 

быть использована неуместно, и тогда вы не включаетесь в нужды и требования вполне 

нормального партнера по деловому общению. На этой почве возникают недоразумение и 

конфликт – эмоциональное выгорание проявилось своей дисфункциональной стороной. 

Внутренние факторы, обусловливающие эмоциональное выгорание 

� Склонность к эмоциональной ригидности. 

Естественно, эмоциональное выгорание как средство психологической защиты возникает 

быстрее у тех, кто менее реактивен и восприимчив, более эмоционально сдержан. 

Напротив, формирование симптомов «выгорания» будет проходить медленнее у людей 

импульсивных, обладающих подвижными нервными процессами. Повышенная 

впечатлительность и чувствительность могут полностью блокировать рассматриваемый 

механизм психологической защиты и не позволять ему развиваться. Жизнь многократно 

подтверждает сказанное. Нередко случается так, что, проработав «в людях» до пенсии, 

человек, тем не менее, не утратил отзывчивость, эмоциональную вовлеченность, 

способность к соучастию и сопереживанию. 

� Интенсивная интериоризация (восприятие и переживание) обстоятельств 

профессиональной деятельности. 

  Данное психологическое явление возникает у людей с повышенной ответственностью за 

порученное дело, исполняемую роль. Довольно часто встречаются случаи, когда по 

молодости, неопытности и, может быть, наивности, специалист, работающий с людьми, 

воспринимает все слишком эмоционально, отдается делу без остатка. Каждый 

стрессогенный случай из практики оставляет глубокий след в душе. Судьба, здоровье, 

благополучие субъекта деятельности вызывают интенсивное соучастие и сопереживание, 

мучительные раздумья и бессонницу. Постепенно эмоционально-энергетические ресурсы 

истощаются, и возникает необходимость восстанавливать их или беречь, прибегая к тем 

или иным приемам психологической защиты. Так, некоторые специалисты через какое-то 

время меняют профиль работы и даже профессию. Часть молодых учителей покидают 



школу в первые 5 лет трудового стажа. Но типичный вариант экономии ресурсов – 

эмоциональное выгорание. Учителя спустя 11–16 лет приобретают энергосберегающие 

стратегии исполнения профессиональной деятельности. 

  Нередко бывает, что в работе профессионала чередуются периоды интенсивной 

интериоризации и психологической защиты. 

� Слабая мотивация эмоциональной отдачи в профессиональной деятельности. 

 Здесь имеется два аспекта. Во-первых, профессионал в сфере общения не считает для 

себя необходимым или почему-то не заинтересован проявлять соучастие и 

сопереживание субъекту своей деятельности. Соответствующее умонастроение 

стимулирует не только эмоциональное выгорание, но и его крайние формы – 

безразличие, равнодушие, душевную черствость. Во-вторых, человек не привык, не умеет 

поощрять себя за сопереживание и соучастие, проявляемые по отношению к субъектам 

профессиональной деятельности. Систему самооценок он поддерживает иными 

средствами – материальными или позиционными достижениями. Альтруистическая 

эмоциональная отдача для такого человека ничего не значит, и он не нуждается в ней, не 

испытывает от нее удовлетворения. Естественно, «выгорать» ему просто и легко. Иное 

дело личность с альтруистическими ценностями. Для нее важно помогать и сочувствовать 

другим. Утрату эмоциональности в общении она переживает как показатель 

нравственных потерь, как утрату человечности. 

� Нравственные дефекты и дезориентация личности. 

  Возможно, профессионал имел нравственный изъян еще до того, как стал работать с 

людьми, или приобрел в процессе деятельности. Нравственный дефект обусловлен 

неспособностью включать во взаимодействие с деловыми партнерами такие моральные 

категории, как совесть, добродетель, добропорядочность, честность, уважение прав и 

достоинства другой личности. Нравственная дезориентация вызывается иными 

причинами – неумением отличать доброе от плохого, благо от вреда, наносимого 

личности. Однако как в случае нравственного дефекта, так и при наличии нравственной 

дезориентации, формирование эмоционального выгорания облегчается. Увеличивается 

вероятность безразличия к субъекту деятельности и апатии к исполняемым обязанностям. 

   

  Теперь перейдем к поведенческим проявлениям, то есть симптомам эмоционального 

выгорания. 

Бойко выделяет три фазы формирования выгорания 

1 Фаза напряжения. Нервное (тревожное) напряжение служит предвестником и 

«запускающим» механизмом в формировании ЭВ. Напряжение имеет динамический 

характер, что обуславливается изматывающим постоянством или усилением 

психотравмирующих факторов. Проявляется в таких симптомах: переживание 

психотравмирующих обстоятельств (человек принимает условия работы и 



профессиональные межличностные отношения как психотравмирующие); недовольство 

собой (недовольство собственной профессиональной деятельностью и собой как 

профессионалом); «загнанность в тупик» - ощущение безысходности ситуации, желание 

изменить работу или вообще профессиональную деятельность; тревога и депрессия – 

развитие тревожности в профессиональной деятельности, повышение нервности, 

депрессивные настроения. 

2 Фаза резистенции (сопротивление нарастающему стрессу). В этой фазе человек 

пытается более или менее успешно оградить себя от неприятных впечатлений. 

Проявляется в таких симптомах: неадекватное выборочное эмоциональное реагирование 

– неконтролированное влияние настроения на профессиональные отношения; 

эмоционально-моральная дезориентация – развитие безразличия в профессиональных 

отношениях; расширение сферы экономии эмоций – эмоциональная замкнутость, 

отчуждение, желание прекратить любые коммуникации; редукция профессиональных 

обязанностей – свертывание профессиональной деятельности, стремление как можно 

меньше времени тратить на выполнение профессиональных обязанностей. 

3. Фаза истощения. Фаза истощения сопровождается общим падением энергетического 

тонуса и ослаблением нервной системы, оскудением психических ресурсов. Проявляется 

в таких симптомах: эмоциональный дефицит – развитие эмоциональной 

бесчувственности на фоне переутомления, минимизация эмоционального вклада в 

работу, автоматизм и опустошение человека при выполнении профессиональных 

обязанностей; эмоциональное отчуждение – создание защитного барьера в 

профессиональных коммуникациях; личностное отчуждение (деперсонализация) – 

нарушение профессиональных отношений, развитие циничного отношения к тем, с кем 

приходится общаться; психосоматические нарушения – ухудшение физического 

самочувствия, развитие таких психосоматических нарушений, как расстройства сна, 

головная боль, проблемы с давлением. 

Если вы заметили у себя хотя бы один из симптомов, можно пройти  тест на выявление 

ЭВ, который позволит определить степень выраженности основных составляющих 

синдрома и таким образом установить общий показатель профессионального выгорания. 

Для прохождения теста каждый из вас может подойти в индивидуальном порядке. 

 

А сейчас я предлагаю пройти другой тест, не такой подробный, чтобы вы для себя 

отметили риск или степень ЭВ 

Тест на профессиональное выгорание 

Вам предложены утверждения, с которыми Вы согласны (да), не согласны (нет), они 

верны в некоторых случаях (иногда). 

- Меня тяготит педагогическая деятельность. 

- У меня нет желания общаться после работы. 



- У меня в группе есть "плохие" дети. 

- Если есть настроение - проявлю соучастие и сочувствие к ребенку, если нет настроения - 

не считаю это необходимым. 

- Желая упростить решение профессиональных задач, я могу упростить обязанности, 

требующие эмоциональных затрат. 

Результаты теста конфиденциальны и каждый сам решает, стоит ли полученной 

информацией делиться с другими. 

Каждый ответ "да"- 3 очка, "иногда"-2 очка, "нет"- 1 очко. 

Ключ: 

5-8 очков - Вы не подвержены синдрому эмоционального выгорания; 

9-12 очков - идет формирование профессиональных деформаций в виде эмоционального 

выгорания; 

13-15 очков - идет развитие синдрома эмоционального выгорания. 

 

Упражнения, способствующие снятию эмоционального напряжения и развитию 

эмоциональной устойчивости 

"Радуга" 

 Встаньте, закройте глаза, сделайте глубокий вдох и представьте, что вместе с этим 

вздохом вы взбираетесь вверх по радуге, а, выдыхая - съезжают с нее, как с горки. 

Упражнение повторить трижды. Можно выполнять с открытыми глазами. 

“Ведро мусора” 

Материалы: листы бумаги, ручки, ведро для “мусора”. 

Посреди комнаты поставьте символическое ведро для мусора. Представьте себе жизнь 

без такого ведра: когда мусор постепенно заполняет комнату, становится невозможно 

дышать, двигаться, люди начинают болеть. То же происходит и с чувствами – у каждого из 

нас накапливаются не всегда нужные, деструктивные чувства, например, обида, страх. 

Выбросит в мусорное ведро старые ненужные обиды, гнев, страх. Для этого на листах 

бумаги напишите ваши негативные чувства: “я обижаюсь на…”, “я сержусь на…”, и тому 

подобное”. 

После этого порвите свои бумажки на мелкие кусочки и выбросите их в ведро, где они все 

перемешиваются и убираются. 

«Сосулька» 



  Встаньте, руки поднимите вверх и закройте глаза. Представьте, что вы — сосулька или 

мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела: ладони, плечи, шею, корпус, живот, 

ягодицы, ноги. Запомните эти ощущения. Замрите в этой позе. Будто заморозьте себя. 

Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы начинаете медленно таять. 

Расслабляйте постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. 

Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения 

оптимального психоэмоционального состояния. 

 «Падение» 

  Это наиболее простая техника, которую хорошо применять перед возможной стрессовой 

ситуацией или после нее. 

Методика выполнения: 

1. Встать прямо, ноги поставить на ширине плеч, вес должен быть равномерно 

распределен между обеими ногами. 

2. Вытянуть руки к потолку, расправить пальцы. Подниматься на цыпочки, представляя, 

что тянетесь к чему-то приятному, например, к солнцу, к банану на пальме и т.д. 

3. Постепенно расслабить ступни, опустить их на пол. Одновременно позволить рукам 

расслабиться, но не опускать их, затем постепенно опустить только кисти. 

4. Раздвинуть локти в стороны, «уронить» кисти и предплечья так, чтобы тыльные стороны 

ладоней оказались по обе стороны от лица. 

5. Позволить рукам свободно «упасть» в стороны. Пусть это сделает сила тяжести, а не 

мышцы. Опустить плечи, но не сутулиться, почувствовать вес расслабленных рук. 

6. Позволить верхней части тела свободно «упасть» вниз, корпус должен быть полностью 

расслаблен, руки и голова «висят» свободно, шея расслаблена. 

7. Слегка согнуть колени, ноги должны быть полностью расслаблены. 

8. Почувствовать, как растягивается спина, слегка покачаться на полусогнутых ногах. 

9. Сконцентрироваться на ощущениях в спине. Выпрямиться от позвонка к позвонку, 

принимая естественно расслабленное положение. 

«Муха» 

Цель: снятие напряжения с лицевой мускулатуры. 

Описание: Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова опущены, 

глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она садится 

то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, согнать 

назойливое насекомое, с помощью лицевых мышц. 



Чтобы избежать встречи с синдромом ЭВ, психологи советуют: 

• Определите для себя главные жизненные цели и сосредоточьте усилия на их 

достижении. 

• Думайте о чем-то хорошем, отбрасывайте плохие мысли. Позитивное мышление и 

оптимизм – это залог здоровья и благополучия. 

• Каждое утро, поднимаясь из кровати, думайте о чем-то хорошем, улыбнитесь, 

напомните себе, что все будет хорошо, а вы обворожительны и прекрасны, у вас 

замечательное настроение. 

• Планируйте не только свое рабочее время, но и свой отдых. Устанавливайте 

приоритеты. 

• Не раскрывайте свои чувства. Проявляйте ваши эмоции и давайте вашим друзьям 

обсуждать их вместе с вами. 

• Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений. 

• Не избегайте говорить о том, что случилось. Используйте каждую возможность 

пересмотреть свой опыт наедине с собой или вместе с другими. 

• Разрешите себе побыть некоторое время в одиночестве. 

• Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить первые 

симптомы усталости. 

• Сделайте себе небольшой подарок (букет цветов, билет в театр или на спортивное 

соревнование, поужинайте в ресторане). 

• Любите себя или, по крайней мере, старайтесь себе нравиться. 

• Займитесь тем, чем давно уже хотели заняться, но никогда не хватало времени. 

• Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это 

позволит вам обрести себя, поверить в свои силы. 

• Перестаньте искать в работе счастье и спасение. Она – не убежище, а деятельность, 

которая хороша сама по себе. 

Успехов Вам и внутреннего равновесия! 

 

 

 

 

 

 

 


