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Эмоциональное выгорание — это 
состояние физического, эмоционального, 
умственного истощения,  
выработанный  
механизм  
психологической  
защиты  
в форме полного  
или частичного исключения эмоций в 
ответ на психотравмирующие воздействие. 



 ФИЗИЧЕСКИЕ: усталость, истощение, бессонница, 
психосоматические недомогания. 

 ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ:  негативное отношение к 
воспитанникам и к самой работе, агрессивные 
чувства ( раздражительность, напряженность, 
тревожность, гнев),  цинизм, апатия, депрессия, 
общая негативная установка на жизнь. 

 ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ: восприятие репертуара рабочих 
действий как скудного, неприязнь к исполнению 
профессиональных обязанностей и желание скорее 
«расправиться»  с ними. 
 

 
Симптомы профессионального 

выгорания:  
 
 



Три фазы синдрома эмоционального выгорания: 

   1. Напряжение – характеризуется ощущением эмоционального 
истощения, усталости, вызванной собственной профессиональной 
деятельностью.  

  2. “Резистенция” – характеризуется избыточным эмоциональным 
истощением, которое провоцирует развитие и возникновения защитных 
реакций, которые делают человека эмоционально закрытым, 
отстраненным, безразличным. На таком фоне любое эмоциональное 
привлечение к профессиональной деятельности и коммуникации 
вызывает у человека чувство избыточного переутомления. 

  3. “Истощение” – характеризуется психофизическим переутомлением 
человека, опустошенностью, нивелированием собственных 
профессиональных достижений, нарушением профессиональных 
коммуникаций, развитием циничного отношения к тем, с кем 
приходится общаться, развитием психосоматических нарушений. Для 
этой фазы характерны психосоматические нарушения – ухудшение 
физического самочувствия, развитие таких психосоматических 
нарушений, как расстройства сна, головная боль, проблемы с 
давлением. 



ПОМНИТЕ:  
эмоциональное выгорание 
 не наступает вдруг,  
это явление накопительного 
характера!!! 
 



 
 

Причины эмоционального выгорания  
 
 
 Повышенная  ответственность педагога в 

выполнении своих профессиональных функций;  
 Загруженность в течение рабочего дня;  
 Высокая эмоциональная включенность в 

деятельность — эмоциональная перегрузка;  
 Неблагоприятные социальные условия и 

психологическая обстановка на рабочем месте;  
 Необходимость творческого отношения к своей 

профессиональной деятельности;  
 Необходимость владения современными 

методикам и технологиями обучения.  
 



 
 

Причины эмоционального выгорания  
 
 
 отсутствие четкой связи между процессом обучения  и 

воспитания и получаемым результатом, 
несоответствие результатов затраченным силам;  

 неумение регулировать собственные эмоциональные 
состояния;  

 «неотрегулированность» организационных моментов 
педагогической деятельности: нагрузка, расписание, 
кабинет, моральное и материальное стимулирование;  

 ответственность перед администрацией, коллегами, 
обществом в целом за результат своего труда;  

 отсутствие навыков коммуникации и умения выходить 
из трудных ситуаций общения с родителями, 
коллегами, администрацией. 
 



 

ЕСЛИ ВЫ НАШЛИ У СЕБЯ ПРИЗНАКИ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

Как себя восстановить? 

Живите по трем простым правилам: 
1. Удовольствие от мелочей жизни  -  
"Мелочь, а приятно!" 
2. Качественный отдых  - "Отдых - всему голова!" 
3. Пробуждение силы тела - "Движение -жизнь!" 



 

Способы восстановления: 
• помощь психолога 
• общение с природой 
• общение с животными 
• Медитация 
• йога 
• массаж 
• все виды спорта 
• банные процедуры 
• иглоукалывание 
• самовнушение 
• разборка причинно-следственных связей 
• изменение внешности, стиля 
• новое увлечение, хобби 
• путешествия 
• пробежки каждый день 
• поощрение себя за выполненную работу 
• самоанализ 
• арт-терапия  



 

Этапы восстановления: 
1. Изучение способов восстановления. 
2. Выбор наиболее подходящих способов. 
3. Общение со специалистами, лечение при необходимости. 
4. Составление плана действий на ближайший месяц и 
полгода.  
Например, по субботам и воскресеньям вы находите время на 
те занятия, которые вам особенно по душе и наполняют 
энергией. План может быть таким: в субботу с 9.00. до 16.00. – 
Общение с природой, с 16.00. до 19.00. – Тренировка в 
спортзале, с 19.00. до 19.30. – Массаж. 
 
5. Реализация запланированного и ежедневное ведение 
дневника выхода из эмоционального сгорания. 
6. Самонаблюдение.  
7. Профилактика эмоционального выгорания. 



 



 

Определите свои приоритеты,  
ответьте себе на несколько вопросов: 

 
 1. Важно ли, чтобы тебя все любили и уважали на работе? 
Можешь ли ты принять тот факт, что ты не червонец, 
чтобы нравиться всем? Хочешь ли ты заслужить 
одобрение руководства и доказать, что ты лучше других 
сотрудников? 
2. Как часто ты берешь на себя чужую работу в нагрузку? 
Как часто делаешь всё, чтобы чувствовать себя "Героем 
труда"? 
3. Умеешь ли ты говорить аргументированное "Нет" 
руководству, когда тебя просят тебя взять еще нагрузку, а 
ты уже перегружен своей работой? 
4. Сколько часов уходит на полноценный сон? Заботишься 
ли ты о себе, чтобы хорошо выспаться и набраться сил для 
завтрашнего рабочего дня? 



 

5. Есть у тебя время побыть одному и просто ничего не 
делать хотя бы пару часов в неделю? 
6. Есть ли у тебя любимое хобби и любимые виды активного 
и культурного отдыха? (рисование, велосипедные прогулки, 
театры, кино и др.) 
7. Есть ли у тебя любимая книга и любимые цитаты, 
которые тебя вдохновляют на то, чтобы наслаждаться 
жизнью и маленькими радостями? 
8. Умеешь ли ты входить в "режим экономии энергии" в 
напряженные энергозатратные рабочие дни?  
9. Какое место в твоей иерархии ценностей занимает работа? 
(ценности такие: здоровье, семья, отдых, работа, 
самообразование, самосовершенствование, богатство, 
творчество, хобби и др.) 
Поразмышляй о том, как ты можешь заботиться о себе, как 
быть всегда в форме? Как быть хорошим профессионалом, 
не вредя себе самому? 



Способы и упражнения 
для профилактики 

эмоционального 
выгорания 

 



 

 
Для профилактики эмоционального  
выгорания: 
 
•позволяйте себе маленькие радости, 

•качественно и регулярно  

отдыхайте и расслабляйтесь, 

•давайте своему телу хорошую нагрузку, 

•любите себя больше, чем свою работу, 

•чередуйте работу и отдых на  

рабочем месте правильно. 



 

1. Способы поиска и анализа ресурсов: 
 

«Список личных ресурсов» 
Составьте список своих ресурсов. Вспомните и о внешних, и 
о внутренних источниках: людях, которые вас окружают, 
местах, где бы вы хотели побывать, вещах, которые хотели 
бы иметь, творчестве, любви, искусстве и т.д. Подумайте, как 
вы можете сделать эти ресурсы доступными для себя, и с 
чего начнете. Если есть возможность, поделитесь своими 
мыслями с близким вам человеком. 
 «Поощрения»  
Составьте список того, что вы получаете позитивного от 
своей работы. Как вы профессионально выросли за эти годы, 
чему научились? 



 

2. Способы управления дыханием 
(релаксирующие): 
Упражнение «Дышим в ритме пульса». Предварительно 
нащупайте свой пульс на левом запястье  Выполняем процедуру 
расслабления и переходим на брюшное дыхание, вначале не 
контролируя его ритм. Затем начинаем дышать «на счет», 
используя в качестве метронома удары пульса. Начинаем с 
соотношения вдоха и выдоха 2:2 (два пульсовых удара – вдох, 
следующие два удара пульса – выдох). Дышим в этом режиме. 
Затем переходим к новому соотношению вдоха и выдоха, 
поддерживая его таким же образом: 2:3; 2:4; 2:5; 3:6; 3:7; 3:9... 
Задержитесь в этом спокойном и расслабляющем дыхательном 
режиме подольше... и возвращайтесь обратно, к исходному 
соотношению вдоха и выдоха, но уже с новым самочувствием и 
в новом настроении. Завершите упражнение активирующим 
выдохом.  
 
 



 
3. Способы управления тонусом мышц, 
движением (укрепляющие нервную 
систему): 
 Утренняя зарядка 

Тренажерный зал 

Йога 

Пробежки 



 

 4. Способы словесной поддержки: 
Самоодобрение: В случае даже незначительных успехов нужно 
похвалить себя, мысленно говоря: «Молодец! Умница! «Здорово 
получилось!» — Находите возможность хвалить себя почаще и от 
всей души! 
Три счастливых момента!: С самого утра, когда вы еще лежите в 
постели, нужно сказать себе: "Сегодня меня ждет 3 счастливых 
момента! День будет прекрасным!" А вечером перед сном, 
подумайте о трех прекрасных моментах, а еще лучше запишите в 
дневник. 
Я люблю свою работу!: Напишите на листок бумаги 7 самых 
больших радостей от вашей работы, красиво украсьте текст и 
повесьте на видное место. Далее напишите, какую пользу вы 
приносите на работе, какие добрые слова вы слышали про 
результат ваших усилий, с кем на работе вам комфортно и 
радостно общаться, кто поддерживает вас. И наконец, вспомните 
те дни, когда вы испытывали радость на рабочем месте, и 
попытайтесь ради развлечения воссоздать это состояние!  



 

5. Способы визуализации 
 
Способ "Представляю свое будущее": мысленное представление, 
проигрывание, видение себя в ситуации, которая еще не произошла, — 
это прием, помогающий строить реальность. Человек воображает себя 
делающим (или имеющим) то, к чему он стремится, и — получает 
желаемое. (10 минут перед отходом ко сну и 10 минут утром. Всего 20 
минут!).  

Способ «Отрезать, отбросить»  используется для работы с любыми 
негативными мыслями («у меня опять ничего не выйдет...», «все это 
без толку» и пр.). Как только почувствуете, что в душу закралась 
подобная мысль, — немедленно «отрежьте ее и отбросьте», сделав 
для этого резкий, «отрезающий» жест левой рукой и зрительно 
представив, как вы отрезаете и отбрасываете эту мысль. После этого 
отбрасывающего жеста продолжайте дальше заниматься 
визуализацией: поместите на место удаленной негативной мысли 
другую (конечно же, позитивную). Все встанет на свои места. 



 

6. Способы настройки на приятные моменты 
на рабочем месте: 
Любимый уголок на рабочем месте. Создайте уютную обстановку на 
работе: пусть на столе стоит любимая фотография в красивой рамочке, а в 
столе лежит любимая шоколадка, которую вы скушаете в конце рабочего 
дня как поощрение. Пусть вокруг вас будет приятная для вас атмосфера, 
общайтесь с приятными для вас людьми. Позвольте себе в перерывах 
хорошо расслабиться, глубоко дышать, наслаждаясь ароматами духов, 
цветов или фруктов. 
Быстрый способ восстановления сил для женщин. Если на работе 
сложилась непростая ситуация, то попробуйте простой способ быстрого 
восстановления: уединитесь в дамской комнате, умойте лицо, руки и 
представьте, что вся усталость и раздражение впитывает вода из-под крана, 
все тяжелые мысли и состояния утекают в канализацию. Помассируйте 
кожу голову, рук, продышитесь, и напоследок помойте руки душистым 
мылом, насладитесь вашим любимым ароматом. Представьте, как с 
ароматом вы впускаете в себя солнечный свет и тепло, и внутри вас есть 
уголок природы, где вы можете по-настоящему отдохнуть и набраться сил. 



 

 
ЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМ 

ПСИХИЧЕСКОМ 
ЗДОРОВЬЕ, КОЛЛЕГИ! 

 
 

НЕ ДОВОДИТЕ УРОВЕНЬ 
ПСИХИЧЕСКИХ НАРУЗОК  

ДО КРИТИЧЕСКИХ! 
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