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Профессиональная деятельность 
занимает важное место в жизни 
среднестатистического челове-

ка, который проводит на работе боль-
шую часть своего дня и значительную 
часть своей жизни. При этом выполне-
ние профессиональных обязанностей не 
всегда приносит удовлетворение и часто 
связано с чрезмерной ответственностью, 
напряженностью, хроническим утомле-
нием, стрессом, которые могут привести 
к профессиональному выгоранию.

В современной реальности иссле-
дование проблемы профессионального 
выгорания обретает особую актуаль-
ность, поскольку оказывает негативное 
влияние не только на эффективность 
выполнения профессиональных обя-
занностей, но и на отношения в семье, и 
на социальный уровень жизни в целом.

Актуальна данная проблема и для 
такой профессии, как педагог. Совре-
менная система образования постоянно 
реформируется, в связи с этим к про-
фессиональным обязанностям педаго-
гов предъявляются новые требования, 
которые все чаще носят администра-
тивный характер. Происходит искаже-
ние во взаимодействии, коммуникации 
с коллегами, учениками и их родителя-
ми. Современный педагог часто ощуща-
ет себя психологически незащищенным, 
испытывает неблагоприятные воздей-
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ствия среды и окружающих людей, что 
в конечном итоге приводит к истощению 
его личностных и профессиональных 
ресурсов.

В 2019 году в изучении вопросов 
профессионального выгорания про-
изошли значительные изменения. Все-
мирной организацией здравоохранения 
профессиональный синдром эмоцио-
нального выгорания был включен в 11-й 
пересмотренный вариант Международ-
ной классификации болезней (МКБ-11). 
Отмечается, что данный синдром не яв-
ляется заболеванием в медицинском 
«ключе», а касается только професси-
ональной сферы жизни.

Согласно МКБ-11, «эмоциональное 
выгорание — это синдром, признавае-
мый результатом хронического стрес-
са на рабочем месте, который не был 
успешно преодолен» [1].
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Признаками эмоционального выго-
рания по МКБ-11 выступают:
• ощущение мотивационного или фи-

зического истощения;
• нарастающие психическое дистан-

цирование от профессиональных 
обязанностей, чувство негативизма 
или цинизма по отношению к про-
фессиональным обязанностям;

• снижение работоспособности [1].

Следует подчеркнуть, что приведен-
ная трактовка и признаки выгорания не 
в полной мере раскрывают особенно- 
сти данного феномена, термин включает  
в себя только один из компонентов, при-
водящих к выгоранию.

В свое время наиболее точно сущ-
ность эмоционального выгорания была 
раскрыта в исследованиях американ-
ского психолога К. Маслач. По ее мне-
нию, эмоциональное выгорание — это 
«синдром физического и эмоциональ-
ного истощения, который включает в се- 
бя развитие отрицательной самооцен-
ки, отрицательного отношения к рабо-
те и утрату понимания и сочувствия по 
отношению к клиентам» [2]. В первую 
очередь К. Маслач рассматривала вы-
горание в профессиях «помогающего» 
типа, к которым относятся педагоги, 
врачи, специалисты по социальной ра-
боте и т. д.

Также ею были выделены важные 
составляющие выгорания, и на их 
основе был разработан метод диагно-
стики профессионального выгорания:

1. Психоэмоциональное истоще-
ние, которое проявляется в усталости, 
чувстве опустошенности. Специалист 
чувствует, что не может работать так же 
продуктивно, как ранее. Эмоциональ-
ное истощение сопровождается ощу-
щением исчерпанности собственных 
ресурсов.

2. Деперсонализация, или же дегу-
манизация. Деперсонализация сопро-

вождается негативными установками 
(изначально могут иметь скрытый ха-
рактер) и внутренним раздражением. 
Со временем это раздражение стано-
вится сложно скрывать, и оно «выхо-
дит» наружу в виде вспышек агрессии 
или конфликтных ситуаций.

Деперсонализация также характери-
зуется изменениями во взаимоотноше-
ниях с коллегами, которые со временем 
из позитивных трансформируются в не-
гативные (цинизм, бездушие, негатив-
ный настрой по отношению к другим).

3. Редукция профессиональных до-
стижений. Данный фактор предполага-
ет снижение эффективности в выполне-
нии профессиональной деятельности. 
Профессионал испытывает негативные 
чувства по отношению к себе, интерес 
к работе теряется, снижается его само-
оценка, как личностная, так и професси-
ональная. Редукция профессиональных 
достижений характеризуется ощуще- 
нием собственной несостоятельности  
и чрезмерностью предъявляемых к се- 
бе требований [3].

А. Н. Маховиков выделил наиболее 
часто встречающиеся симптомы про-
фессионального выгорания. По его 
мнению, выгорание выражается в пси-
хической и физической усталости, ощу-
щении несостоятельности, нежелании 
идти на работу, раздражительности, 
агрессивности, ощущении незначитель-
ности решаемых проблем, сомнении  
в эффективности выполняемой работы, 
стремлении сменить профессию из жа-
лости к себе [4].

Следует отметить, что профессио-
нальному выгоранию есть и антипод, 
характеризующийся направленностью 
на работу, энтузиазмом, положитель-
ным отношением к труду. О. И. Бабич 
выделила понятие «вовлеченность» 
(engagement), характеризующееся пря-
мо противоположными составляющими: 
энергичностью, включенностью в рабо-
ту, самоэффективностью [5].
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Больше всего профессиональному 
выгоранию подвержены специалисты, 
которые:
• испытывают проблемы в семейной 

и профессиональной сферах;
• не имеют свободного времени;
• много и интенсивно общаются с раз- 

ными людьми;
• испытывают постоянный стресс на 

рабочем месте;
• взаимодействуют с различными со-

циальными группами;
• испытывают боязнь потери работы 

и т. д.
И наоборот, специалисты, находя-

щиеся в ресурсе, в гармонии с собой 
и окружающими, умеющие отстаивать 
свою позицию, имеющие хобби и во-
влеченные в какую-то деятельность, 
помимо профессиональной, меньше 
подвержены выгоранию.

Педагоги входят в группу риска про-
фессий, наиболее подверженных про-
фессиональному выгоранию. Предпо-
сылками формирования выгорания 
педагогов могут выступать:
• завышенные требования к профес-

сиональным обязанностям педагога 
и их очень широкий спектр;

• отсутствие свободного времени, 
личного пространства;

• заниженная оценка результатов 
трудовой деятельности педагогов 
в различных формах; 

• высокая профессиональная нагруз-
ка, которая приводит к истощению, 
возникновению психосоматических 
заболеваний; 

• выполнение профессиональной де-
ятельности не по призванию, а по 
принуждению, осознание того, что 
профессия была выбрана неверно; 

• неадекватная самооценка; 

• превалирование внешней мотива-
ции над внутренней; 

• неблагоприятный психологический 
климат в коллективе; 

• увеличение числа административ-
ных обязанностей, которые пере-
кладываются на педагогов, а также 
работа с большим количеством до-
кументации. 

Ученые уделяют много внимания 
исследованиям профессионального 
выгорания педагогов. В теоретиче-
ском плане накоплен большой пласт 
материалов, затрагивающих изучение 
таких сфер выгорания, как раскрытие 
сущности выгорания, симптомов, фак-
торов, определяющих эмоциональное 
выгорание, моделей выгорания и т. д. 
В практическом плане большое внима-
ние уделяется методам профилактики 
и коррекции выгорания. 

Как отмечают А. Л. Журавлев и ряд 
других авторов, основные подходы к про- 
филактике выгорания можно свести к двум  
базовым подходам, критерием диффе-
ренциации которых является специфика 
факторов, детерминирующих его возник-
новение: личностно-ориентированному  
и ситуационно-ориентированному (орга-
низационному) подходам [6]. 

Суть личностно-ориентирован-
ного подхода заключается в акцентиро-
вании внимания на том, что основные 
мероприятия по предупреждению выго-
рания связаны с изменением личности. 
Однако представители данного подхода 
не отрицают роли факторов профес-
сиональной среды в формировании 
выгорания. Главным аргументом дан-
ного подхода признают положение о ве- 
дущей роли личностных особенностей 
в развитии выгорания. 

Исследователи также отмечают тот 
факт, что ситуационным или органи-
зационным стратегиям профилактики 
выгорания уделяется недостаточно вни-
мания. Согласно данному подходу, ос-
новная причина сниженного внимания 
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к ситуационным стратегиям заключа-
ется в отсутствии единой точки зрения 
на характер стрессовых воздействий на 
личность. По мнению исследователей, 
в ряде организаций существует устой-
чивое мнение о том, что работа должна 
быть стрессогенной, поскольку стресс 
играет позитивную роль, мобилизуя все 
психологические и физиологические ре-
сурсы работника, что в конечном итоге 
способствует повышению продуктивно-
сти его деятельности. И, соответствен-
но, необходимость проводить органи-
зационные мероприятия по снижению 
стрессовых воздействий или полной их 
ликвидации отпадает [6]. 

Выделяют также третью группу фак-
торов, рассматривая содержатель-
ные аспекты деятельности как само-
стоятельные [7].

Анализ подходов к профилактике 
выгорания позволяет, с одной стороны, 
выявить их достоинства, а с другой — 
проблемы, которые являются нерешен-
ными, и применить полученные данные к 
образовательному пространству школы. 

Позитивный вклад исследователь-
ской деятельности ученых в проблему 
профессионального выгорания заклю-
чается и в том, что разрабатываются 
и проводятся мероприятия по профи-
лактике и коррекции выгорания, ко-
торые предполагают целый комплекс 
разнообразных способов профилакти-
ки, являющихся чаще всего практико-
ориентированными. При этом следует 
подчеркнуть локальный характер орга-
низации профилактических мероприя-
тий в школах, их оторванность от ре-
альной ситуации, отсутствие работы с 
индивидуальными запросами и др.

Следует отметить, что ни один из 
подходов не обладает универсально-
стью. И, как показывает анализ иссле-
дований, ученые-практики чаще всего 
применяют только один из подходов, 
уделяя при этом мало внимания дру-
гому. Школа — это единый, взаимосвя-
занный организм, и создание комплекса 

профилактических мер должно строить-
ся с учетом всех аспектов и быть на-
правлено не только на работу с педаго-
гами, но и на работу с администрацией, 
психологами и т. д. То есть наиболее 
эффективным в целях профилактики 
предоставляется учет как внутренних 
(личностных), так и организационных 
(внешних) факторов.

Еще одной проблемой является 
расхождение между практическим при-
менением предполагаемых способов 
предупреждения выгорания и их тео-
ретической составляющей. 

Одним из значимых аспектов здесь 
выступает важность проведения диагно-
стических мероприятий до начала реали-
зации методов профилактики выгорания, 
поскольку с течением времени происхо-
дит нарастание и закрепление прояв-
лений выгорания в профессиональной 
деятельности. В целом программы про-
филактики выгорания необходимо стро-
ить с учетом результатов диагностики. Но 
многие специалисты игнорируют данный 
факт, что является серьезной проблемой 
и приводит к тому, что эффективность 
способов профилактики снижается или 
утрачивается полностью. 

Наиболее надежной и валидной 
методикой в исследовании выгорания 
является методика К. Маслач «Профес-
сиональное выгорание» (в адапта- 
ции Н. Е. Водопьяновой) для предста-
вителей социономических профессий. 
Данный опросник состоит из 22 утверж-
дений, направленных на изучение пере-
живаний, связанных с профессиональ-
ной деятельностью.

Инструкция. Вам предлагается  
22 утверждения о переживаниях, свя-
занных с работой. Пожалуйста, прочи-
тайте внимательно каждое утверждение 
и отметьте, как часто вы испытываете 
данные переживания или мысли. По-
зиция «0» означает — никогда, позиция 
«6» — ежедневно. Для этого зачеркните 
или обведите кружком балл, соответ-
ствующий частоте переживаний. 
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1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным 
(уставшим) человеком 0 1 2 3 4 5 6

2. В конце рабочего дня я чувствую себя как 
«выжатый лимон» 0 1 2 3 4 5 6

3. В рабочие дни по утрам у меня плохое 
настроение, я считаю дни и часы до выходных 0 1 2 3 4 5 6

4. Я доволен (довольна) результатами моей работы 0 1 2 3 4 5 6
5. Меня утомляют люди, с которыми я работаю 
(подчиненные, клиенты, реципиенты), я стремлюсь 
свести время общения с ними до минимума 

0 1 2 3 4 5 6

6. Я чувствую в себе большой заряд бодрости, 
эмоциональной и творческой энергии на работе  
и после нее*

0 1 2 3 4 5 6

7. Я умею находить правильные решения в трудных 
или конфликтных ситуациях на работе и вне ее 0 1 2 3 4 5 6

8. Я чувствую потерю интереса и апатию 
по отношению к моей работе 0 1 2 3 4 5 6

9. Я умею внести «искру» (творчество) в свою работу 0 1 2 3 4 5 6
10. В последнее время я стал(а) более 
черствым(ой), бесчувственным(ой) 
в межличностных отношениях с реципиентами 
(подчиненными, клиентами, коллегами и др.) 

0 1 2 3 4 5 6

11. Люди, с которыми мне приходится работать,  
не интересны для меня 0 1 2 3 4 5 6

12. Я работаю с удовольствием, имею много  
целей и планов в моей деятельности.  
Я верю в их осуществление

0 1 2 3 4 5 6

13. Я испытываю все больше разочарований в моей 
профессиональной деятельности 0 1 2 3 4 5 6

14. Я чувствую равнодушие и потерю интереса 
ко многому, что радовало меня раньше 0 1 2 3 4 5 6

15. Я чувствую безразличие к тем, с кем мне нужно 
работать (реципиенты, подчиненные, клиенты, 
ученики и др.) и предпочитаю формальное 
общение с ними, без лишних эмоций и открытости 

0 1 2 3 4 5 6

16. Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех 0 1 2 3 4 5 6
17. Я создаю атмосферу доброжелательности, 
сотрудничества и энтузиазма в рабочем коллективе 
(команде)

0 1 2 3 4 5 6
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18. Я легко общаюсь на работе со всеми 
независимо от их амбиций, характера, манеры 
общения 

0 1 2 3 4 5 6

19. Я доволен(на) моими жизненными и 
профессиональными успехами 0 1 2 3 4 5 6

20. Я чувствую себя на пределе возможностей 0 1 2 3 4 5 6
21. Я верю, что смогу еще много сделать (достичь) 
в своей жизни 0 1 2 3 4 5 6

22. Я проявляю к другим людям больше внимания  
и заботы, чем получаю в ответ признательности  
и благодарности

0 1 2 3 4 5 6

Общий «КЛюЧ».

Субшкала Номер утверждения Сумма баллов 
максимальная

Эмоциональное истощение 1,2,3,6*,8,13,14,16,20 54
Деперсонализация 5,10,11,15,22 30

Профессиональная успешность 
(Редукция персональных достижений) 4,7,9,12,17,18,19,21 48

Примечание: * Отмечен «инвертированный» вопрос, который подсчитывают в обратном по-
рядке. О наличии высокого уровня выгорания свидетельствуют высокие оценки по субшкалам 
эмоционального истощения и деперсонализации и низкие — по шкале «профессиональная 
эффективность» (редукция персональных достижений). Соответственно, чем ниже человек 
оценивает свои возможности и достижения, меньше удовлетворен самореализацией в про-
фессиональной сфере, тем больше выражен синдром выгорания. 

Эмоциональное истощение прояв-
ляется в ощущениях эмоционального 
перенапряжения и в чувстве опусто-
шенности, исчерпанности собственных 
эмоциональных ресурсов. Человек чув-
ствует, что не может отдаваться рабо-
те как раньше. Возникает ощущение 
«приглушенности», «притупленности» 
эмоций, в особо тяжелых проявлениях 
возможны эмоциональные срывы.

деперсонализация представляет 
собой тенденцию развивать негативное, 
бездушное, циничное отношение к ре-
ципиентам и другим субъектам контак-
тов в профессиональной деятельности. 
В процессе выгорания контакты стано-
вятся более формальными, обезличен-
ными, критичными. Возникающие нега-
тивные установки могут поначалу иметь 

скрытый характер, проявляться во вну-
треннем сдерживаемом раздражении, 
которое со временем обнаруживается 
в виде вспышек раздражения, агрессии, 
недовольства, развитии конфликтных 
отношений. 

Редукция персональных достиже-
ний проявляется в разочаровании от 
отсутствия ожидаемого справедливого 
вознаграждения за трудовую актив-
ность, в снижении профессиональной 
мотивации, возможно снижение уве-
ренности в профессиональной компе-
тентности и эффективности личных 
усилий, недовольство собой и другими, 
негативное самоотношение относитель-
но результатов своей работы и др. По 
мере развития процессов выгорания 
появляется чувство собственной несо-
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стоятельности, «охлаждение» к работе, 
психосоматические нарушения профес-
сионального здоровья. 

Направления работы  
по профилактике  

профессионального выгорания
Профилактика профессионального 

выгорания должна быть организована 
не только в рамках учреждений образо-
вания, но и на уровне города, области, 
страны. Целесообразной представляет-
ся разработка и проведение мероприя-
тий, конференций, семинаров, теле- и 
радиопередач, направленных на инфор-
мирование людей о том, что такое про-
фессиональное выгорание, о его сим-
птомах и факторах, способствующих его 
возникновению, а также предоставление 
рекомендаций, как противодействовать 
данному феномену, куда обращаться за 
помощью. Важным в решении проблемы 
профессионального выгорания является 
повышение значимости педагогической 
профессии, стимулирование педагогов, 
в том числе, материальное.

Также необходимо организовать 
обучение специалистов (психологов, 
консультантов, социальных педагогов 
и др.) навыкам работы с профессио-
нальным выгоранием. 

Важным является рассмотрение во-
проса о введении в профессиональную 
деятельность школьного психолога по-
ложения о проведении обязательной 
диагностики профессионального выго-
рания и реализации профилактических 
мероприятий по коррекции и устране-
нию выгорания. 

Профилактику профессионального 
выгорания целесообразно осущест-
влять по 3 направлениям:

1. Работа со студентами педагоги-
ческих специальностей.

Значимым недостатком при реали-
зации профилактических мероприятий 
является взаимодействие исключи-
тельно с работающими педагогами, при 
этом будущим специалистам внимание 

не уделяется. Поэтому мы считаем це-
лесообразным начинать введение про-
филактических мер уже на моменте 
психологической подготовки будущих 
специалистов. 

Как отмечает Д. Г. Сайбулаева, осо-
бое внимание в работе со студентами 
следует уделять поощрению самосто-
ятельности и ответственности, инициа- 
тиве, творческим проявлениям, само-
бытности мышления, стремлению к са- 
мореализации. По ее мнению, это спо-
собствует росту самоуважения, до-
верия к собственной самостоятельно- 
сти, уверенности в себе. Развитие по-
добных качеств значительно повышает 
сопротивляемость «психическому вы-
горанию» [8].

Помимо курса или в рамках курса по 
психологии для студентов педагогиче-
ских специальностей следует организо-
вывать курс «Эмоциональное выгора-
ние», который позволит понять сущность 
данного феномена, научит распознавать 
симптомы и приемы противодействия. 
Также данный курс должен быть направ-
лен на обучение навыкам самопозна-
ния, самообразования, саморегуляции 
эмоциональных состояний, обучению 
методам эффективного коммуникатив-
ного взаимодействия и др.

Целесообразным является необхо-
димость проведения лекций, тренингов 
с представителями школ (учителями, 
администрацией, психологами), направ-
ленных на подготовку будущих специ-
алистов к реальным условиям работы. 
Особую важность представляет обуче-
ние навыкам осознания, понимания и в 
дальнейшем — преодоления трудностей 
своей будущей профессии. Принятые 
меры позволят снизить или предотвра-
тить разрыв между ожиданиями и реаль-
ной действительностью профессиональ-
ной деятельности. 

2. Работа с педагогами. 
О. И. Бабич выделяет три вида пси-

хопрофилактики педагогов: первичную, 
вторичную, третичную. 
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Первичная психопрофилактика вклю- 
чает мероприятия, направленные на 
предупреждение возникновения про-
фессионального выгорания. К задачам 
первичной психопрофилактики отно-
сятся определение группы риска (лиц 
с повышенной угрозой нарушения пси-
хического здоровья) и организация пси-
хопрофилактических мер по отношению 
к этим группам.

Вторичная психопрофилактика от-
носится к специалистам, которые уже 
имеют признаки «выгорания». Она объ-
единяет мероприятия, направленные 
на профилактику неблагоприятной ди-
намики уже возникших психологических 
нарушений и их хронизации, на умень-
шение их проявлений, облегчение те-
чения и улучшение исхода. Комплекс 
мероприятий направлен на осознание 
и принятие проблемы, восстановление 
личностных ресурсов. Важнейшими со-
ставляющими вторичной профилактики 
являются: создание системы раннего 
выявления признаков выгорания спе-
циалистов, обеспечение доступности 
квалифицированной психологической, 
медицинской и социальной помощи.

Третичная психопрофилактика, или 
реабилитация, специалистов с высокой 
степенью профессионального выгора-
ния способствует предупреждению его 
неблагоприятных социальных послед-
ствий и рецидивов [9]. 

Реализация представленных видов 
профилактики возможна, как отмеча-
лось ранее, при содействии психолога, 
который на первоначальном этапе дол-
жен помочь «выгоревшему» педагогу 
осознать положение, в которое он по-
пал. Очень важно выявить источники 
проблемы. При этом работу с педаго-
гами необходимо организовывать как в 
индивидуальной, так и в групповой фор-
мах, и в зависимости от ситуации одна 
из предложенных форм будет наиболее 
актуальной. Для достижения наиболь-
шей эффективности психологической 
профилактики важно сочетание инди-
видуальных и групповых форм работы.

Как отмечает О. И. Бабич, наиболее 
часто реализуемыми способами про-
филактики выгорания являются два на-
правления: просвещение и тренинги, 
направленные на развитие личностных 
ресурсов «противодействия» выгоранию.
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Например, проведение тренингов, 
направленных на обучение конструк-
тивным навыкам преодоления негатив-
ных эмоций, чувств, обучение приемам 
саморегуляции, аутогенной тренировки, 
снижению стрессоустойчивости — то 
есть помощь педагогам в поддержании 
и улучшении их эмоционального и фи-
зического самочувствия. 

Наиболее эффективными способами 
работы с группой являются баллинто-
вые группы, суть которых состоит в об- 
суждении трудных ситуаций, возника-
ющих в процессе педагогической дея-
тельности. 

Еще один подход к работе с группой —  
психосинтетический, который основан 
на идеях трансперсональной психо- 
логии. Сущность подхода заключается  
в раскрытии потенциала личности и укре-
плении веры в самоизлечении. Данная 
техника построена на обучении участ-
ников тренинга ответственности за свою 
жизнь, вере в собственную мудрость  
и самопринятии себя как успешного и 
гармонично развитого профессионала.

Экзистенциональное консультиро-
вание по Эмми ван Дорцен позволяет 
рассмотреть проблемы выгорания не 
как возникающие вследствие патологии 
личности, а как результат сущностных 
парадоксов человеческого существо-
вания. Консультирование, осущест-
вляемое в модели Э. ван Дорцен, Р. Ка- 
чунаса, и И. Ялома, позволяет опреде-
лить способ бытия клиента в «здесь и 
сейчас» терапевтической встречи: что 
человек делает со своей жизнью, каким 
образом сам себя ограничивает, какую 
часть правды упускает и как пытается 
преодолеть дискомфорт. Это позволяет 
рассмотреть проблемы выгорающих как 
экзистенциональные и дать клиентам 
не ключ к их решению, а возможность 
прийти к соглашению со своей жизнью, 
такой, какая она есть, во всех присущих 
ей противоречиях, а также предостав-
ляет шанс помочь им вновь открыть в 
себе внутренние ресурсы. 

Методы арт-терапии хорошо зареко-
мендовали себя как в индивидуальной, 
так и в групповой работе. 

Арт-терапия представляет собой 
методику лечения при помощи художе-
ственного творчества [10].

Российский ученый А. И. Копытин 
выделил восемь преимуществ арт-
терапии перед иными средствами те-
рапии, основанными исключительно на 
вербальной коммуникации: 

1. Отсутствие ограничений по каким-
либо критериям: возрастным, социаль-
ным, профессиональным и т. д. 

2. Арт-терапия преимущественно 
средство невербального общения. 

3. Арт-терапия — деликатное сред-
ство для решения сложных проблем. 

4. Изобразительная деятельность 
во многих случаях позволяет обходить 
«цензуру сознания», поэтому предо-
ставляет уникальную возможность для 
исследования бессознательных процес-
сов, выражения и актуализации латент-
ных идей и состояний, тех социальных 
ролей и форм поведения, которые нахо-
дятся в «вытесненном» виде либо сла-
бо проявлены в повседневной жизни. 

5. Арт-терапия способствует свобод-
ному самовыражению и самопознанию. 

6. Продукты изобразительного твор-
чества являются объективным свиде-
тельством настроений и мыслей чело-
века, что позволяет использовать их 
для диагностики динамики изменений. 

7. Арт-терапия в большинстве слу-
чаев помогает сформировать более 
активную жизненную позицию. 

8. Арт-терапия основана на мобили-
зации творческого потенциала челове-
ка, внутренних механизмов саморегу-
ляции и исцеления [11]. 

Выделенные А. И. Копытиным пре-
имущества арт-терапии позволяют ис- 
пользовать данный метод для эффек-
тивной профилактики профессиональ-
ного выгорания. Еще одним важным 
критерием выступает разнообразие на- 
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правлений, методов, форм, способов ра- 
боты в рамках арт-терапии.

Индивидуальная работа с педаго-
гами может заключаться в психологи-
ческом консультировании по запросу 
педагогов. Индивидуальное консульти-
рование должно быть направлено на 
решение проблем личностного и про-
фессионального характера.

Последнее, что хочется добавить от-
носительно профилактики выгорания 
педагогов, так это то, что необходимо 
уделять внимание их взаимодействию с 
учениками. В работе с детьми, как отме-
чает Л. Ф. Малыгина, учителю необходи-
мо научиться адекватно воспринимать  
и при необходимости мягко нейтрализо-
вать в диалогическом взаимодействии 
проявления разных видов эмоциональ-
ной неустойчивости учеников. Адекват-
ное восприятие зависит от способности 
учителя «принять ребенка». Принятие 
означает душевную теплоту, симпатию 
и требовательность педагога, что по-
рождает ответственность ученика, без 
которой невозможен свободный выбор 
определенных форм взаимодействия. 
«Принятие ребенка» реализуется не 
только через знание и учет возрастных 
особенностей, но и через проявление 
рефлексивной и эмоциональной эмпа-
тии [12]. 

Педагогов необходимо обучать при-
емам и средствам организации деятель-
ности с учениками. Если по каким-то 
причинам педагог не может обсудить 
возникшую проблему с коллегами или 
нет возможности обсудить ее с психоло-
гом, можно обратиться к специализиро-
ванным педагогическим форумам и по-
лучить консультацию там. Главное — не 
замалчивать проблему. Все это также по-
способствует профилактике выгорания.

3. Работа с администрацией школы.
Очень важным фактором профи-

лактики профессионального выгорания 
является социально-психологический 
климат в коллективе, формирующий 
благоприятную и комфортную обста-

новку для выполнения профессиональ-
ной деятельности. 

Как показывают исследования, со-
циально-психологический климат ока-
зывает большое влияние на професси-
ональное выгорание, поскольку именно 
в процессе реализации человека в про-
фессии формируется его отношение  
к труду, к сослуживцам, и в итоге скла-
дывается отношение к себе. Социаль-
но-психологический климат, состоящий 
из отношений людей друг к другу и к се- 
бе, отражается и в отношении человека 
к обществу в целом, в иерархии цен-
ностных ориентаций [13].

Повысить уровень благоприятности 
социально-психологического климата  
в школе можно посредством организа-
ции различных мероприятий: совмест-
ных путешествий, поездок на природу, 
организации праздников, клубов по ин-
тересам, посещения спортивных залов, 
бассейнов и т. д.

Еще одним важным аспектом ор-
ганизации профилактики выгорания 
является использование определен-
ного стиля управления коллективом. 
К. Левин выделил три основных стиля: 
авторитарный, демократический, ли-
беральный. 

О. В Хухлаевой было отмечено, что 
авторитарный стиль отличается чрез-
мерной централизацией власти, при-
верженностью к единоначалию, само-
властным решением не только крупных, 
но и сравнительно мелких вопросов 
жизни коллектива, сознательным огра-
ничением контактов с подчиненными.

Демократический стиль, в отличие 
от авторитарного, предполагает предо-
ставление подчиненным самостоятель-
ности, соразмерной их квалификации и 
выполняемым функциям, привлечение 
их к таким видам деятельности, как по-
становка целей, оценка работы, подго-
товка и принятие решений. Создание 
необходимых для выполнения работы 
предпосылок и справедливая оценка их 
усилий. Уважение к людям и забота об 
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их потребностях, поощрение инициа-
тивы и творческой активности. Забота 
об информированности подчиненных, 
умение считаться с мнениями и сове-
тами подчиненных. 

Либеральный стиль — невмешива-
ющийся. Отличается отсутствием раз-
маха в деятельности, безынициатив-
ностью руководителя и постоянным 
ожиданием указаний сверху, нежела-
нием принимать на себя ответствен-
ность за решения и неблагоприятные 
последствия, осторожностью в делах, 
решениях, неуверенностью в своей 
компетентности и в своем положении, 
непоследовательностью в действиях. 
Такой руководитель легко поддается 
влиянию окружающих, склонен уступать 
обстоятельствам и смиряться с ними. 
Во взаимоотношениях с подчиненны-
ми вежлив и доброжелателен, помогает  
в решении их проблем.

Согласуясь с мнением О. В. Хухлае-
вой, мы считаем, что наиболее прием-
лемым стилем управления коллективом 
является демократический, который мо-
жет дать педагогам эмоциональную под-
держку, создать для них предсказуемую, 
понятную среду. Поэтому важно, чтобы 
руководитель демократического стиля 
постоянно и обстоятельно, с полной 
откровенностью информировал подчи-
ненных о состоянии дел и перспективах 
развития коллектива. Однако следует 
подчеркнуть, что это должно реализо-
вываться конструктивно и в позитивном 
смысле.

Очень важным для профилактики 
выгорания является информирование 
педагогов о существовании проблемы, 
формирование специальных знаний  
о методах ее профилактики, организа-
ция и проведение семинаров, тренин-
гов, приглашение сторонних специали-
стов для ее обсуждения. 

Целесообразно создание в учитель-
ских стендов с полезной и актуальной ин-
формацией для педагогов, распростра-

нение брошюр, памяток с информацией  
о профессиональном выгорании и контакт- 
ными данными специалистов и организа-
ций, куда можно обратиться за помощью 
(в первую очередь это может быть школь-
ный психолог или телефон доверия). 

Значимой является и периодическая 
диагностика профессионального выго-
рания, которая заключается в обсле-
довании и определении степени сфор-
мированности выгорания у педагогов,  
а также в определении группы риска. 
При этом все исследования должны 
быть организованы анонимно. Инфор-
мация должна находиться только у спе-
циалиста, проводившего диагностику. 

Еще одним способом профилакти-
ки выгорания может быть определение 
четкого круга обязанностей, который 
будет регламентирован уставом шко-
лы, введение обоснованной сферы от-
ветственности. 

М. В. Фокина выделила еще один 
способ профилактики выгорания: необ-
ходимо разносторонне стимулировать  
и поощрять участие педагогов в инно-
вационной исследовательской и проект-
ной деятельности, результаты которой 
должны транслироваться внутри кол-
лектива конкретного образовательного 
учреждения и за его пределами. Это 
дает возможность перехода от рутинной 
педагогической деятельности к разноо-
бразным формам ее работы, стимулиру-
ет профессиональное творчество и по- 
тенциал педагогов. Также М. В. Фокина 
отмечает, что это косвенно позволяет 
определить тех педагогов, которые не 
имеют установки на профессиональное 
совершенствование и не стремятся в пол- 
ном объеме реализовать современные 
образовательные требования [14]. 

Целесообразно также вводить си-
стему поощрения педагогов, например, 
мероприятиями, повышающими значи-
мость педагогической профессии: бла-
годарность в приказе, поощрение пре-
мией, ценный подарок, дополнительные 
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дни к отпуску, повышение заработной 
платы и т. д.

Еще один значимый аспект — ориен-
тация руководителя на то, что педагоги 
обладают не только различным опытом, 
но и индивидуальными особенностями, 
которые имеют свои ресурсы и ограни-
чения.

Последним, но не менее важным яв-
ляется признание ценности личности 
как таковой. Необходимо принимать 
уникальность другого человека, сопере-
живать ему, испытывать доверие к его 
смыслам и ценностям.

Таким образом, первичная профи-
лактика профессионального выгорания 
должна быть организована еще на этапе 
обучения будущих педагогов в вузах че-
рез знакомство с понятием «професси-
ональное выгорание», его симптомами, 
последствиями, через обучение будущих 
педагогов стратегиям преодоления вы-
горания в соответствии с имеющимися 
у них личностными и профессиональны-
ми ресурсами. Все вышеперечисленное 
позволит снизить риск формирования 
профессионального выгорания педаго-
гов непосредственно при выполнении 
их обязанностей, позволит справиться 
с первыми признаками более быстро  
и менее болезненно.

Также немаловажным фактором  
в профилактике выгорания является ее 
комплексность. Должны быть задейство-
ваны ресурсы администрации школы  
и педагогов, использованы различные 
способы, приемы и методы при проведе-
нии профилактических мероприятий для 
достижения более высоких результатов.
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