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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность проблемы исследования. Профессиональное 

выгорание на данный момент занимает очень важнее место в среде 

специалистов, которые в своей деятельности осуществляют многочисленные 

и интенсивные контакты с другими людьми.  В своей работе они испытывают 

большие нервно-психические нагрузки, которые проявляются в постепенном 

эмоциональном утомлении и опустошении, развитии стресса. Преподаватели 

и психологи относятся к данной группе риска. 

Анализируя  литературные источники, мы пришли к выводу, что 

профессия педагога-психолога является такой профессией, где профессионал 

должен установить доверительные отношения и уметь управлять 

эмоциональной напряженностью делового общения [30]. 

Многие педагоги рассматривают профессиональное выгорание как 

составляющую профессиональной деформации психологическую защиту. 

Так, например Н.Е. Водопьянова и Е.С. Старченкова под профессиональным 

выгоранием понимают неблагоприятную реакцию на рабочие стрессы, 

которая включает в себя психологические, психофизиологические и 

поведенческие компоненты.  

Учитель в своей профессии принимает ответственность за жизнь и 

развитие другого человека – своих учеников, поэтому труд педагогов всегда 

отличался высокой эмоциональной напряженностью. Таким образом, можно 

отметить, что педагог-психолог подвержен риску профессионального 

«выгорания», потому что в своей работе использует ресурсы своей психики. 

К психическому выгоранию могут привести хронические, 

неконтролируемые и непредсказуемые стрессы. Кроме этого, у педагога-

психолога можно заметить определенный круг защитных механизмов и 

способов преодоления эмоционального напряжения, вызванного сложными 

ситуациями профессиональной деятельности [40]. 
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Основные подходы к изучению проблемы профессионального 

выгорания составили труды зарубежных (К. Маслач, С. Джексон, М. Лейтер и 

др.) и отечественных авторов (В.В.Бойко, Н.Е.Водопьянова, В.Е.Орел, др.). 

Ряд авторов (М. В. Барабанова, Е. С. Романова, Т. В. Форманюк) 

указывают на то, что осуществление профессиональной деятельности учителя 

влияет на установки, ценностные ориентации, мотивы деятельности, 

отношение к другим людям и может проявляться в синдроме 

профессионального  выгорания.  

Проблема исследования – каковы особенности  профессионального 

выгорания педагогов-психологов с разными стратегиями преодоления 

стрессовых ситуаций? 

Цель исследования  – изучение особенностей профессионального 

выгорания педагогов-психологов с разными стратегиями преодоления 

стрессовых ситуаций. 

Объектом исследования является профессиональное выгорание 

педагогов-психологов. 

Предметом исследования являются особенности профессионального 

выгорания педагогов-психологов с разными стратегиями преодоления 

стрессовых ситуаций. 

Для реализации цели необходимо решить следующие задачи 

исследования: 

1. Изучить степень разработанности проблемы особенностей 

профессионального выгорания педагогов-психологов с разными стратегиями 

преодоления стрессовых ситуаций. 

2. Изучить особенности проявления профессионального выгорания 

педагогов-психологов. 

3. Проанализировать наличие и характер связи между 

профессиональным выгоранием педагогов-психологов и разных стратегий 

преодоления стрессовых ситуаций. 
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4. Разработать программу профилактики профессионального выгорания 

педагогов-психологов. 

Гипотеза исследования: у педагогов с разным уровнем 

профессионального выгорания будут преобладать различные стратегии 

преодоления стрессовых ситуаций, а именно: у педагогов с высоким уровнем 

эмоционального выгорания будут преобладать стратегии «избегание» и 

«агрессивные действия» (давление, отказ от поиска альтернативных 

действий), «поиск социальной поддержки», а у педагогов с низким уровнем 

профессионального выгорания преобладают стратегии «ассертивные 

действия», «вступление в социальный контакт», «поиск социальной 

поддержки», «осторожные действия». 

Для решения поставленных задач и проверки выдвинутой гипотезы 

использовался комплекс методов исследования: 

– организационные (сравнительный); 

– эмпирические (опрос);  

– методы математико-статистического анализа данных и качественного 

описания: критерий Спирмена, U-критерий Манна-Уитни с использованием 

пакета математической статистической обработки данных SPSS 16.0. 

Программа нашей исследовательской работы представляет собой три 

взаимосвязанных этапа. 

Первый этап – подготовительный. Основные задачи этапа: изучение 

литературных источников по проблеме, выбор объекта и предмета 

исследования, разработка гипотезы и методов исследовательской работы, 

предварительное изучение заявленной проблемы. 

Второй этап – эмпирическое исследование. Представляет собой 

практическую часть исследовательской работы, направленную на выявление 

особенностей профессионального выгорания педагогов-психологов с разными 

стратегиями преодоления стрессовых ситуаций. Для этого мы использовали 

следующие методики: 

1. Шкала профессионального стресса (Д. Фонтан). 
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2.  Методика «Профессиональное выгорание» (Н.Е. Водопьянова). 

3. Опросник «Стратегии преодоления стрессовых ситуаций» 

(С.Хобфолла). 

Третий этап – заключительный. Он включает обобщение и анализ 

полученных результатов. 

База исследования: исследование проводилось с использованием   гугл 

форм. Общее количество выборки составило 60 педагогов-психологов. 

Работа состоит из введения,  двух глав, заключения, списка источников 

и литературы и приложений. 

 



7 
 

ГЛАВА I ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ ПЕДАГОГОВ-

ПСИХОЛОГОВ С РАЗНЫМИ СТРАТЕГИЯМИ ПРЕОДОЛЕНИЯ 

СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЙ 

 

1.1.  Понятие «профессиональное выгорание» в психолого-

педагогической литературе 

 

Научный и практический интерес синдрома выгорания обусловлен тем, 

что этот синдром – непосредственное проявление всевозрастающих проблем, 

связанных с самочувствием работников, эффективностью их труда и 

стабильностью деловой жизни организации [36]. 

Анализ литературных источников показал нам, что синдромом 

эмоционального выгорания является затяжная стрессовая реакция, которая 

возникает в последствии продолжительных профессиональных стрессов. 

Кроме этого, синдром представляет собой процесс постепенной утраты 

эмоциональной, когнитивной и физической энергии, проявляющийся в 

симптомах эмоционального, умственного истощения, физического утомления, 

личностной отстраненности и снижения удовлетворения исполнением работы. 

В психологической литературе «синдром психического выгорания» выступает 

синонимом термина «синдром эмоционального выгорания» [12]. 

Многие авторы в своих исследованиях синдром эмоционального 

выгорания заменяют понятием «профессиональное выгорание». Таким 

образом, это понятие рассматривается в аспекте личной деформации 

профессионала под влиянием профессиональных стрессов. В результате 

внутреннего накапливания отрицательных эмоций без соответствующей 

«разрядки», или «освобождения» от них возникает профессиональное 

выгорание. Профессиональное выгорание ведет к истощению эмоционально-

энергетических и личностных ресурсов человека [24;33;42]. 
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Первым из основоположников идеи выгорания является Х.Дж. 

Фрейденбергер. Первые его работы появились в 70-е годы в США [45]. В 1974 

году этот феномен он назвал «burnout» для характеристики психологического 

состояния здоровых людей, которые находятся в тесном общении с клиентами 

в эмоционально нагруженной атмосфере при оказании профессиональной 

помощи. К. Маслач в своих исследованиях определяет этот термин, как 

синдром физического и эмоционального истощения, относя к нему развитие 

отрицательной самооценки, негативного отношения к работе, утрату 

понимания и сочувствия по отношению к клиентам. Если говорить о 

начальном значении термина, то под ним понимали состояние с ощущением 

симптомов болезненности. Позже симптоматика данного синдрома 

расширились, в связи с изучением других психосоматических компонентов. 

Многие ученые связывали синдром профессионального выгорания с 

психосоматическим самочувствием, которое относили к состоянию 

предболезни  [26].  

Г. Селье под профессиональным выгоранием понимал дистресс или 

стадию истощения [39]. Что касается других исследований, то В.В. Бойко 

эмоциональное выгорание рассматривал как механизм психологической 

защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на 

психотравмирующие воздействия [7].  

Мы согласны с мнением Н.В. Самоукиной о том что, профессиональное 

выгорание развивается на фоне хронического стресса, который в свою очередь 

ведет к истощению эмоционально-энергических и личностных ресурсов 

работающего человека. Когда у человека происходит накопление 

отрицательных эмоций без проведения «отдыха» или как говорят многие 

ученые «разрядки», происходит профессиональное выгорание  [38].  

В середине 1990-х годов проблема профессионального выгорания 

привлекала внимание многих отечественных психологов,  а именно 

М.В.Борисову [8], В.Е.Орла [29], Т.В. Форманюк [44] и др.  Но, необходимо 

отметить, что данный феномен изучался конкретно в контексте личности в 
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профессиях в различных профессиях, вызывающих выгорание. В настоящее 

время проблема выгорания рассматривается как самостоятельный феномен, 

который не сравнивается с другими состояниями, встречающимся в 

профессиональной деятельности (стресс, депрессия, синдром хронической 

усталости и др.). 

В своих исследованиях М.А. Воробьева утверждала, что выгорание 

отражает различные характеристики психики профессионалов, которые 

показывают взаимодействие с внешней средой в виде проявления каких-либо 

симптомов [10]. 

Н.Е. Водопьянова [9], Н.В. Гришина [13] были уверены, что выгорание 

возникает из-за профессиональных стрессов, а также представляет собой 

долговременную стрессовую реакцию, как совокупность симптомов, которые 

негативно сказываются на работоспособности, самочувствии и 

интерперсональных отношениях субъекта профессиональной деятельности. 

Эти ученые уверены, что профессиональное выгорание может развиваться со 

временем, характеризуясь нарастающей степенью выраженности его 

проявлений. 

При анализе методической литературе В.Е. Орла, мы отметили, что 

стресс не может являться причиной выгорания, которое имеет сугубо 

профессиональную направленность. Автор уверен, что психическое 

выгорание это дисфункция, которая может быть вызвана воздействием 

профессиональной деятельности на личность, наиболее отчетливо 

проявляющаяся в сфере субъектных видов труда [29]. 

К. Маслач в своих исследованиях выдвинула модель выгорания, которая 

включает в себя три измерения выгорания, отражающие три основные 

симптоматические категории стресса: физиологическую, сфокусированную на 

физических симптомах (физическое истощение); аффективно-когнитивную, 

сфокусированную на установках и чувствах (эмоциональное истощение, 

деперсонализация); поведенческую, сфокусированную на симптоматических 
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типах поведения (деперсонализация, сниженная рабочая продуктивность) 

[26]. 

Л.Н. Юрьева, в свою очередь предлагает выделить следующие 

симптомы профессионального выгорания, которые проявляются на  четырех 

уровнях проявления: социальном (коммуникативная сфера), психологическом 

(когнитивная сфера), эмоциональном (поведенческая сфера), 

физиологическом (общая соматическая сфера). Людям, которым свойственно 

профессиональное выгорание, свойственно проявление психопатологических, 

психосоматических, соматических симптомов и признаков социальной 

дисфункции. Кроме этого, может быть развито  тревожное, депрессивное 

расстройство, зависимость от психоактивных веществ, суицид [50]. 

Многие ученые и психологи разработали классификации симптомов 

профессионального выгорания. Так, М.А. Воробьева предложила свою 

классификацию, которая основана на сферах личности человека: 

а) в интеллектуальной сфере – уменьшение интереса к новым идеям в 

работе и других областях деятельности; 

б) в личностной сфере – пессимизм, цинизм, черствость в работе и 

личной жизни; 

в) в эмоциональной сфере – недостаток эмоций, бесчувственность, 

слабая воля [10]. 

Отсюда можно сделать выводы, что представленные сфера 

взаимосвязаны между собой, причем сбои в одной из них могут привести к 

проблемам в других. 

Исследования последних лет позволили существенно расширить сферу 

распространения структуры профессионального выгорания, включив 

профессии, не связанные с социальной сферой, что привело к некоторой 

модификации понятия «выгорания».  В.Е. Орел под профессиональным 

выгоранием понимает профессиональный кризис, который связан с работой в 

целом, а не только с межличностными взаимоотношениями в процессе ее. Из 

исследований многих авторов мы выделили три основных компонента, 



11 
 

которые характеризуют профессиональное выгорание: эмоциональное 

истощение, деперсонализация (цинизм) и редукция профессиональных 

достижений [29]. 

Под эмоциональным истощением мы понимаем чувство эмоциональной 

опустошенности и усталости, безразличия, исчерпанности эмоциональных 

ресурсов. Т.Н. Сташкова из своих научных работ под эмоциональным 

истощением понимает состояние, которое происходит вследствие 

избыточного потока рабочей нагрузки, когда эмоциональные ресурсы 

человека оказываются исчерпанными, и он чувствует себя неспособным дать 

адекватную эмоциональную реакцию на психологическом уровне [41]. 

Синдром профессионального выгорания развивает под влиянием 

напряженной психоэмоциональной деятельности: интенсивное общение, 

подкрепление его эмоциями, интенсивное восприятие, переработка и 

интерпретация получаемой информации и принятие решений. 

Также мы выделили еще один фактор развития синдрома 

профессионального выгорания – дестабилизирующая организация 

деятельности и неблагополучная психологическая атмосфера. Это может быть 

связано только с нечеткой организацией и планированием труда, 

недостаточностью необходимых средств, наличием бюрократических 

моментов, многочасовой работой, имеющей трудноизмеримое содержание, 

наличие конфликтов как в системе «руководитель-подчиненный», так и между 

коллегами [19]. 

В.В. Бойко [6],  Л.М. Митина [28], Т.И. Ронгинская [35], Т.В. Форманюк 

[44] посвятили свои научные работы исследованию профессионального 

выгорания педагогов. Данная проблема исследовалась в контексте изучения 

ценностно-мотивационной сферы педагога и формирования жизненных 

смыслообразующих ценностей и значимых свойств личности.  В 

отечественной психологии учеными выявлены типы поведения, особенности 

коммуникативных качеств личности, акцентуации черт характера и их 

взаимосвязь с выгоранием. 
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Таки образом, проанализировав понятие профессионального выгорания 

можно отметить, что это синдром, который развивается на фоне хронического 

стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и личностных 

ресурсов работающего человека. Многие отечественные и зарубежные ученые 

считают взaимoдeйcтвиe c людьми главной причиной возникновения 

выгорания. Так, например педагоги-психологи выполняют paбoтy, 

тpeбyющyю ocoбых эмoциoнaльных зaтpaт. Для этого нам, необходимо 

рассмотреть особенности проявления профессионального выгорания 

педагогов-психологов. 

 

1.2. Особенности проявления профессионального выгорания у 

педагогов-психологов 

 

В настоящее время ученые посвящают много исследований проблеме 

«профессионального выгорания» педагогов-психологов, а кроме этого 

возможным мерам профилактики и борьбы с ней. 

В труде педагога-психолога по природе заложена стрессогенность. 

Многим педагогам-психологам по своей деятельности свойствен синдром 

«эмоционального выгорания», т.к. он вовлечен в длительное эмоционально 

сложное общение с людьми различных возрастов, а именно детьми и их 

родителями. Причем, анализируя данные относительно синдрома 

профессионального выгорания, мы пришли к выводу, что данному синдрому 

подвержено около 90 % педагогов. Такой большой процент может говорить о 

том, что профессиональный труд педагога-психолога отличает очень высокая 

эмоциональная загруженность[1].  

В своей деятельности каждый педагог-психолог должен стараться 

успешно решать задачи в независимости от воздействующих на него 

негативных факторов, при этом сохранять свое самообладание и отвечать за 

сохранение физического и психического здоровья своих воспитанников. 

Деятельность педагога-психолога сопровождается различными факторами, 
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которые могут способствовать развитию профессионального выгорания. К 

таким факторам мы отнесли: большое количество социальных контактов за 

рабочий день, предельно высокая ответственность, необходимость быть все 

время в «форме». Для того чтобы быть востребованными в обществе многие 

педагоги стараются соответствовать описанному нами выше образу. Но для 

поддержания соответствующего имиджа учитель должен иметь внутренние 

ресурсы. Плата за ответственность высока – нервное перенапряжение и 

эмоциональное истощение профессионала [14]. 

Профессия педагога психолога относится к малооплачиваемым, занимая 

нишу экономически малопрестижных профессий. Анализ научных работ, 

позволил нам сделать вывод о том, что учителя со стажем более 20 лет 

характеризуются снижением показателей эмоциональной устойчивости. 

Отсюда следует, что после 20 лет работ в школе у большинства педагогов-

психологов могут быть обнаружены «педагогические кризисы», «истощение», 

«профессиональное выгорание». Чем больше стаж педагога-психолога, тем 

сильнее проявляется усталость, тревожность, снижение настроения, вегето-

сосудистые расстройства и поведенческие срывы. Таким образом, здоровье 

педагога подвергается серьезной опасности [21]. 

Анализ современных исследований показывает следующие результаты:  

62% педагогов – постоянно испытывают психологический дискомфорт при 

исполнении профессиональных обязанностей; 85% – подвержены устойчивым 

стрессам; 33% – страдают заболеваниями нервной системы; 85 % женщин-

учителей считают, что их профессиональная деятельность 

неудовлетворительно влияет на семейные отношения [34]. 

Как мы уже и говорили, на профессиональное выгорание педагогов-

психологов влияет большое количество внешних и внутренних факторов. К 

внешним факторам мы можем отнести следующие: 

–   сопереживание, сочувствие, нравственная ответственность за жизнь 

и здоровье вверенных педагогу детей, стаж работы; 
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– организационный фактор, характеризующийся перегруженностью 

рабочей недели; низкой оплатой труда; напряженным характером работы; 

служебными неприятностями;  

– неудовлетворенность работой: отсутствие четкой связи между 

процессом обучения и получаемым результатом, несоответствие результатов 

затраченным силам;  

– демократические преобразования в области образования, приведшие к 

изменению взаимоотношений между субъектами учебно-воспитательного 

процесса [15]. 

В педагогическом коллективе может быть неблагополучная атмосфера, 

которая сопровождается следующими факторами: однополый состав 

коллектива, наличие конфликтов по вертикали и горизонтали, нервозная 

обстановка побуждают одних растрачивать эмоции, а других искать способы 

экономии своих психических ресурсов [25]. 

Необходимо отметить и внутренние факторы, влияющие на 

профессиональное выгорание: 

– коммуникативный фактор: отсутствие навыков коммуникации и 

умения выходить из трудных ситуаций общения с детьми, родителями, 

администрацией; неумение регулировать собственные эмоциональные 

ситуации; 

– ролевой и личностный фактор (индивидуальный): тяжелые 

заболевания и/или смерть близких, материальные затруднения, личностная 

неустроенность, плохие взаимоотношения между супругами, отсутствие 

нормальных жилищных условий, недостаток внимания, уделяемого 

домочадцами. Неудовлетворенность своей самореализацией в различных 

жизненных и профессиональных ситуациях [18]. 

Как отмечала Н.Е.Водопьянова, динамика развития профессионального 

выгорания является индивидуальным процессом, но оно заразно, словно 

инфекционная болезнь [9]. Педагоги-психологи, которые подвержены 
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процессу профессионального выгорания, могут превратить весь коллектив в 

собрание «выгоревших».  

К. Маслач выделила основные стадии синдрома профессионального 

выгорания у педагогов-психологов. 

 Первая, начальная стадия характеризуется сбоями на уровне 

выполнения функций, а именно забывание каких-либо моментов из своей 

жизни. Боязнь ошибиться – сопровождается повышенным контролем и 

многократной проверкой выполнения рабочих действий на фоне ощущения 

нервно-психической напряженности. 

При развитии второй стадии, у педагогов-психологов проявляется 

снижением интереса к работе, потребности в общении, появление устойчивых 

соматических симптомов (нет сил, энергии, особенно к концу недели), 

повышенная раздражительность, возникают недоразумения с коллегами. 

Третья стадия относится непосредственно к профессиональному 

выгоранию. В данном случае у педагогов проявляется потеря интереса к 

работе и жизни вообще, эмоциональное безразличие, отупение, нежелание 

видеть людей и общаться с ними, ощущение постоянного отсутствия сил, 

человек по привычке может еще сохранять внешнюю респектабельность, но 

глаза теряют блеск интереса к чему бы то ни было [26]. 

Анализируя вышеописанные стадии, можно отметить, что синдром 

профессионального выгорания характеризуется  эмоциональной сухостью 

педагога, расширением сферы экономии эмоций, личностной 

отстраненностью, игнорированием индивидуальных особенностей учащихся, 

оказывает влияние и на характер профессионального общения учителя с 

учениками. Кроме этого может наблюдаться полная потеря интереса к ученику 

как к личности, неприятие его таким, какой он есть [17].   

Большинство отечественных и зарубежных психологов описывали в 

своих исследованиях различные психические состояния, которые могут 

дестабилизировать профессиональную деятельность. К таким состояниям 

относятся: тревожность, уныние, подавленность, апатия, разочарование, 
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хроническая усталость. Снижение качества учебного процесса 

сопровождается снижением психического тонуса, который превращается для 

педагога в тяжелую трудовую повинность [2]. 

Тема нашего исследования является актуальной в настоящее время, 

поэтому необходимо проанализировать компоненты, которые определяют 

синдром профессионального выгорания педагога-психолога. 

Первым компонентом является эмоциональное истощение. В учебно-

воспитательной работе для каждого педагога-психолога важна его 

эмоциональность, которая побуждает его к действиям, активизирует 

активность. В данном случае необходимо также отметить важность 

взаимодействия педагога и учеников. Ученики педагога, у которого 

наблюдается «выгорание», будут испытывать большие трудности в 

формировании опыта эмоционального реагирования. Для учеников такого 

педагога характерна затрудненность в развитии навыков эмпатии и рефлексии, 

что говори о ни зком ра звитии ко ммуникативных на выков учеников. 

Эм оции яв ляются ва жными ко мпонентами  в ра звитии ка ждого 

человека. У де тей он и вы ступают ре гуляторами по знавательной деятельности. 

От сюда не обходимо сд елать вы вод о том, чт о у де тей с ни зким ур овнем 

ра звития на выков эм оционального ре агирования пр оцесс ус воения ма териала 

бу дет та кже на ни зком уровне. Кр оме эт ого у уч ащихся на блюдается 

не гативное во сприятие се бя со ст ороны учителя, чт о оч ень пл охо вл ияет на 

ра звитие ад екватной са мооценки и вы зывает на рушения но рмативного 

поведения. К сн ижению мо тивации уч ебной де ятельности ве дет не гативное 

оц енивание пе дагогом ре зультатов ра боты ка ждого уч еника  [15]. 

Сл едующим ко мпонентом не обходимо вы делить деперсонализацию. 

По д де персонализацией О.В. Ху хлаева по нимает не гативное от ношение к 

человеку, ко торое ра звивается ка к за щита от по давляющих эм оциональных 

со стояний вс ледствие об ращения с уч еником ка к с об ъектом 

пр офессионального воздействия.  Дл я «в ыгоревшего» пе дагога ха рактерно 

пр евалирование не гативных оц енок в во сприятии св оих учеников. 
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Сл абая мо тивация эм оциональной от дачи в ра боте яв ляется ещ е од ним 

ко мпонентов пр офессионального вы горания педагогов-психологов. Ка к уж е 

от мечалось на ми ранее, пр офессия пе дагога-психолога от носится к сф ере 

де ятельности «человек-человек». Отсюда, мо жно отметить, чт о пе дагог-

психолог не вс егда за интересован пр оявлять со участие и со переживание 

су бъекту св оей деятельности. Пе дагог пы тается со кратить ил и уб рать их св оей 

де ятельности те обязанности, ко торые сп особствуют со кращению ег о 

эм оциональных затрат. В та ком сл учае у пс ихолога на блюдается по лная ил и 

ча стичная ут рата ин тереса к ребенку. Ка ждый уч еник во спринимается 

пе дагогом  ка к не одушевленный предмет, ка к об ъект дл я ма нипуляций [46]. 

Ре дукция пр офессиональных до стижений – кр айний ко мпонент в 

кл ассификации К. Маслач.  Да нный ко мпонент со провождается пе реживанием 

и не успешностью св оей деятельности, т.е. у пе дагогов на блюдается  ни зкая 

пр офессиональная самооценка. У пе дагогов с ни зкой са мооценкой 

пр исутствует чу вство по вышенной тревожности, а эт о не гативно вл ияет на 

об щий во спитательный процесс. Лю бые не стандартные си туации пр иводят 

уч ителя к не адекватным оц енкам воспитанников, сп особствуют 

фо рмированию у не го та ких ли чностных черт, ка к пассивность, 

безынициативность, чу вство со бственной пр офессиональной непригодности. 

У бо льшинства со временных пе дагогов на да нной ст адии ра звития 

пр офессионального вы горания мо жно от метить не гативную Я-концепцию, 

ни зкую самооценку, не уверенность в себе, по стоянную эм оциональную 

напряжённость. По этому ва жным ус ловием зд оровья де тей яв ляется 

пс ихологическое зд оровье пе дагога [31].  

Та ким образом, ан ализируя ос обенности пр оявления 

пр офессионального вы горания педагогов-психологов, мо жно отметить, чт о 

пе дагоги ча сто ст алкиваются с да нной проблемой. 

Вы горание «и нфекционно» и мо жет бы стро ра спространяться ср еди 

сотрудников. Те, кт о по двергается пр офессиональному выгоранию, 

ст ановятся пессимистами, кр оме эт ого вз аимодействуя на ра боте с др угими 
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людьми, мо гут бы стро пр евратить це лый ко ллектив в со брание 

«выгорающих». По этому не обходимо во время на йти ту са мую стратегию, 

сп особствующую пр еодолению ст ресса пе дагогов-психологов пр и 

пр офессиональном выгорании. 

 

1.3.  Ст ратегии пр еодоления ст ресса пе дагогов-психологов пр и 

пр офессиональном вы горании 

 

Ра нее мы отметили, чт о пр офессия пе дагога на иболее по двержена 

стрессу, а хр онический ст ресс – гл авная пр ичина по явления си ндрома 

выгорания. Си ндром вы горания – на иболее ти пичное дл я пе дагогов 

пр оявление стресса, следовательно, мы мо жем сд елать вы вод о том, чт о 

пр еодоление ст ресса яв ляется пр офилактикой си ндрома вы горания у 

педагогов. По лностью ис ключить в ра боте пр офессиональный ст ресс и 

пр офессиональное вы горание в со временных ус ловиях невозможно. Но 

вп олне во зможно су щественно ум еньшить их ра зрушительное вл ияние на 

зд оровье ра ботающих лю дей [49].  

Дл я эт ого не обходимо ра звить в се бе сп особности по пр еодолению 

стресса, ко торые за ключаются в ум ении ст руктурировать св ою де ятельность и 

пр авильно по дходить к ре шению по вседневных задач. Та кже не обходимо 

за думаться на д пр авильной ор ганизацией деятельности, ус тановлением 

ко мфортной ат мосферы в ко ллективе и ра звитием ин дивидуальных 

ос обенностей и привычек, ко торые сн изят во здействие ст рессогенного 

фактора. 

  Кл ассификация ви дов  ст ратегий пр еодоления стресса, ра зработанная 

В.А. Бодровым, ос нована на си стематизации по пр изнакам на иболее ти пичных 

ст ратегий пр еодоления ст ресса:  

а) превентивной, оперативной, ко мплексной на правленности 

во здействий;  
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б) ор иентированности пр иемов ре гуляции по ведения на со бственные 

эм оциональные переживания, ре акции и ус тановки в от ношении 

ст рессогенных ситуаций, на ре шение пр облемы ил и на по ведение по 

из беганию тр удных си туаций;  

в) ак тивности ил и па ссивности фо рм пр еодоления;  

г) ха рактера мо билизованных на пр еодоление ли чных ре сурсов 

(психологических, физиологических, профессиональных, со циальных) [5].  

 Пр одуктивным яв ляется по дход к из учению ме ханизмов ре гуляции 

ст ресса ка к ад аптационного пр оцесса с по зиций и в на правлении оц енки 

ст руктурных ко мпонентов адаптации, пр едставленных в ра боте С.А. Ша пкина 

и Л.Г. Дикой. Ав торы вы деляют:  

– ак тивационный компонент, св язанный с ор ганическими и 

фу нкциональными затратами, на правленных на до стижение зн ачимых дл я 

су бъекта це лей и ко мпенсацию факторов, пр епятствующих до стижению эт их 

це лей (м еханизмы активации, пр еобразования и ра спределения ак тивационно-

энергических ре сурсов субъекта, за висящих от ин дивидуальных св ойств 

не рвных пр оцессов);    

– ко гнитивный компонент, ос нову ко торого со ставляют пе рестройки в 

ко гнитивных си стемах деятельности, на правленные на вы работку на иболее 

эф фективных сп особов пе реработки информации, не обходимой дл я 

ад аптации;               

– эм оциональный компонент, от ражающий ди намику эм оциональных 

пе реживаний – су бъективных ин дикаторов эф фективности пр оцесса 

ад аптации;              

– мо тивационно-волевой компонент, ко торый об еспечивает 

ко ординацию вс ех ос тальных ко мпонентов в на правлении ре ализации 

зн ачимых дл я су бъекта целей.           Да нный по дход в из учении ме ханизмов 

ре гуляции ст ресса по зволяет ан ализировать эт от пр оцесс с по зиций ег о 

си стемной де терминации [48].  
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Зн ачительное  ус иление ин тенсивности во здействующего ст ресс-

фактора пр оисходит им енно за сч ет су бъективной пе реоценки ег о 

по вреждающих св ойств и не дооценки со бственных возможностей. Бы ло 

показано, чт о вы раженность сд вигов ря да фи зиологических фу нкций в 

ус ловиях ст ресса на ходится в пр ямой за висимости от по знавательной 

со циально-психологической ко мпетентности субъекта. 

По мн ению уч еных М.В. Бо рисова [8], Д.Р. Ме рзлякова [2 7] 

пр офессиональная де ятельность пе дагога – эт о од ин из на иболее на пряжённых 

в пс ихологическом от ношении ви дов со циальной деятельности, вс ледствие 

че го её мо жно от нести к ра зряду те х профессий, ко торые в бо льшей ст епени 

по двержены вл иянию фе номена пр офессионального выгорания. 

 К ос новным факторам, ко торые об уславливают эм оциональное 

вы горание педагога, мо жно от нести еж едневные рабочие, эм оциональные 

перегрузки, вы сокий динамизм, не хватку времени, сл ожность во зникающих 

пе дагогических ситуаций, ро левую неопределенность, со циальную оценку, 

не обходимость ос уществления ча стых и ин тенсивных контактов, 

вз аимодействие с ра зличными со циальными гр уппами и т.д. Та к же сю да 

мо жно от нести на личие еж едневных ст рессовых ситуаций, ко торые во зникают 

в уч ебном пр оцессе [16]. 

 Си ндром вы горания на носит ущ ерб зд оровью учителя, ве дет к 

по явлению чу вства бе спомощности и бе ссмысленности существования, 

ни зкой оц енке св оей пр офессиональной компетентности, ве дет к пр облемам в 

сф ере ме жличностных коммуникаций. Пр исутствие в пр офессиональной 

де ятельности пе дагога бо льшого ко личества ст ресс – фа кторов пр едъявляет 

по вышенные тр ебования к та кой пр офессионально зн ачимой ин тегральной 

ха рактеристике уч ителя ка к ст рессоустойчивость [43]. 

Ис ходя из сказанного, ст ановится оч евидной не обходимость 

св оевременной вн ешней поддержки, ук репляющей ср едовые и ли чностные 

ресурсы, сп особствующей со циально адаптивному, зд оровому 

фу нкционированию педагога. 
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В пе рвую оч ередь эт о ка сается со здания пр ограмм пр офилактики 

эм оционального вы горания ор иентированных на ра сширение пр едставлений о 

пр одуктивных сп особах пр еодоления во зникающих трудностей, о 

со бственных эм оционально-поведенческих во зможностях ре агирования в 

ст рессовой си туации и то лерантности к по ведению в ст рессе др угих людей. В 

эт ом мо гут по мочь ра зработанные на ос нове пр оведенного ис следования 

пр актические ре комендации [20]. 

Пс ихологам ра ботающим с пе дагогическим ко ллективом пр и 

пл анировании и ре ализации психопрофилактической, консультативной, 

пс ихокоррекционной и др угих ви дах работ, дл я сн ижения ко личества 

ст рессовых си туаций и по вышения ст рессоустойчивости работников, 

фо рмирования ад аптивных св ойств ли чности це лесообразно уч итывать и 

вы являть ст адии и вы раженность си мптомов пр офессионального 

«выгорания». 

Не обходимая и ба зовая со ставляющая пр офилактики и ко ррекции 

пр отекания си ндрома эм оционального вы горания – эт о ли чностная 

пс ихологическая по дготовка педагога, фо рмирование ст рессоустойчивости 

пр офессионала и на выков вы сокоэффективного пр офессионального ко пинг-

поведения и уп равления эм оциональным со стоянием [3]. 

Пр и пр оведении ме роприятий не обходимо уч итывать ст адию и 

вы раженность си мптомов пр офессионального «в ыгорания» и вк лючать 

ра знообразные ме тоды и техники, во здействующие на познавательные, 

эм оциональные и по веденческие ст руктуры личности. На ряду с 

ин дивидуальной ра ботой во зможно ис пользование ра зличных фо рм 

гр упповой ра боты и пр именение да нных ме тодов дл я ка ждой ст адии 

пр офессионального «в ыгорания» в со ответствие с ег о ра звитием [37]. 

Так, це лью пс ихокоррекционной и ко нсультативной ра боты пр и ни зкой 

ст епени эм оционального вы горания мо жет яв ляться пр едупреждение 

пр оявлений си мптомов эм оционального вы горания и сн ижение их 

проявлений. В эт ом сл учае не обходимо: 
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– сп особствовать ра звитию ад екватной са мооценки пе дагога; 

– ра звивать ко ммуникативные ум ения; 

– ра звивать по ложительное эм оциональное от ношение к св оей 

пр офессиональной де ятельности; 

– ра звивать по ложительное эм оциональное от ношение к су бъектам 

св оей пр офессиональной де ятельности (у ченикам); 

– со здавать ус ловия пе редачи пр офессионального и тв орческого оп ыта 

ме жду ко ллегами; 

– ра звивать ст ремление к пр офессиональному ро сту [22]. 

Це лесообразно пр оведение тр енингов по ра звитию ассертивности. Пр и 

эт ом уч астники гр упповой ра боты об учаются эф фективным фо рмам 

коммуникации, пр оисходит от работка пр облемных си туаций в общении. 

Ра звитие по ложительного эм оционального от ношения к пр офессиональной 

деятельности. Ра бота с от рицательными эм оциями (в ыявление и на вык 

ра спознавания причин, из менение ве ктора и на сыщенности от рицательных 

эмоций, вы работка на выков уп равления от рицательными эм оциями и 

агрессией). А та кже ра бота с по ложительными эм оциями (в ыявление фа кторов 

и сп особов до стижения по ложительного эм оционального состояния). 

 В хо де гр упповых за нятий во зможно пр именение от дельных эл ементов 

ге штальт-техник и ме тодов тр ансактного анализа. Пр и эт ом пе дагоги 

об учаются са морегуляции те кущего пс ихического состояния, та ким ка к: 

релаксация, медитация, ды хательные упражнения. Ис пользование эл ементов 

ау тотренинга ка к сп особа са морегуляции по ложительно вл ияет на 

пс ихическое состояние, мы шечное на пряжение и не рвную систему. 

Ов ладение на выками са морегуляции пр идает ув еренность и ук репляет ве ру в 

св ои во зможности [32]. На эт ой ст адии же лательно ин формирование о 

пр ичинах и фа кторах фо рмирования эм оционального выгорания, сп особах 

ко нструктивного со владания в ст рессовых ситуациях. Це лесообразно 

ис пользование мя гких ме тодов ко ррекции в ко нсультировании и 
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ис пользование методов, ос нованных на не вербальной активности, на пример – 

ар ттерапию и музыкотерапию. 

Ар ттерапия яв ляется де йственным ме ханизмом пс ихологического 

ко ррекционного во здействия пр инцип ко торого за ключается в том, чт о 

ис кусство по зволяет в ос обой си мволической фо рме ре конструировать 

ко нфликтную тр авмирующую си туацию и на йти её ра зрешение че рез 

пе реструктурирование эт ой си туации с по мощью тв орческих сп особностей 

пе дагога [47]. 

Му зыкотерапия – од на из ст арейших и де йственных фо рм во здействия 

на эм оции человека. Ме ханизмы те рапевтического де йствия му зыкотерапии: 

катарсис, эм оциональнаю разрядка, ре гулирование эм оционального 

состояния, об легчение ос ознания со бственных переживаний, ко нфронтация с 

жи зненными проблемами, по вышение со циальной активности, пр иобретение 

но вых ср едств эм оциональной экспрессии, об легчение фо рмирования но вых 

от ношений и ус тановок [23]. 

Та кже це лесообразно вы рабатывать на выки вз аимопомощи и по мочь 

об рести бо льшую ув еренность в св оей пр офессиональной состоятельности. 

На ряду со сп ециализированными ср едствами пс ихологического во здействия 

це лесообразно вк лючать и универсальные, на правленные на са морегуляцию 

те кущего пс ихического со стояния педагогов, до стигших ра зличных ст адий 

си ндрома пр офессионального «в ыгорания» и сн ятие не гативных не гативных 

по следствий ст рессовых состояний.  

Пр и эт ом мо гут бы ть ис пользованы сл едующие способы. 

1. Медитация, визуализация. 

2. Сн ятие пс ихоэмоционального на пряжения у педагогов. 

4. Са морегуляция эм оциональных со стояний в де ятельности учителя. 

5. Сп особы ре гуляции пс ихофизиологического со стояния [11]. 

Пс ихологическую ко ррекцию с бо льшим вн иманием на ра звитие 

пр офессиональной ко ммуникабельности мо жно ис пользовать гр уппу встреч. 

Эт а фо рма гр упповой ра боты ши роко ис пользуется и в це лях ст имулирования 
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пр оцессов ли чностного роста, дл я пр еодоления ко нфликтных ситуаций. 

По вышается самооценка. Ус иливаются чу вства эм патии и бл изости по 

от ношению к др угим лю дям и ок ружающему ми ру в целом. 

Дл я пс ихологического бл агополучия пе дагогов на иболее 

ра спространенным ср едством яв ляется не прерывное пс ихолого-

педагогическое об разование педагога, по вышение ег о квалификации. Со 

ст ороны ад министрации ну жна си стема поощрений, до лжны ис пользоваться 

ме тоды пс ихологической разгрузки, ре лаксация пр ямо на работе, ак цент 

до лжен бы ть сд елан на том, ка ким об разом ру ководители мо гут 

ст руктурировать ра боту и ор ганизовать ра бочие места, чт обы де ло ст ало бо лее 

зн ачимым дл я исполнителей. 

Та ким образом, си ндром пр офессионального вы горания 

ха рактеризуется вы раженным со четанием си мптомов на рушения в 

психической, со матической и со циальной сф ерах жизни. На личие те х ил и 

ин ых си мптомов оп ределяет ти п и ст епень выгорания. Од нако вс е вм есте он и 

ни у ко го не пр оявляются одновременно, по тому чт о вы горание – пр оцесс 

су губо индивидуальный. 

Ан ализируя те оретические данные, мы пр ишли к выводу, чт о 

пр офессиональное вы горание – эт о со стояние физического, эм оционального и 

ум ственного истощения, ко торое во зникает вс ледствие дл ительного 

во здействия не благоприятных факторов. Ра звитие си ндрома но сит ст адийный 

характер. По ме ре ра звития си ндрома мо гут во зникнуть ра зличные 

пс ихосоматические за болевания и пр офессиональная де задаптация личности. 

Си ндром пр офессионального вы горания яв ляется сл едствием вл ияния 

на че ловека це лого ко мплекса факторов. Пр инято вы делять тр и гр уппы 

фа кторов: личностные, статусно-ролевые, ко рпоративные (профессионально-

организационные). Но ни од ин из фа кторов са м по се бе не мо жет вы звать 

выгорания. Во зникновение да нного си ндрома – эт о ре зультат де йствия 

со вокупности вс ех фа кторов ка к на профессиональном, та к и на ли чностном 

уровне. 
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Пр офессиональное вы горание не яв ляется че м-то неизбежным. 

Не обходимо пр едпринимать оп ределённые ша ги по ег о профилактике, 

ко торые мо гут предотвратить, ос лабить ил и ис ключить во зникновение 

выгорания. Ну жно пр иумножать и пр обуждать ли чностные ресурсы, 

по могающие пр еодолевать жи зненные и ра бочие стрессы.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ГЛ АВА II ЭМ ПИРИЧЕСКОЕ ИС СЛЕДОВАНИЕ ПО ИЗ УЧЕНИЮ 

ОС ОБЕННОСТЕЙ ПР ОФЕССИОНАЛЬНОГО ВЫ ГОРАНИЯ 

ПЕ ДАГОГОВ-ПСИХОЛОГОВ 

 

2.1. Ор ганизация и ме тоды ис следования 

 

Из учив те оретические ас пекты пр офессионального вы горания 

пс ихологов-педагогов с ра зными ст ратегиями пр еодоления ст рессовых 

ситуаций, мы пр иступили к ос уществлению эм пирического исследования. 
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В да нном ис следовании пр иняли уч астие 60 педагогов-психологов, 

ко торые пр оходили ег о пр и ис пользовании гу гл форм. Об щее ко личество 

вы борки со ставило 60 педагогов-психологов. Бо льшинство вы борки 

со ставили же нщины (6 0 человек). Пр инявшие уч астие в ис следовании 

пе дагогические ра ботники – эт о лю ди в ос новном ст арше 35 ле т и со ст ажем 

ра боты бо лее 10 лет. Бо льшая ча сть ре спондентов со стоит в браке. 

Дл я ис следования пр офессионального вы горания на ми бы ли 

ис пользованы:  

1. Шк ала пр офессионального ст ресса (Д. Фонтан). 

2.  Ме тодика «П рофессиональное вы горание» (Н.Е. Водопьянова). 

3. Оп росник «С тратегии пр еодоления ст рессовых си туаций»                      

(С. Хобфолла). 

Дл я оп ределения ур овня пр офессионального ст ресса на ми бы ла вы брана 

ме тодика Д. Фо нтана «Ш кала пр офессионального стресса». За дачи: 

оп ределить су ммарный по казатель ур овня пр офессионального ст рессы; 

пр оанализировать ст епень не желательного во здействия ст ресса на индивида. 

Оп росник «П рофессиональное выгорание», ра зработанный                          

Н.Е. Во допьяновой и Е.С. Ст арченковой на ос нове мо дели К. Ма слач и          С. 

Джексон, со держит 22 ут верждения о чу вствах и переживаниях, св язанных с 

вы полнением ра бочей деятельности. Он вк лючает тр и су бшкалы 

(э моциональное истощение, де персонализация и пе рсональные достижения).  

«С тратегии пр еодоления ст рессовых си туаций» (SACS), ав тор –                   

С. Хобфолл, ад аптация Н.Е. Водопьяновой. Мо жно предположить, чт о 

ко нструктивные ко пинг-стратегий (у веренное поведение, со циальное 

вз аимодействие и по иск со циальной по ддержки) пр епятствуют ра звитию 

си ндрома выгорания, а ис пользование че ловеком не конструктивных сп особов 

со владания со ст рессом пр иводит к фо рмированию пр изнаков выгорания. 

Ад аптивными ко пинг-стратегиями мо жно на звать «а ссертивные 

действия», «в ступление в со циальный контакт», «п оиск со циальной 

поддержки», ко торые на правлены на ра зрешение пр облемной ил и ст рессовой 



27 
 

си туации ли бо на по лучение со циальной по ддержки от среды. Де задаптивные 

ко пинг-стратегии – эт о «а грессивные действия», «а социальные действия», 

«избегание», ха рактеризующиеся со циальной не смелостью и в то же вр емя 

не уверенностью в се бе и не гативизмом по от ношению к окружающим. 

Пр едполагается пр именение оп исательной статистики, кр итерий 

Спирмена, U- критерий Манна-Уитни. На ми бу дут сф ормулированы вы воды 

исследования, оф ормлена вы пускная кв алификационная работа. 

Ок ончательная ин терпретация ре зультатов с це лью по дтверждения ил и 

оп ровержения вы двинутых в ра боте ги потез бу дет пр оводиться ме тодом 

пс ихологической ст атистики с ис пользованием па кета ма тематической 

ст атистической об работки да нных SP SS 16.0. 

 

2.2. Ан ализ и ин терпретация ре зультатов эм пирического 

ис следования 

 

Пр и ан ализе эм пирических ре зультатов ис следования мы оп ирались на 

те оретические положения, из ложенные в пе рвой главе. По ре зультатам 

ме тодики пр офессионального ст ресса Д. Фо нтана мы ра спределили 

по лученные на ми ре зультаты ис следования на тр и ур овня пр офессионального 

ст ресса: 

– ни зкий ур овень – 5 че ловек (9 %) ; 

– ум еренный ур овень – 40 че ловек (6 6 %) ; 

– вы сокий ур овень – 15 че ловек (2 5 %). 

Ни зкий ур овень  пр офессионального ст ресса ха рактеризуется тем, чт о 

пр офессиональный ст ресс не яв ляется пр облемой в де ятельности педагога, 

де ятельность ха рактеризуется ак тивностью и 

уд овлетворенностью; ум еренный ур овень – ха рактерный дл я за нятого и мн ого 

ра ботающего профессионала, но дл ительное во здействие ум еренного ст ресса 

ве дет к сн ижению эф фективности де ятельности и от рицательному 
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во здействию на ор ганизм личности, по этому не обходимо сн ижать ур овень 

стресса. 

В св ою оч ередь вы сокий ур овень пр офессионального ст ресса  

оп ределяет ег о ка к проблему, ко торая в пр оцессе де ятельности ве дет к 

не изменному от рицательному ре зультату и тр ебует ко ррекционных действий, 

че м до льше пр одолжать ра ботать с та ким ур овнем стресса, те м тя желее бу дет 

ко рректировать вы работанный ст иль де ятельности педагога, по этому 

не обходим тщ ательный ан ализ пр офессиональной жизни. 

На глядно ре зультаты по «Ш кале пр офессионального ст ресса» 

Д.Фонтана пр едставлены на ри сунке 1. 
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Рис.1 Ра спределение пр офессионального ст ресса у педагогов-психологов, 

(% ) 

 

Ка чественный ан ализ по зволил вы явить сл едующие ос обенности шк алы 

пр офессионального ст ресса в де ятельности пе дагога-психолога: 

–  не способность ск азать «нет», ко гда те бя пр осят чт о-то сд елать 

(о тмечают 30 % ис пытуемых); 

–  ус талость и не достаток эн ергии (1 5 %) ; 
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– тр удности в пр инятии ре шений (1 0 %) ; 

– кр атковременные головокружения, уч ащенные се рдцебиения (2 5 %) ; 

– бе ссонница по но чам (2 0 %). 

У бо льшинства ис пытуемых от мечается по вышенное со стояние тревоги, 

уп адок си л и на рушения со ст ороны ве гетативной системы, чт о 

св идетельствует о ра звитии ст адии истощения, ко гда мо билизованные на 

бо рьбу со ст рессом ис точники ис тощаются и не обходима ко рректировка 

извне. 

Ва жно от метить ос новные ст ресс-факторы в де ятельности педагога-

психолога. Од ним из ст ресс-факторов пр офессиональной деятельности, в то м 

чи сле и педагога-психолога, яв ляется не благоприятная пс ихологическая 

ат мосфера деятельности, ко торая оп ределяется дв умя ос новными 

об стоятельствами: ко нфликтностью по вертикали, в си стеме «руководитель-

подчиненный», и по го ризонтали – «коллега-коллега».  

Та ким образом, мо жно сказать, чт о пр офессиональный ст ресс 

пр оявляется у бо льшей ча сти ис следуемых педагогов. На блюдается тр евожное 

со стояние по вышенного уровня, не хватка эн ергии дл я ст абильного 

ос уществления пр офессиональной деятельности, на рушение не рвной 

системы, чт о мо жет пр ивести к фо рмированию ра зличных ви дов болезней, 

ка саемо ка к физического, та к и пс ихологического плана. 

По ре зультатам вы полнения методики, на правленной на из учение 

си ндрома выгорания, бы ли по лучены данные, ко торые по зволили оп ределить 

зн ачения тр ех су бшкал (э моциональное истощение, деперсонализация, 

ре дукция ли чных до стижений) и пр оизвести оц енку ур овня вы горания по 

ка ждому фактору. 

В ре зультате пр оведенного ис следования бы ло выявлено, чт о 

эм оциональное вы горание в то й ил и ин ой ст епени сф ормировано у 40 

педагогов-психологов, чт о со ставляет 67 % вы борки (т аблица 1). 

Та блица 1 
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Ра спределение пе дагогов-психологов с ра зличным ур овнем вы горания 

в пр офессиональной выборке, %  

На звание фа зы Ни зкий ур овень Ср едний ур овень Вы сокий 

ур овень 

Эм оциональное 

ис тощение 

22 40 38 

Деперсонализация 16,7 33,3 50 

Ре дукция ли чных 

до стижений 

26,7 41,3 32 

 

Ан ализ ин дивидуальных ре зультатов показал, чт о в из учаемой вы борке 

им еются пе дагоги-психологи (и х об щее ко личество – 38%), от мечающие 

от четливые пр изнаки «э моционального ис тощения» – сн ижение фо на 

на строения и ур овня активности, по стоянное ощ ущение ус талости и 

«н ехватки энергии», по вышенную пс ихическую истощаемость, 

пр оявляющуюся в эм оциональной несдержанности, ра здражительности ил и 

по тере ин тереса к окружающему. По са мооценке педагогов-психологов, та кое 

со стояние св язано с вы соким ур овнем фи зической и эм оциональной нагрузки, 

ха рактерным дл я да нной сп ециальности в целом, а та кже с ко нкретными 

ор ганизационными фо рмами работы.  

В от личие от эм оционального истощения, де персонализация ка к 

ко мпонент вы горания ли чности пр едставлен до вольно от четливо – на ур овне 

ср едних (33,3%) и вы соких (5 0%) зн ачений шк альных оценок. В ко нтексте 

ис пользованной в ис следовании ме тодики «П сихическое вы горание» 

де персонализация пр едставляет ме жличностное из мерение пр офессиональной 

де формации ли чности и пр оявляется фо рмированием особых, де структивных 

вз аимоотношений с уч ениками и коллегами. В частности, во 

вз аимоотношениях с уч ениками и ко ллегами де персонализация пр оявляется в  

эм оциональном от странении и безразличии, фо рмальном вы полнении 

пр офессиональных об язанностей бе з ли чностной вк люченности и 

сопереживания, а в от дельных сл учаях – в не гативизме и ци ничном от ношении 

к коллегам.  
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По казатель ре дукции ли чных до стижений – 32%, со ответствующий 

вы сокому ур овню вы раженности от ражает ст епень уд овлетворенности 

пе дагогом-психологом со бой ка к ли чностью и ка к профессионалом. 

По вышение эт ого по казателя от ражает те нденцию к не гативной оц енке св оей 

ко мпетентности и пр одуктивности и, ка к следствие, – сн ижение 

пр офессиональной мотивации, на растание не гативизма в от ношении 

сл ужебных обязанностей, те нденцию к сн ятию с се бя ответственности, к 

из оляции от окружающих, от страненность и неучастие, из бегание ра боты 

сн ачала психологически, а за тем физически.  

В со ответствие с за дачей на шего эм пирического ис следования мы 

вы явили ст атистические ра зличия ме жду ур овнями пр офессионального 

вы горания педагогов-психологов. На ми бы л ис пользован не па раметрический 

ст атистический кр итерий U-Манна-Уитни. В ре зультате бы ли об наружены 

ра зличия на вы соком ур овне ст атистической зн ачимости p≤ 0,01 по фа зе 

эм оциональное ис тощение Uэмп=3,798 и де персонализация  Uэ мп= 4,532.  На 

до стоверном ур овне ст атистической зн ачимости p≤ 0,05 мы по лучили 

ре зультаты по шк але ре дукции ли чных до стижений  Uэ мп= 1,962. 

Да нный ре зультат го ворит на м о том, в об следованной вы борке им еется 

зн ачительное ко личество педагогов-психологов, от мечающих от четливые 

пр изнаки «э моционального ис тощения» – сн ижение фо на на строения и ур овня 

активности, по стоянное ощ ущение ус талости и «н ехватки энергии», 

по вышенную пс ихическую истощаемость, пр оявляющуюся в эм оциональной 

несдержанности, ра здражительности ил и по тере ин тереса к окружающему. 

Ин тегральный по казатель с вы соким ин дексом (53,3%) св идетельствует 

о том, чт о у мн огих ис пытуемых си ндром вы горания пр едставлен в ви де 

со вокупности фаз, а эм пирические да нные ук азывают на то, чт о у 35 % 

пе дагогов-психологов ни зкий ур овень пр офессионального выгорания, в св ою 

оч ередь 65 % им еют вы сокий ур овень пр офессионального выгорания. 

Ра спределения по казателей ре дукции пр офессиональных до стижений 

по кр итерию Ко лмогорова-Смирнова не от личается от но рмального (s ig = .72). 
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Ра спределение по казателей вс ех ис следуемых копинг-стратегий, 

эм оционального ис тощения и де персонализации от личаются от нормального. 

Ко эффициент вн утренней со гласованности (α -Кронбаха) им ел сл едующие 

зн ачения: α = .676 дл я ме тодики «П рофессиональное вы горание» и α = .774 дл я 

оп росника SACS, чт о по зволяет ра ссматривать ре зультаты ис следования ка к 

достоверные. Ср едние зн ачения и ст андартное от клонение по казателей 

ка ждого ко мпонентов пр офессионального выгорания, а та кже копинг-

стратегий, пр едставленных в оп роснике SA CS пр иведены в та блице 2. 

Ст епень вы раженности ст ратегий пр еодоления ст рессовых си туаций у 

пе дагогов-психологов пр едставлена на ри сунке 2. Со четание ра зличных 

ст ратегий по зволяет предположить, ка ким об разом по ведут се бя со трудники в 

ст рессовой дл я ни х ситуации.  

 

Рис. 2 Ра спределение ст ратегий пр еодоления ст рессовых си туаций у 

педагогов-психологов, % 

 

Ок оло по ловины пе дагогов-психологов (4 9%) им еют вы сокие 

по казатели по шк але «избегание», 25 % – «п оиск со циальной поддержки», 40 % 

– «о сторожные действия», 38 % – «а социальные» и 38 % – «и мпульсивные 

действия». Бо льшинство пе дагогов-психологов им еют ни зкие по казатели по 
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сл едующим шк алам: «а ссертивные де йствия» (5 9%) и «в ступление в 

со циальный ко нтакт» (29%). Об ращает на се бя вн имание то т факт, чт о у 

пе дагогов-психологов вы сокое ра спространение ст ратегии избегания, 

ос торожных и ас оциальных де йствий со четается с вы соким ра спространением 

ст ратегии по иска со циальной поддержки. Ст ратегия вс тупления в со циальный 

ко нтакт ра звита у зн ачительно ме ньшего чи сла педагогов-психологов, а 

вы сокий ур овень ра звития ас сертивной ст ратегии пр оявляется ли шь у 20 %.  

Пе дагоги-психологи не го товы ак тивно ре шать проблемы, во зникающие 

в пр оцессе работы, а ск лонны из бегать решения, не бр ать на се бя 

ответственность, по лучая пр и эт ом по ддержку от коллег. Да нная ст ратегия 

хо тя и может, со гласно да нным К. Маслач, пр едотвращать ра звитие вы горания 

(ч ерез сн ижение эм оционального напряжения), но пр и эт ом он а не пр иводит к 

ре шению пр облем пе дагогов-психологов и ро сту эф фективности работы. 

Со гласно ги потезе на шего ис следования вс е ре спонденты бы ли 

по делены на дв е гр уппы: 1 – гр уппа с вы соким ур овнем пр офессионального 

выгорания, 2 – с ни зким ур овнем выгорания. Дл я ср авнения эм пирических 

ра спределений пр именялся сп особ ли нейного пр еобразования да нных 

(Xmin=1, Хmax=100). 

Та блица 2 

Ср авнительный ан ализ вы раженности пр офессионального вы горания 

пе дагогов-психологов с ра зными ст ратегиями пр еодоления ст рессовых 

си туаций 

Шкалы Ур овень зн ачимости p 1 

гр уппа 

Ур овень зн ачимости p 2 

гр уппа 

Эм оциональное ис тощение 0,000005 0,000005 

Деперсонализация 0,000005 0,000005 

Ре дукция ли чных 

до стижений 

0,000007 0,000006 

Ас сертивные де йствия 0,000007 0,000006 

Вс тупление в со циальный 

ко нтакт 

0,000007 0,000007 

По иск со циальной 

по ддержки 

0,000013 0,000013 

Ос торожные де йствия 0,000005 0,000005 

Им пульсивные де йствия 0,582091 0,580656 
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Избегание 0,000005 0,000005 

Ма нипулятивные де йствия 0,000012 0,000010 

Ас оциальные де йствия 0,000005 0,000005 

Аг рессивные де йствия 0,000005 0,000005 

 

На ос нове по лученных данных, мо жно сд елать вы вод о том, чт о ме жду 

гр уппами ра зличия присутствуют, та к ка к 𝑝 < 0.05 следовательно, гр уппа 1 у 

ко торых ур овень пр офессионального вы горания вы сокий от личается по вс ем 

шк алам от гр уппы 2 у ко торых ур овень вы горания низкий. Однако, пр инимая 

во внимание, чт о од на шк ала не им еет различий, эт о го ворит о том, чт о шк ала 

«и мпульсивности» не вл ияет на ур овень пр офессионального вы горания 

педагогов-психологов. 

Оп ираясь на да нные оп исательной ст атистики и на те оретические 

ос нования на шего ис следования по гр уппе респондентов, ст оит ра ссмотреть 

св язь ст ратегий с ко мпонентами пр офессионального выгорания. Ре зультаты 

фа кторного ан ализа пр едставлены в та блице 3. 

Та блица 3 

Св язь ст ратегий пр еодоления ст рессовых си туаций с ур овнями 

пр офессионального вы горания по вы борке в це лом  

Стратегии Ур овни пр офессионального вы горания 

Вы сокий ур овень Ср едний ур овень Ни зкий ур овень 

Ас сертивные 

де йствия 
0,875 0,782 0,741 

Вс тупление в 

со циальный ко нтакт 

-0,306 0,324 0,718 

По иск со циальной 

по ддержки 
-0,597 0,767 -0,717 

Ос торожные 

де йствия 

-0,076 0,746 0,688 

Им пульсивные 

де йствия 
0,679 0,177 -0,557 

Избегание -0,779 0,096 0,042 

Ма нипулятивные 

де йствия 
0,767 0,180 0,064 

Ас оциальные 

де йствия 

0,054 0,202 0,129 

Аг рессивные 

де йствия 
0,908 0,078 0,042 
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Дл я вы борки с вы соким  ур овнем пр офессионального вы горания мы 

по лучили сл едующие результаты. Сю да от носятся по ложительные зн ачимые 

компоненты, ас сертивные де йствия (0,875), аг рессивный де йствия (0 ,908); и 

от рицательные ко мпоненты из бегание (-0,779) и по иск со циальной по ддержки 

(-0,597).  

Да нный фа ктор ха рактеризуется сн ижением пр офессиональной 

эф фективности педагога-психолога, ко торое пр оявляется в не гативизме к 

до стоинствам и во зможностям св оей профессии, в по пытках об легчить ил и 

со кратить обязанности, ко торые тр ебуют эм оциональных затрат, в 

ум еньшении зн ачимости вы полняемой де ятельности и яр ко вы раженностью 

чу вством со бственной не компетентности и несостоятельности.  

Аг рессивность де йствий у пе дагогов-психологов об условлена тем, чт о  

пе дагоги ве дут се бя за крыто и застенчиво, в ос новном не ра спространяя 

ин формацию о себе, но в сл учае да вления – ве дут се бя агрессивно. Ск орее 

всего, эт о за щитный механизм, ко торый вс тупает в де йствие пр и си льной 

пр офессиональной нагрузке. Че ловек не мо жет сп равиться с во здействием 

вн ешних фа кторов и от эт ого за мыкается в себе.  

Та кже мы от метили си льные по ложительные зн ачения им пульсивных 

(0,679) и ма нипулятивных (0,767) действий. Та ким образом, да нный фа ктор 

ха рактеризуется см еной поведения. Сн ачала оч ень спокойное, но уп рямое 

поведение, а по том пр оявление бу рной радости. В за висимости от си туации 

бу дут пр оявляться оп ределенные че рты индивида. Те м не менее, че ловек 

за думывается о св оих ре шениях и поступках, но ск лонен к им пульсивным 

действиям. Вл ияние да нного фактора, го ворит о вл иянии настроения, с од ной 

ст ороны мо жет на ходиться в це нтре вн имания и ве сти ак тивную 

об щественную деятельность, но в др угом на строении – пр оявляет уп рямство 

и закрытость. В од ном сл учае че ловек ве дет ак тивную де ятельность и 

уд овлетворяет св ои потребности, до бивается пр инятия в обществе, а в др угом 

– на капливает не гативные эм оции до то го мо мента по ка он и не прорвутся. 
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 Возможно, им енно из -за на копления не разрешенных во просов 

пр оисходит та кая ре зкая см ена на правленности человека. И в од ном случае, 

че ловек сп особен са мостоятельно ре шить проблему, а в др угом – за мыкается 

и за стревает в ней.  

Дл я вы борки с ни зким ур овнем пр офессионального вы горания мы 

вы делили сл едующие различия. Сю да вх одят си льные по ложительные 

ко мпоненты: ас сертивные де йствия (0,741), вс тупление в со циальный ко нтакт 

(0,718) и ос торожные де йствия (0,688), а си льные от рицательные – по иск 

со циальной по ддержки (-0,717). Да нный фа ктор ха рактеризует во левую и 

ра ссудительную личность. Пе дагоги-психологи знают, чт о и ка к делают, 

зн ают по следовательность св оей ра боты и ср оки ее  выполнения. Ак тивно 

ко ммуницирует с ко ллегами и де тьми дл я до стижения от личного результата. 

Им еет св ою то чку зр ения на ин тересующие ег о во просы и го тов ее отстаивать, 

но пр и эт ом ув ажительно от носиться к противоположной. Фа ктор 

ха рактеризуется от ветственностью к вы полнению заданий.  

 Ни зкий ур овень вк лючает в се бя си льные от рицательные по казатели – 

им пульсивные де йствия (-0,557). Да нный фа ктор ха рактеризуется вл иянием 

эм оций на пр офессиональную деятельность. В за висимости от си туации бу дут 

пр оявляться оп ределенные че рты индивида. Те м не менее, пе дагог-психолог 

за думывается о св оих ре шениях и поступках, не ск лонен к им пульсивным 

действиям. В од ном сл учае он ве дет ак тивную де ятельность и уд овлетворяет 

св ои потребности, до бивается пр инятия в обществе, а в др угом – на капливает 

не гативные эм оции до то го мо мента по ка он и не прорвутся. Возможно, 

им енно из -за на копления не разрешенных во просов пр оисходит та кая ре зкая 

см ена на правленности человека. И в од ном случае, че ловек сп особен 

са мостоятельно ре шить проблему, а в др угом – за мыкается и за стревает в ней.  

Дл я бо лее на глядного пр едставления ре зультатов на ми бы ла со ставлена 

ко рреляционная пл еяда (рис. 3). 
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Примечание:  

                 p ≤ 0,05;  

                 p ≤ 0,01 

Рис. 3 Ко рреляционная пл еяда св язей ме жду ст ратегиями пр еодоления 

ст ресса и ни зким ур овнем пр офессионального вы горания 
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Результаты, по лученные на ос нове ко рреляционного анализа, по зволяют 

го ворить о том, чт о су ществует оп ределенная св язь ме жду пр офессиональным 

вы горанием и пр едпочитаемыми ст ратегиями по ведения в ст рессовой 

ситуации. Пр и эт ом и пр оцесс вы горания и ст ратегии со владания яв ляются 

сложными, де терминированными мн огими фа кторами процессами, чт о 

об ъясняет сл абость по лученных ко рреляционных связей. Мо жно го ворить о 

том, чт о ря д ад аптивных ко пинг-стратегий от рицательно св язан с 

ко мпонентами пр офессионального выгорания, в то вр емя ка к не которые 

де задаптивные св язаны с вы горанием положительно. 
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Примечание:  

                 p ≤ 0,05;  

                 p ≤ 0,01 

 

Рис. 4 Ко рреляционная пл еяда св язей ме жду ст ратегиями пр еодоления 

ст ресса и вы соким ур овнем пр офессионального вы горания 

Та ким образом,  в хо де на шего ис следования бы ли вы явлены 

ос обенности пр офессионального вы горания пе дагогов-психологов: у 

бо льшинства пе дагогов (6 0%) на блюдается тревожность, уныние, 

подавленность, апатия, разочарование, хр оническая усталость. 

Отсюда, ро ст пр офессионального вы горания пе дагогов-психологов 

пр иводит к по степенному от казу от ис пользования ад аптивных стратегий, чт о 

то лько ус иливает ра звитие пр офессионального выгорания. Ск лонность 

пе дагогов-психологов к ис пользованию не гативных ст ратегий пр иводит к 

бо лее бы строму ра звитию пр офессионального выгорания, та к ка к проблемы, 

вл ияющие на ро ст выгорания, ос таются нерешенными. Кр оме то го су ществует 

во зможность вл ияния на ст ратегии и пр офессиональное вы горание вн ешних 

со циальных факторов, ра спространенных в школе, та ких ка к нагрузка, 

ка чество коммуникации. 

По ре зультатам на шего ис следования мы мо жем сд елать вы вод о том, 

чт о у пе дагогов с ра зным ур овнем пр офессионального вы горания бу дут 

пр еобладать ра зличные ст ратегии пр еодоления ст рессовых ситуаций, а 

им енно: у пе дагогов с вы соким ур овнем эм оционального вы горания бу дут 

пр еобладать ст ратегии «и збегание» и «а грессивные де йствия» (давление, 

от каз от по иска ал ьтернативных действий), «п оиск со циальной поддержки», а 

у пе дагогов с ни зким ур овнем пр офессионального вы горания пр еобладают 

ст ратегии «а ссертивные действия», «в ступление в со циальный контакт», 

«п оиск со циальной поддержки», «о сторожные действия». 

Пр и из учении ст ратегий пр еодолевающего по ведения у пе дагогов-

психологов по лучены сл едующие результаты. Ни зким ур овнем вы раженности 
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пр едставлены сл едующие ст ратегии: ис пользование пр отивоправных 

действий, враждебности, недоверия, ра зрушение со циальных св язей 

(а социальные действия). Вы соким ур овнем вы раженности – ум ение на йти 

по ддержку со ст ороны ок ружающих в тр удной си туации (п оиск со циальной 

по ддержки); ух од от ре шения пр облем (избегание). Да нные св идетельствуют 

о том, чт о в ка честве мо делей пр еодолевающего по ведения пе дагоги-

психологи ча ще пр ибегают к активным, пр осоциальным и ас оциальным 

моделям. 

По иск по мощи и по ддержки у ко ллег сп особствует сн ижению 

эм оционального ис тощения у педагогов-психологов, но ус иливает ре дукцию 

ли чных достижений. Ус иление те нденции к ис пользованию им пульсивных 

де йствий по вышает об щую вы раженность вы горания педагогов-психологов. 

Пе реход от гр уппы ис пытуемых с ни зкой ск лонностью к ма нипулированию в 

си туации ст ресса к гр уппе пе дагогов-психологов со зн ачительной 

вы раженностью да нной ск лонности ст епень де персонализации повышается. 

Уч ащение пр оявления аг рессивных де йствий сп особствует фо рмированию 

эм оционального ис тощения и об щей вы раженности выгорания. 

Ре зультаты ис следования по зволяют сн ижать ри ски ра звития вы горания 

пс ихологов-педагогов пу тем ра зработки пр ограммы пр офилактики 

пр офессионального вы горания педагогов-психологов, вк лючающей в се бя 

ад аптивные ст ратегии (н апример «п оддержка ко ллег» ил и «з абота о 

вн утреннем кл иенте» ка к ко рпоративная ценность).  

 

2.3.   Пр ограмма пр офилактики пр офессионального вы горания 

пе дагогов-психологов 

 

Пр ограмма пр офилактики пр офессионального вы горания пе дагогов-

психологов со здана на ос нове по лученных эм пирических данных.  

ПО ЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗА ПИСКА 
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В по следнее вр емя мн ого го ворят и пи шут о та ком явлении, ка к 

пр офессиональное выгорание. В от ечественной ли тературе по нятие 

«п рофессиональное вы горание» по явилось ср авнительно недавно, хо тя за 

ру бежом да нный фе номен вы явлен и ак тивно ис следуется уж е че тверть века. 

Ка к ус тановлено мн огочисленными ис следованиями от ечественных и 

за рубежных ученых, ра бота пе дагогов св язана с бо льшими не рвно-

психическими нагрузками. Действительно, ус ловия ра боты эт их сп ециалистов 

да леко не комфортные.  

Во зможными пр оявлениями на пряженности яв ляются: возбуждение, 

по вышенная раздражительность, беспокойство, мы шечное напряжение, 

за жимы в ра зличных ча стях тела, уч ащение дыхания, сердцебиения, 

по вышенная утомляемость. Хо тя мо гут бы ть и др угие ин дивидуальные ее 

проявления. Пр и до стижении оп ределенного ур овня на пряженности ор ганизм 

на чинает пы таться за щитить себя. Эт о пр оявляется в не осознаваемом ил и 

ос ознаваемом же лании ка к бы ум еньшить ил и фо рмализовать вр емя 

вз аимодействия с учащимися. 

Од ним из на правлений ра боты пс ихолога мо жет ст ать 

пс ихопрофилактика эм оционального на пряжения (стрессов, ср ывов) у 

педагогов. На учиться уп равлять св оими эмоциями, ко нтролировать св ое 

пс ихическое со стояние – эт о га рантия по вышения пс ихологической культуры, 

об щей культуры, ша г к самосовершенствованию. Пр едставленная пр ограмма 

по пр офилактике эм оционального вы горания у пе дагогов сп особствует 

ак туализации по тенциала ли чности педагога. 

На ми бы ла ра зработана пр ограмма по пр офилактике пр офессионального 

вы горания у педагогов-психологов. Да нная пр ограмма сп особствует 

ак туализации по тенциала ли чности пе дагога и ад аптирована пр и ра боте с 

ними. 

Ак туальность пр ограммы оп ределяется тем, чт о пр офессия пе дагог-

психолог от носится к ра зряду стрессогенных, тр ебующих от не го бо льших 

ре зервов са мообладания и саморегуляции. По да нным со циальных 
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исследований, тр уд пе дагога-психолога от носится к чи слу на иболее 

на пряженных в эм оциональном пл ане ви дов труда. Пр офессиональная 

де ятельность вы зывает эм оциональное напряжение, ко торое пр оявляется в 

сн ижение ус тойчивости пс ихических фу нкций и по нижение 

работоспособности. Ни зкий ур овень пс ихической культуры, не достаточное 

ра звитие ко ммуникативных способностей, на выков са морегуляции пр иводит 

к тому, чт о зн ачительная ча сть пе дагогов (в со отношение с др угими 

пр офессиями) ст радает бо лезнями ст ресса – мн огочисленными 

со матическими и не рвно пс ихическими болезнями. 

Не вс егда да нную пр облему оп ределяют те рмином «э моциональное 

выгорание», но пр исущие эт ому яв лению си мптомы зн акомы всем. Эт о и 

по теря ин тереса к из начально лю бимой работе, и не мотивированные вс пышки 

аг рессии и гн ева по от ношению к ученикам, коллегам, и ут рата мо тивации 

не гативные ус тановки по от ношению к св оей работе, и, ка к следствие, 

сн ижение эф фективности работы, ее интереса, пр енебрежение ис полнением 

св оих обязанностей, не гативная самооценка, ус иление агрессивности, 

пассивности, чу вства вины. Накопившись, эт и пр оявления пр иводят к 

депрессии, ре зультатом ко торой ст ановятся по пытки из бавиться от ра боты: 

уй ти из школы, см енить профессию, от влечься лю быми доступными, ка к 

правило, са моразрушительными способами. Од ной из ва жнейших пс ихолого-

педагогических проблем, ак туальных дл я ли чностного и пр офессионального 

развития, ос тается пр облема эм оциональной саморегуляции. В св язи с эт им 

ог ромное вн имание не обходимо уд елять ор ганизации це ленаправленной 

ра боты по со хранению пс ихического зд оровья педагогов-психологов, ко торая 

до лжна оп ираться на гл убокое зн ание вс ей си стемы ос новных факторов, 

оп ределяющих фо рмирование и ра звитие ли чности профессионала. 

Це ли пр ограммы: 

1. Ос ознание пр ичин пр офессионального вы горания пе дагогов-

психологов и вл ияние на ка чество об разовательного процесса. 
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2. Ос воение сп особов сн ятия эм оционального на пряжения и 

во зможностей ег о предотвращения. 

За дачи пр ограммы: 

1.  Фо рмировать ум ения ад екватно оц енивать пр облемные си туации и 

ра зрешать жи зненные проблемы, уп равлять со бой и из менять себя. 

2. По буждать к ан ализу св оих взаимоотношений с окружающими. 

3. Фо рмировать ум ение ко нтролировать св ое поведение. 

Факторы, оп ределяющие со держание ра боты: 

1. Причины, вы зывающие пр офессионального вы горание (п овышение 

эм оционального напряжения). 

2. Вн ешнее проявление. 

3. Сп особы вы хода из со стояния эм оционального напряжения, в 

частности, че рез творчество. 

Фо рмы ра боты: Ос новной фо рмой пр оведения вс треч по да нной 

пр ограмме яв ляется практическая работа, во вр емя ко торой от рабатываются 

ко нкретные на выки по те ме занятия. Пр ичем пр актической ра боте об язательно 

пр едшествует оз накомление с те оретическим ма териалом в ви де мини-лекций. 

Ор ганизация занятий. За нятия пр оводятся с гр уппой пе дагогов-

психологов до 15 человек, 1 ра з в неделю. Дл ительность од ного за нятия – от 1 

ча са до 1,5 часов. Дл я пр оведения за нятий же лательно пр осторное помещение. 

В пл ане ка ждого за нятия пр едусмотрены та кие ча сти: Вв одная часть, 

ко торая вк лючает в се бя по становку пр облемы и ра зминочные упражнения. 

Ос новную часть, ко торая за нимает бо льшую ча сть времени. За ключительная 

часть. 

Пр едполагаемые ре зультаты: 

1. По вышение ур овня ин формационно-теоретической ко мпетентности 

педагогов-психологов. 

2. Ов ладение  пс ихотехническими пр иемами са морегуляции не гативных 

эм оциональных состояний. 

https://pandia.ru/text/category/vzaimootnoshenie/
https://pandia.ru/text/category/prakticheskie_raboti/
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3. Сн ижение ур овня конфликтности, аг рессивности в пе дагогическом 

коллектив. 

Мы предполагаем, чт о в ре зультате пр оведенной пр ограммы у 

пе дагогов-психологов сн изится ур овень пс ихологического стресса, ус илится 

воля, по высится работоспособность, ук репится пс ихологическое здоровье. 

За нятие 1. Ст ресс и ег о последствия. Са мопомощь пр и на чальных 

ст адиях ст ресса 

Цели: 

– ос ознание того, чт о та кое ст ресс и ка кое ра зрушительное во здействие 

он мо жет ок азать на человека, ег о здоровье, семью, работу, жи знь; 

– об учиться ср едствам вз аимопомощи с це лью ре гуляции со бственного 

стресса. 

В хо де пе рвого за нятия уч астники узнают, чт о та кое стресс, 

ра ссматривают тр и ос новные ст адии стресса. Эт о ис пользуется дл я того, 

чт обы им еть пр едставление о ди намике ра звития вн утреннего на пряженного 

со стояния у человека. 

За тем уч астники зн акомятся с ме тодами ес тественной са морегуляции в 

ст рессовых ситуациях. Эт от ме тод ос нован на ис пользовании че ловеком те х 

возможностей, ко торые он им еет «п од ру кой» в св оей жи зни и на работе. По 

существу, эт от ме тод св язан с ра зумным пл анированием ре жима св оего тр уда 

и отдыха. 

Ка ждому уч астнику за нятия пр едлагается рассказать, чт о он и де лают 

до ма и на работе, чт обы ул учшить св ое са мочувствие и успокоиться. За тем 

уч астники за нятия вы бирают эф фективные дл я ни х сп особы са мопомощи в 

ст рессовых ситуациях. 

Та к же в хо де эт ого за нятия уч астники зн акомятся с ау тогенной 

тренировкой, ов ладевают не которыми упражнениями, ко торые по могают 

ра сслабиться и во сстановить работоспособность. 

В ко нце за нятия уч астники оп ределяют св оё ак туальное состояние. 

За нятие 2. Пр ограмма за щиты от стресса.  
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Цели: 

– из учить ис кусственные ме тоды са морегуляции; 

– со здать ли чную пр ограмму за щиты от ст ресса; 

– об учить уч астников тр енинга уп ражнениям релаксации. 

На сл едующем за нятии уч астники тр енинга из учают ис кусственные 

ме тоды саморегуляции. 

Ис кусственные ме тоды – эт о сп особы са морегуляции в стрессе, ко торые 

ра зработаны в пр актической психологии. К ни м мо жно от нести та кой сп особ 

саморегуляции, ка к со здание ли чной пр ограммы от стресса. 

Да лее уч астники со ставляют ли чную пр ограмму за щиты от стресса. 

За тем уч астникам пр едлагается ов ладеть ме тодами релаксации, та к ка к 

фо рмирование эф фективных ср едств ре гуляции не обходимо на чинать с 

об учения сп особам сн ятия усталости, ус покоения и релаксации. 

В хо де за нятия уч астники пр одолжают зн акомиться с упражнениями, 

ко торые по могают ус транить чу вства подавленности, ди скомфорта ил и 

хр онического переутомления, а та к же зн акомятся с уп ражнениями дл я 

по ддержания фи зиологической и фи зической ра ботоспособности; ов ладевают 

уп ражнениями дл я ра зрешения тр удной проблемы. Им енно дл я эт ой це ли 

ис пользуется те хника фантазирования. В ко нце за нятия уч астники оп ределяют 

св ое ак туальное состояние. 

За нятие 3. Ау тогенная тренировка.  

Цели: 

– на учиться сп равляться со св оим вн утреннем на пряжением в пе рвые 

ми нуты ст ресса; 

– об учиться эф фективным ме тодам об ретения на выка расслабления, а 

именно, ау тогенной тренировкой. 

Це ль ау тогенной тр енировки (А.Т.): на учиться сп равляться со св оими 

вн утреннем на пряжением в пе рвые ми нуты ил и да же се кунды стресса, и 

пе рвой ег о стадии, не те ряя са моконтроля и не вы плескивая св ое ра здражение 

на окружающих. 
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Уч астники тр енинга пр одолжают зн акомиться с эт им методом. За тем 

уч астники ов ладевают уп ражнениями А.Т. 

По сле эт ого он и об учаются сп особу по зитивного отвлечения, ко торый 

бл окирует ст рессовые мы сли и чу вства; зн акомятся с упражнениями, ко торые 

по могают по чувствовать се бя свободнее, пр ийти в не обычное состояние, 

сн ять мы шечные зажимы. 

Сл едующий ша г об учить уч астников за нятия ды хательным 

упражнениям, та к ка к он и иг рают ва жную ро ль в ум ении пр отивостоять 

стрессу. Но пе ред об учением ды хательным уп ражнениям - ин формационная 

бе седа об их ро ли пр отивостоять стрессу. 

За тем уч астники тр енинга уч атся ко нцентрироваться на ве сёлых мы слях 

и уч атся «в живаться» в пр едставления (м етод ко нцентрации внимания). В 

ко нце за нятия уч астники по дводят итоги, де лятся впечатлениями. 

На те матических за нятиях уч астники ов ладеют сл едующими ме тодами 

по пр еодолению ст ресса в св оей пр офессиональной де ятельности: 

–  ес тественные и ис кусственные ме тоды са морегуляции; 

– ли чная пр ограмма за щиты от ст ресса; 

– не рвно-мышечная ре лаксация; 

– ау тогенная тр енировка; 

– ды хательные уп ражнения; 

– ко нцентрация внимания. 

Да лее ау тогенную тр енировку и ды хательные уп ражнения во спитатели 

пр оводят дома. По сле пр обуждения по 10 ми нут и пе ред сном. В об щей 

сл ожности вр емя за нятий в де нь со ставляет 20 -30 минут. 

За нятие 4.  «8 ассоциаций». 

Цели: 

– вы явить от ношение че ловека к св оей пр офессиональной деятельности. 

– об учиться эф фективным ме тодам об ретения на выка расслабления. 

Уч астникам пр едлагается в пе рвой ко лонке та блицы за писать 8 

ас социаций на сл ова «м оя работа». Во вт орой ко лонке пи шутся ас социации на 
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сл ова из пе рвой колонки, об ъединяя их по парно: ас социация на пе рвое и 

вт орое слова, ас социация на тр етье и че твертое слова, за тем на пя тое и шестое, 

се дьмое и восьмое. Та ким образом, во вт орой ко лонке по лучается уж е че тыре 

ассоциации. В тр етьей ко лонке пр оцедура повторяется, с те м ли шь различием, 

чт о ас социации на ходятся на па ры из вт орой колонки, - в тр етьей ко лонке 

по лучаем 2 слова. В по следней ко лонке фо рмулируется од на ас социация на 

об а сл ова из пр едыдущей колонки. 

Об суждение: Ка кая ас социация с ра ботой у Ва с по лучилась в итоге? 

Ка ково Ва ше от ношение к да нной ассоциации? Ка к вл ияет да нная ас социация 

на эф фективность Ва шей пр офессиональной де ятельности и Ва шу 

уд овлетворенность от работы? 

В ит оге об суждения сл едует об ратить внимание, на сколько ва жно 

от ношение че ловека к св оей пр офессиональной деятельности, на сколько ее 

ре зультаты зн ачимы дл я специалиста. 

За ключительная часть. Рефлексия. Па мятки с рекомендациями, 

ра здается 2 ли ста бу маги ра зного цв ета и пр едлагается на писать на од ном из 

ни х по слание (п ожелание) си дящему сп рава уч астнику (п ослание до лжно 

им еть по зитивное содержание). По слания оз вучиваются и то ржественно 

вручаются. На вт ором ли стке ка ждый уч астник фо рмулирует вп ечатление от 

пр ошедшего за нятия (о но мо жет им еть ли бо конструктивную, ли бо 

эм оциональную направленность), по же ланию мо жно оз вучить не которые из 

них. 

За нятие 5. «К ак жи ть по лной жи знью и не «с гореть» на работе». 

Цели:  

– пр едоставить ин формацию о со временных те хниках и пр иемах 

ст абилизации эм оционального со стояния пе дагогов-психологов; 

– на учить педагогов-психологов.  пр актическим на выкам бо рьбы с 

си ндромом пр офессионального вы горания; 

– фо рмировать пр офессиональные ка чества: ко ммуникативные 

способности, рефлексию, сп особность к эмпатии.  
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1.  Уп ражнение «Эхо». Ка ждый по кр угу на зывает св ое имя, 

со провождая ег о же стом ил и дв ижением вс его тела, а группа, ка к эхо, 

по вторяет эт о вс е за ним. 

2. Уп ражнение «Чувство». Уч астники пи шут на ли стах бу маги ка кое-

либо чувство. Ка рточки со бираются и перетасовываются. За тем ка ждый 

уч астник вы бирает лю бую карточку. Ем у не обходимо из образить то чувство, 

ко торое на писано на ней. По каз мо жет бы ть ми мическим ил и 

пантомимическим. Ос тальные вы сказываются о во сприятии эт ого показа. 

3. Мо зговой шт урм «С пособы са морегуляции в си туации стресса». 

Це ль: вы яснение сп особов уп равления св оими эмоциями. 

Уч астники де лятся на 3 гр уппы и от вечают на во прос: 

• Ка к бо ретесь с не гативными эмоциями? 

Ка ждая гр уппа на ва тмане пр едставляет св ой сп исок сп особов бо рьбы с 

не гативными эмоциями, за те м пр едставляет их остальным. Тр енер до полняет 

по лученный список. 

Уп ражнение «Л юбящий взгляд». Це ль: ос ознание св оего не вербального 

эм патийно-экспресивного ар сенала 

За нятие 6.   «П ознавая себя, ты по знаешь мир...». 

Цели: 

– ра звитие по зитивного самовосприятия, ос ознание ос обенностей 

са мовосприятия и во сприятия се бя др угими;  

–  по вышение пр офессиональной и ли чностной са мооценки пе дагогов; 

– ос воение эф фективных сп особов сн ятия вн утреннего напряжения, 

пр иемов са морегуляции;  

1. Нестандартное приветствие. 

Це ль: пр одолжить ра боту на сп лочение коллектива, сн ятие на пряжения 

участников, со кращение ди станции в об щении;  

Ин струкция: гр уппа си дит в кругу. Пе рвый уч астник нежно, ла сково 

пр икасается к со седу и пр иветствует его. Вт орой пе редает св оё пр иветствие 

третьему, и та к вс ем участникам. 
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2. Уп ражнения на ра звитие по зитивного самовосприятия, ос ознание 

ос обенностей са мовосприятия и во сприятия се бя др угими; по вышение 

пр офессиональной и ли чностной са мооценки педагогов.  

Уп ражнение «М ои достижения». Це ль: ра звитие чу вства со бственной 

значимости. 

Во просы дл я об суждения: 

• Чт о вы чувствовали, де лясь св оими достижениями? 

• Ка к ва м кажется, в мо мент ва шего вы ступления др угие ис пытывали то 

же, чт о и вы? Почему?  

Уп ражнение «П родолжи фразу». Це ль: ос ознание ли чностного и 

пр офессионального ресурса. 

По кр угу пр одолжается фр аза: «Я го ржусь св оей ра ботой ко гда…» 

Уп ражнение «Я уч усь у Вас…». Це ль: ос ознание ос обенностей 

во сприятия се бя другими, по вышение самооценки.  

Уч астники ра сполагаются по кругу. Ка ждый по ча совой ст релке 

на зывает ка кое-либо умение, особенность, че рту ха рактера ря дом си дящего 

человека, на чиная фр азу: «Я уч усь у Ва с…» 

3. Уп ражнения на сн ятие из лишнего напряжения. Ре лаксационное 

уп ражнение (т ехника на пряжения и расслабления). 

Це ль: Осознание, на хождение и сн ятие мы шечных за жимов; 

оп ределение и сн ятие из лишнего напряжения.  

4. Уп ражнение на ус тановление об ратной связи, ан ализ опыта, 

по лученного в группе.  

Уп ражнение «Письма-пожелания». Це ль: ра звитие ум ения да вать и 

пр инимать об ратную связь. 

Ин струкция: ве дущий ра здает уч астникам гр уппы по ли сту бумаги, 

ко торый пр едлагает пр икрепить на сп ины др уг др уга и пр осит на писать 

по желания тем, ко му хочется. 

За нятие 7. Заключительное. Це ль: ус тановление об ратной связи, 

ан ализ опыта, по лученного в группе.  
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Уп ражнение «П ожелание по кругу». Вс е си дят в кругу, и ка ждый по 

кр угу вы сказывает св ои пожелания, ко мментарии по по воду пр оделанной 

ра боты в группе. 

Уп ражнение «Хочу-могу-буду». Уч астники вы страиваются в 

«к арусель» – дв а кр уга (в нутренний и внешний). Ко личество уч астников в 

об оих кр угах до лжно бы ть одинаковым. Ес ли гр уппа большая, ве дущему 

лу чше вс тать в це нтр «карусели». 

Ин струкция: «Я бу ду го ворить фразу, а ва м ну жно её пр одолжить; 

сн ачала го ворит один, по том - другой, и та к до те х пор, по ка я не ск ажу: "Ш аг 

вправо". Вс е об щаются одновременно. Ко гда я ск ажу: «Ш аг вправо», кр уг 

де лает ша г вправо, и мы ме няемся партнерами. На стройтесь на партнера, 

ус тановите зр ительный контакт. Не да вайте со ветов и оценок, не ну жно 

вс тупать в диалог. Вы мо жете пр осто пр оявить поддержку. 

Фр азы ве дущего: 

- Я чу вствую се бя счастливым, когда...; 

-Я знаю...; 

-Я люблю...; 

-Я надеюсь...; 

-Я хочу...; 

-Я могу...; 

-Я буду...». 

 Ме дитация «С оздание вы разительного об раза Я». 

Ст аньте прямо, за кройте гл аза и со средоточьте вс ё вн имание на св оих 

те лесных ощущениях. Представьте, чт о вс е ощ ущения пр инадлежат 

кр асивому мо лодому деревцу. Ощ утите се бя эт им мо лодым деревцем. 

Почувствуйте, ка к жи зненная эн ергия пи тает вс ё ва ше тело. 

Жи вительная сила, по ступает че рез ноги, пр оходит че рез вс ё тело... 

И за полняет те ло эн ергией сн изу доверху. 

Эн ергия на полняет ка ждую кл еточку ор ганизма св ежестью и бодростью. 

Ощутите, ка к ор ганизм жа дно вп итывает эт у жи вительную энергию. 
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Ве сь ор ганизм оживает, пр обуждается от спячки. 

Гр удь ме дленно распрямляется. 

Пл ечи са ми со бой опускаются. 

Хо чется сд елать вд ох по лной гр удью (г лубокий вд ох и св ободный 

выдох). 

Те ло ме дленно и пл авно выпрямляется. 

По звоночник пр инимает ид еальное положение. 

Ос анка ст ановится стройной. 

Ше я пр инимает уд обное положение. 

Пл ечи опускаются, го лова выпрямляется. 

Де ревце вс ем св оим ес теством тя нется к солнцу, к теплу, к радости, к 

на сыщенной жизни. 

Ощ утите эт о со стояние пр обуждения и мы сленно пр оизнесите: 

«Я - сильная, активная, це леустремлённая личность. 

 Я от крыта дл я новой, яр кой и на сыщенной жизни. 

Я жи ву зд есь и сейчас, ка ждую минуту, ка ждую секунду. 

Я ощущаю, ка к жи вительная эн ергия ра спространяется по вс ему телу. 

Ка ждое мг новение я ощ ущаю но вый пр илив си лы и бодрости». 

Ор ганизм пр обуждается от спячки! На сладитесь эт им пробуждением! 

Сд елайте гл убокий вдох, за тем с вы дохом по тянитесь вс ем те лом вверх. 

По тянитесь с удовольствием! 

Сд елайте ещ ё од ин гл убокий вд ох и ещ ё ра з по тянитесь вм есте с 

выдохом. 

На сладитесь бо дростью и пр иятным чу вством пробуждения! 

Сд елайте вс тряхивающее дв ижение вс ем телом! Сд елайте эт о с 

наслаждением! 

От кройте глаза! 

По смотрите на ли ца др уг друга. Пр оизошли ка кие-либо из менения во 

вн ешнем образе? Чт о вы ис пытывали в пр оцессе игры? По явились ли но вые 

ощущения? 
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 Ре флексия за нятия «С вободный отчет». 

Уч астники пр одолжают фр азы: 

•        Я бл агодарен тренингу... 

•        Я бл агодарен тренеру... 

•        Я бл агодарен группе... 

•        Я бл агодарен себе... 

За нятие за канчивается об меном вп ечатлениями и мнениями, 

во зникшими в хо де пр оведения вс его тренинга. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
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В на стоящее вр емя пр облема из учения ст ресссовладающего по ведения 

пе дагогов пр и ос уществлении им и пр офессиональной де ятельности 

об означена ос обенно ос тро и об условлена во зрастающими тр ебованиями со 

ст ороны об щества к ли чности педагога-психолога. 

Пр офессиональное вы горание – эт о со стояние физического, 

эмоционального, ум ственного истощения, эт о вы работанный ли чностью 

ме ханизм пс ихической за щиты в фо рме по лного ил и ча стичного ис ключения 

эм оций в от вет на пс ихотравмирующие воздействия.  Он о во зникает в 

ре зультате вн утреннего на капливания от рицательных эм оций бе з 

со ответствующей «р азрядки» ил и «о свобождения» от них. 

Си ндром пр офессионального вы горания яв ляется сл едствием вл ияния 

на че ловека це лого ко мплекса факторов. Пр инято вы делять тр и гр уппы 

фа кторов: личностные, статусно-ролевые, ко рпоративные (профессионально-

организационные). Но ни од ин из фа кторов са м по се бе не мо жет вы звать 

выгорания. Во зникновение да нного си ндрома – эт о ре зультат де йствия 

со вокупности вс ех фа кторов ка к на профессиональном, та к и на ли чностном 

уровне. 

Вы сокая эм оциональная вк лючённость в деятельность, же сткие 

вр еменные ра мки деятельности, ор ганизационные мо менты пе дагогической 

де ятельности (нагрузка, расписание, ка бинет) и от ветственность пе ред 

администрацией, ро дителями и об ществом в це лом за ре зультат св оего тр уда 

пр овоцирует во зникновение не вротических ра сстройств и пс ихосоматических 

заболеваний. В пр актике об разовательных уч реждений во зникает пр облема 

пр офессиональной де задаптации ка к от ражения ли чностных пр отиворечий 

ме жду тр ебуемой от пе дагога-психолога мо билизацией и на личием 

вн утренних энергоресурсов, вы зывающих до статочно ус тойчивые 

от рицательные (ч асто не осознаваемые) пс ихические состояния, 

пр оявляющиеся в пе ренапряжении и переутомлении. В св язи с эт им бы ла 

из учена те оретическая и пр актическая ст орона да нного вопроса. 
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Пр оведя ис следования си мптома пр офессионального выгорания, бы л 

вы явлен пр оцент пр офессионально вы горевших педагогов-психологов, а та к 

же те х пе дагогов-психологов  у ко торых вы горание на ходится в ст адии 

формирования. Пр оведенное ис следование и ан ализ по лученных ре зультатов 

по зволяет по двести не которые итоги. 

Пр и из учении ст ратегий пр еодолевающего по ведения у пе дагогов-

психологов  по лучены сл едующие результаты. Ни зким ур овнем 

вы раженности пр едставлены сл едующие ст ратегии: ис пользование 

пр отивоправных действий, враждебности, недоверия, разрушение социальных 

связей (асоциальные действия). Высоким уровнем выраженности – умение 

найти поддержку со стороны окружающих в трудной ситуации (поиск 

социальной поддержки); уход от решения проблем (избегание). Данные 

свидетельствуют о том, что в качестве моделей преодолевающего поведения 

педагоги-психологи  чаще прибегают к активным, просоциальным и 

асоциальным моделям. 

Результаты нашего исследования и статистическая обработка данных 

позволили нам подтвердить гипотезу о том, что у педагогов с разным уровнем 

профессионального выгорания будут преобладать различные стратегии 

преодоления стрессовых ситуаций, а именно: у педагогов с высоким уровнем 

эмоционального выгорания будут преобладать стратегии «избегание» и 

«агрессивные действия» (давление, отказ от поиска альтернативных 

действий), «поиск социальной поддержки», а у педагогов с низким уровнем 

профессионального выгорания преобладают стратегии «ассертивные 

действия», «вступление в социальный контакт», «поиск социальной 

поддержки», «осторожные действия». 

Наше исследование требует дополнительной проверки на большей по 

объему выборке испытуемых с подключением дополнительных показателей 

таких, как стаж работы педагогов-психологов, возраст педагогов-психологов, 

их личностные особенности и др. 
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На основе проведенного исследования была разработана программа 

профилактики профессионального выгорания педагогов-психологов, которая 

позволит педагогом-психологом преодолеть признаки профессионального 

выгорания. Следовательно, в ходе исследования были выполнены все 

намеченные задачи, цель достигнута, гипотеза подтверждена. 
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