
Синдром эмоционального выгорания у педагогов: как заметить, 

принять меры и оставаться в ресурсе 

 

Уважаемые коллеги! 

 

Работа педагога — это ежедневная эмоциональная и интеллектуальная 

инвестиция. Мы отдаем внимание, энергию, заботу. И, как любой источник, 

мы можем истощиться, если не будем пополнять свои запасы. Эмоциональное 

выгорание — это не слабость и не недостаток любви к профессии. Это 

закономерная реакция организма и психики на хронический стресс и 

эмоциональные перегрузки. Давайте отнесемся к этому явлению не как к 

постыдному диагнозу, а как к важному сигналу, который требует нашего 

внимания и заботы о себе. 

 

Что это такое? Узнаваемые стадии 

 

Выгорание редко случается внезапно. Оно подкрадывается постепенно. 

 

1. Стадия напряжения: Вы все еще полны энтузиазма, но работаете на 

пределе. Появляется чувство усталости, которое не проходит после выходных, 

легкая раздражительность, трудности с концентрацией. 

2. Стадия резистенции (сопротивления): Вы начинаете экономить 

эмоции и силы. Может появиться цинизм («им все равно», «это бесполезно»), 

дистанцирование от учеников и коллег, формализация работы. Снижается 

мотивация к творчеству. 

3. Стадия истощения: Эмоциональные и физические силы на исходе. 

Характерны полная апатия, чувство беспомощности и бессмысленности, 

хроническая усталость, частые болезни (психика «сдается» через тело), мысли 

об уходе из профессии. 

 



Тревожные сигналы: проверьте себя 

 

Эмоциональное выгорание затрагивает все сферы. Отметьте, что из этого 

списка вам знакомо: 

 

· Эмоциональные: постоянная раздражительность, чувство тревоги или 

опустошенности, потеря чувства юмора, преобладание негативных прогнозов. 

· Интеллектуальные: снижение концентрации, забывчивость, 

ригидность мышления («шаблонные» уроки), отказ от нового. 

· Физические: постоянная усталость, нарушения сна и аппетита, 

головные боли, частые простуды. 

· Поведенческие: стремление к изоляции (обед в одиночку), 

прокрастинация, увеличение рабочих часов при снижении результативности, 

злоупотребление кофе, никотином. 

 

Если вы узнали в описании себя — это не повод для паники, а повод для 

плановой «технической остановки». 

 

Профилактика и самопомощь: ваша личная «инструкция по 

эксплуатации» 

 

Выгорание — системная проблема, но начинать бороться с ней можно с 

малых, конкретных шагов. Ваша задача — создать личную систему 

восстановления. 

 

1. Экология рабочих процессов (что можно изменить прямо сейчас) 

 

· Декомпозируйте задачи. Большая задача «подготовиться к уроку» 

пугает. Разделите на маленькие: найти материал → составить план → сделать 

презентацию. Отмечайте завершение каждого этапа. 



· Введите «ритуал окончания рабочего дня». Психологически 

завершайте работу: составьте план на завтра, приберите на столе, скажите 

себе: «На сегодня работа окончена». Это помогает «не тащить» работу домой 

в голове. 

· Делегируйте и говорите «нет». Можно ли поручить часть 

организационной работы ученикам? Можно ли вежливо отказаться от 

непрофильной дополнительной нагрузки, если вы на пределе? 

 

2. Физическая и эмоциональная гигиена 

 

· Микропаузы в течение дня. Каждый час — 3-5 минут на то, чтобы 

просто посидеть с закрытыми глазами, посмотреть в окно, выпить воды. Не 

проверяйте в это время почту! 

· «Заземление» через тело. В момент сильного напряжения 

сосредоточьтесь на ощущениях: сделайте 3 глубоких вдоха, почувствуйте, как 

стопы стоят на полу. Это возвращает в «здесь и сейчас». 

· Хобби «непрофильное». Найдите занятие, где нет оценок, KPI и слова 

«должен». Лучше то, где есть тактильные ощущения (рисование, лепка, сад) 

или движение (прогулка, йога). 

 

3. Перезагрузка мышления и отношений 

 

· Вернитесь к своей «миссии». Вспомните не об отчетах, а об одном-двух 

учениках, жизнь которых вы точно позитивно изменили. Что вы им дали? Эта 

мысль возвращает смысл. 

· Создайте «копилку успехов». Записывайте (обязательно письменно!) 

даже маленькие победы: «удалось вовлечь в дискуссию тихого Петю», 

«коллега поблагодарила за помощь». Перечитывайте в трудные дни. 



· Формируйте поддерживающее окружение. Найдите «ресурсного» 

коллегу для неформального общения без жалоб. Договоритесь поддерживать 

друг друга. Иногда нужно просто быть услышанным. 

 

4. Если силы на нуле: план экстренной помощи 

 

1. Возьмите паузу. Если возможно, возьмите отгул или больничный. Не 

для того, чтобы работать дома, а для того, чтобы отдохнуть. 

2. Ограничьте поток информации. Отпишитесь на время от рабочих 

чатов в соцсетях и мессенджерах после 18:00. 

3. Сделайте то, что приносило радость до работы. Послушайте музыку, 

которая нравилась в юности, перечитайте любимую книгу, сходите в кино. Это 

помогает «вернуть» себя. 

4. Обратитесь к специалисту. Разговор с психологом или коучем — это 

не стыдно. Это профессиональная помощь в навигации по кризису, как поход 

к врачу при болезни. 

 

Важно помнить: 

 

· Отдых — это не награда за работу, а ее обязательная часть. Вы не 

можете эффективно отдавать, если ваш внутренний сосуд пуст. 

· Идеальных педагогов не существует. Позвольте себе быть «достаточно 

хорошим» специалистом, а не «спасателем» для всех. 

· Ваше благополучие — главный условие благополучия ваших учеников. 

Заряженный, отдохнувший, спокойный учитель — лучшая образовательная 

среда. 

 

Если вы чувствуете, что не справляетесь с накапливающимся стрессом, 

теряете интерес и силы, — пожалуйста, не оставайтесь с этим один на один. Я, 

как психолог, готов стать для вас поддерживающим ресурсом, помочь найти 



стратегии восстановления и, при необходимости, подсказать пути получения 

дополнительной помощи. 

 

Давайте заботиться о себе с тем же вниманием, с которым мы заботимся 

о других. 

 

С уважением и поддержкой, педагог-психолог Малышева Алина 

Денисовна. 

 


