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Профилактика выгорания: как учителю географии сохранить 

интерес к предмету и себе 

 

Параллели и меридианы, типовые климаты и номенклатура — со 

временем даже самый увлекательный предмет может превратиться в рутину. 

Эмоциональное выгорание учителя географии имеет свою специфику: это 

усталость от бесконечного повторения, ощущение «застревания» в одних и тех 

же темах, пресыщение бумажной работой и иногда — чувство, что вся 

глобальность мира ужата в рамки параграфов учебника. Как вернуть себе 

ощущение первооткрывателя и сохранить внутренний ресурс? Вот 

практические советы по саморегуляции и профессиональному обновлению. 

 

Экология внутреннего мира: техники саморегуляции 

 

Прежде чем обновлять уроки, важно восстановить собственные ресурсы. 

Географу здесь легче — можно использовать метафоры и техники, связанные 

с пространством и природой. 

 

1. Прием «Внутренний климат» 

 

· Суть: Ежедневно уделяйте 5-10 минут отслеживанию своего состояния, 

используя географические образы. 

· Как выполнять: Спросите себя: «Какой у меня сегодня внутренний 

климат?» Это «ясно и солнечно» (спокойствие), «циклон с осадками» (тревога, 

суета), «штиль» (апатия)? Не оценивайте, просто констатируйте. Осознание — 

первый шаг к регуляции. Затем «установите погоду»: три глубоких, медленных 

«вдоха-выдоха» — это как «выровнять атмосферное давление». 

 

2. Практика «Ментальная карта ресурсов» 
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· Суть: Создайте не конспект, а настоящую ментальную карту своих 

источников энергии. 

· Как выполнять: В центре листа — «Я». Проложите «реки»: что меня 

питает (хобби, общение, природа, искусство). Обозначьте «горы»: что дает мне 

опору и устойчивость (ценности, семья, опыт). Отметьте «города»: места силы 

(парк, библиотека, дача). Эта карта — наглядное пособие, куда сбежать за 

ресурсом, когда чувствуете опустошение. Пересматривайте и дополняйте ее 

раз в сезон. 

 

3. Техника «Географические анкеры» в течение дня 

 

· Суть: Свяжите короткие паузы для отдыха с географическими 

объектами. 

· Как выполнять: 

  · «Океанское дыхание» (перед сложным уроком): представьте шум 

прибоя, дышая в ритме волн (4 сек. вдох, 4 сек. задержка, 6 сек. выдох). 

  · «Горная пауза» (после проверки тетрадей): встать, потянуться вверх, 

как к вершине, ощущая устойчивость ног («подножие») и вытягивание 

позвоночника («пик»). 

  · «Зеленый оазис» (на перемене): посмотрите в окно на деревья или 

даже на картинку с лесом/лугом на рабочем столе компьютера. 2 минуты 

визуального контакта с природой снижают стресс. 

 

Обновление профессиональной карты: как найти новое в 

привычном 

 

Когда внутренний фон стабилизирован, можно вдохнуть новую жизнь в 

содержание. 

 

1. Смените точку отсчета: «География с другого меридиана» 
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· Проблема: Мы годами рассказываем об Амазонии с точки зрения 

ресурсов или экологии Бразилии. 

· Решение: Взгляните на тему глазами другого участника. Готовясь к 

уроку, найдите: 

  · Взгляд коренного народа: Как индейцы племени яномамо видят свой 

лес? 

  · Взгляд ученого-первооткрывателя: Прочтите отрывок из дневника 

Александра Гумбольдта. 

  · Взгляд художника или музыканта: Как Амазония показана в фильме 

А. Куарона или в этнической музыке? 

  · Эффект: Это заново увлечет вас, а урок приобретет уникальную 

глубину. 

 

2. Запустите «Экспедицию в свой регион» 

 

· Проблема: Ощущение оторванности глобальной географии от 

реальности. 

· Решение: Станьте краеведом-исследователем. Поставьте себе личную 

задачу на год: изучить и включить в уроки 5 новых локальных примеров. 

  · Изучите геологию по обнажениям в ближайшем карьере. 

  · Проанализируйте микроклимат разных районов своего города. 

  · Проследите, откуда продукты в местном магазине (география 

хозяйственных связей). 

  · Это превратит вас из транслятора знаний в живого практика. 

 

3. Внедрите «Технологию одной карты» 

 

· Проблема: Рутина в использовании одних и тех же наглядных 

материалов. 
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· Решение: Выберите одну карту (например, физическую карты 

полушарий) и найдите для нее 5 нестандартных применений за неделю. 

  · Понедельник: Традиционный разбор рельефа. 

  · Вторник: Карта как поле для исторической реконструкции (пути 

миграций народов). 

  · Среда: Карта как арт-объект (какие ассоциации вызывают очертания 

материков?). 

  · Четверг: Карта как основа для прогноза (где могут возникнуть новые 

мегаполисы?). 

  · Пятница: Карта как триггер для дискуссии (какую территорию вы бы 

выбрали для создания идеального государства и почему?). 

  · Эффект: Вы тренируете гибкость мышления и видите в знакомом 

инструменте безграничные возможности. 

 

4. Найдите «Профессиональный Гольфстрим» 

 

· Суть: Создайте поток, который приносит новое извне и согревает 

интерес. 

  · Подпишитесь не на методистов, а на современных географов-

популяризаторов, тревел-блогеров с аналитическим складом ума, 

антропологов, экологов в соцсетях. 

  · Слушайте подкасты о путешествиях, климате, урбанистике — фоном, 

по дороге на работу. 

  · Играйте в географические игры (настольные, мобильные) — это 

переключит мозг в режим «исследования как удовольствия». 

 

От карты мира — к карте себя 

 

Профилактика выгорания — это не разовая акция, а постоянная практика 

осознанной педагогической навигации. Ваша личность — такой же сложный и 
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интересный ландшафт, как любой изучаемый материк. В нем есть свои 

«ресурсы», «реки» энергии и «зоны напряжения». Регулярно исследуйте его, 

давайте себе «климатический отдых» и смело меняйте «маршруты» 

преподавания. 

 

Помните: горящие глаза учителя, который сам увлечен процессом 

познания, — самая мощная технология. Заботясь о себе, вы не только 

сохраняете здоровье, но и создаете на своих уроках ту самую атмосферу 

открытости миру, которую и должна давать география. Ваш интерес — 

главный географический ресурс вашего кабинета. Берегите его. 

 


