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Факторы, влияющие на эмоциональное выгорание. 
Что касается причин возникновения состояний эмоционального выгорания в 

педагогической деятельности, то выделяют следующие: 

• высокую эмоциональную включенность в деятельность — эмоциональную 

перегрузку; 

• отсутствие четкой связи между процессом обучения и получаемым 

результатом, несоответствие результатов затраченным силам; 

• жесткие временные рамки деятельности (урок, четверть, год), 

ограниченность времени урока для реализации поставленных целей; 

• неумение регулировать собственные эмоциональные состояния; 

• организационные моменты педагогической деятельности: нагрузка, 

расписание, кабинет, моральное и материальное стимулирование; 

• ответственность перед администрацией, родителями, обществом в целом за 

результат своего труда; 

• отсутствие навыков коммуникации и умения выходить из трудных 

ситуаций общения с детьми, родителями, администрацией. 

Таким образом, в педагогической деятельности целесообразно выделить три 

основных фактора, влияющих на возникновение эмоционального выгорания: 

личностный, коммуникативный и организационный. 

Общая картина эмоциональных, волевых процессов, поведенческих реакций, 

проявляющихся в состоянии эмоционального выгорания, представлена 

следующими качествами: раздражительность, разочарование, обида, досада, 

апатия, подавленность, беспомощность, угнетенность, опустошенность,  

горечь, отчаяние, конфликтность, стресс, безысходность. 

Анализ эмоциональных и волевых процессов, поведенческих реакций, 

проявляющихся в состоянии эмоционального выгорания (СЭВ), показывает, 

что все они имеют негативную эмоциональную окраску и низкий уровень 

психической активности. 

Изучая выгорание у профессионалов, психологи выяснили, что данное 

явление «заразно»: те, кто подвержен СЭВ, становятся циниками, 

негативистами и пессимистами; взаимодействуя на работе с другими 

людьми, которые находятся под воздействием такого же стресса, они могут 

быстро превратить целую группу в собрание «выгорающих». 

Профилактика  
Большая роль в борьбе с синдромом эмоционального сгорания принадлежит 

самому работнику. Соблюдая перечисленные ниже рекомендации, сотрудник 

не только сможет предотвратить возникновение синдрома эмоционального 

сгорания, но и достичь снижения степени его выраженности. 

1.  Определение краткосрочных и долгосрочных целей. Достижение 

краткосрочных целей не только обеспечивает обратную связь, 

свидетельствующую о том, что человек находится на правильном пути, но и 

повышает долгосрочную мотивацию. 



2.  Использование тайм-аутов. Для обеспечения психического и физического 

благополучия очень важны «тайм-ауты», т.е. отдых от работы и других 

нагрузок. Иногда необходимо «убежать» от жизненных проблем и 

развлечься, нужно найти занятие, которое было бы увлекательным и 

приятным. 

3.  Овладение умениями и навыками саморегуляции. Овладение такими 

психологическими умениями и навыками, как релаксация, идеомоторные 

акты, определение целей и положительная внутренняя речь способствуют 

снижению уровня стресса, ведущего к выгоранию. Например, определение 

реальных целей помогает сбалансировать профессиональную деятельность и 

личную жизнь. 

4. Профессиональное развитие и самосовершенствование. Одним из 

способов предохранения от синдрома эмоционального сгорания является 

обмен профессиональной информацией с представителями других служб. 

Сотрудничество дает ощущение более широкого мира, 

чем тот, который существует внутри отдельного коллектива. Для этого 

существуют различные курсы повышения квалификации, всевозможные 

профессиональные неформальные объединения, конференции, где 

встречаются люди с опытом, работающие в других системах, где можно 

поговорить, в том числе и на отвлеченные темы. 

5.  Избегание ненужной конкуренции. В жизни очень много ситуаций, когда 

мы не можем избежать конкуренции. Но слишком большое стремление к 

«победе» создает напряжение и тревогу, делает человека излишне 

агрессивным, что способствует, в свою очередь, возникновению синдрома 

эмоционального сгорания. 

6.  Эмоциональное общение. Когда менеджер анализирует свои чувства и 

ощущения и делится ими с другими, вероятность выгорания значительно 

снижается или этот процесс не так явно выражен. Поэтому рекомендуется, 

чтобы сотрудники в сложных рабочих ситуациях обменивались мнениями с 

коллегами и искали у них профессиональной поддержки. Если работник 

делится своими отрицательными эмоциями с коллегами, те могут найти 

разумное решение возникшей у него проблемы. 

7.  Поддержание хорошей спортивной формы. Между телом и разумом 

существует тесная взаимосвязь. Хронический стресс воздействует на 

человека, поэтому очень важно поддерживать хорошую спортивную форму с 

помощью физических упражнений и рациональной диеты. Неправильное 

питание, злоупотребление спиртными напитками, табаком, уменьшение или 

чрезмерное повышение массы тела усугубляют проявление синдрома 

эмоционального сгорания. 


