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Современная система образования
диктует новые и более высокие требо�
вания к личности педагога, к успеш�
ности его профессиональной деятель�
ности, тем самым способствуя воз�
никновению стрессовых ситуаций.
Синдром психического выгорания,
наряду с другими разновидностями
профессионального стресса, вызыва�
ет депрессивные состояния, чувство
беспомощности и бессмысленности
всей деятельности, что приводит к
снижению работоспособности специ�
алиста.

Изучением синдрома психиче�
ского выгорания занимались мно�

гие отечественные исследователи
(В.В. Бойко, Н.Е. Водопьянова, 

Н.В. Гришина, А.К. Маркова, 
В.Е. Орёл, Т.И. Ронгинская, А.А. Ру�
кавишников, М.М. Скугаревская,
Т.В. Форманюк и др.) и зарубежные
учёные (М. Буриш, Г. Фреденбергер,
Р. Голембивски, М. Лейтер, Т. Ма�
рек, А. Пинес, В. Шауфели и др.). 
К. Маслак и С.Е. Джексон определя�
ют синдром выгорания как состояние
физического, эмоционального и ум�
ственного истощения. Данный фено�
мен проявляется в профессиях соци�
альной сферы и включает в себя три
составляющие: эмоциональное исто�
щение, деперсонализацию, редукцию
профессиональных достижений [10]. 

В связи с этим мы считаем необходи�
мым провести с учителями начальных
классов психологические занятия,
способствующие улучшению их эмо�
ционального состояния и повышению
удовлетворённости от педагогической
деятельности. Психологическое воз�
действие в данном случае зависит от
стадии и выраженности симптомов
психического выгорания. В разрабо�
танную и предложенную нами про�
грамму входят разнообразные методы
и техники, влияющие на познаватель�
ные, эмоциональные и поведенческие
структуры личности. Наряду с инди�
видуальной применяются различные
формы групповой психотерапии.

Рекомендуем следующие методы
психокоррекции для каждой стадии
психического выгорания учителей в
соответствии со стадиями развития 
у них профессионального стресса.

На первой стадии развития психи�
ческого выгорания следует обратить�
ся к навыкам профессиональной ком�
муникации. Для этого используются
упражнения таких психологических
направлений, как психодрама, геш�
тальт�терапия и трансактный анализ.
Метод психодрамы, разработанный
Я. Морено как один из методов, 
ориентированных на переживание,
включает в себя фазу разминки, игро�
вую фазу и фазу интеграции. При
этом были использованы следующие
техники.

Дублирование. Один из членов
группы стоит позади протагониста 
и «вчувствуется» в его действия, тон
голоса, жестикуляцию. В Я�форме 
он говорит то, что мог бы сказать 
протагонист.

МОЯ КАРЬЕРА

3/1381

Опыт проведения программы
профилактики и коррекции

психического выгорания у учителей
начальных классов

Д.Р. Мерзлякова



Зеркало. Член группы – часто по
просьбе руководителя – копирует в
какой�либо сценке действия и речь
протагониста по возможности точно
или слегка акцентуированно. В ре�
зультате протагонист получает зна�
ние о себе и его поведение изме�
няется.

Смена ролей. Протагонист в игро�
вой сценке исполняет роль другого,
причём, насколько это возможно, 
он думает, чувствует и ведёт себя 
как этот другой.

Кроме того, использовались следу�
ющие техники: «речь в сторону»,
«внутренний монолог», «активная
социограмма».

В процессе выполнения упражнений
участники группы отрабатывают эф�
фективные формы коммуникации,
проблемные ситуации в общении,
учатся опираться на положительное
эмоциональное отношение к своей про�
фессиональной деятельности. Педаго�
ги работают и с отрицательными 
эмоциями (выявляют их причины, вы�
рабатывают навыки изменения отри�
цательных эмоций и управления ими),
и с положительными (выявляют при�
чины и способы достижения положи�
тельного эмоционального состояния). 

Групповые занятия включают от�
дельные элементы гештальт�техники
и метода трансактного анализа. Педа�
гоги обучаются саморегуляции теку�
щего психического состояния: релак�
сации, медитации, выполняют дыха�
тельные упражнения. Используются
элементы аутотренинга как способ
влияния на психическое состояние,
мышечное напряжение и нервную
систему. Овладение навыками само�
регуляции придаёт участникам про�
граммы уверенность в своих силах 
и укрепляет их веру в свои воз�
можности.

На второй стадии развития у учи�
теля синдрома психического выго�
рания необходимо «связать» в его
восприятии прошлое, настоящее и 
будущее (они существуют как бы от�
дельно). Для уменьшения депрессив�
ных проявлений нужно отсечь эмоци�
ональные переживания в прошлом,
создать ресурсное состояние в насто�
ящем, открыть будущее и сформиро�

вать линию (поток) времени, на�
пример с помощью метафоры. 
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Для этого можно использовать ме�
тоды, основанные на невербальной
активности – арт� и музыкотерапию.

Арт�терапия опирается на творче�
скую художественную и пластиче�
скую активность для выражения
проблем как отдельных участников
тренинга, так и группы в целом. Арт�
терапия основана на предположении
З. Фрейда о том, что внутреннее «Я»
может быть выражено в визуальной
форме при помощи спонтанного рисо�
вания.

Музыкотерапия подразделяется на
рецептивную и активную. Механиз�
мы лечебного действия музыкотера�
пии: катарсис, эмоциональная раз�
рядка, регулирование эмоционально�
го состояния, облегчение осознания
собственных переживаний, конфрон�
тация с жизненными проблемами,
повышение социальной активности,
приобретение новых средств эмоцио�
нальной экспрессии, облегчение фор�
мирования новых отношений и уста�
новок, создание ресурсного состоя�
ния и объединение всех трёх времён.

Кроме того, возможна групповая
поведенческая терапия.

Для учителей, достигших третьей
стадии психического выгорания, ре�
комендуем психологическую коррек�
цию с акцентом на развитие профес�
сиональной коммуникабельности. 
В этой ситуации лучше всего действо�
вать в группе, правильно ориентируя
участников во времени, развивая их
познавательные потребности, рас�
крывая внутреннюю силу и форми�
руя умение ею пользоваться, прора�
батывая коммуникативные умения с
использованием всего эмоционально�
го спектра. Необходимо закрыть для
учителя негативный опыт прошлого
и создать ресурсное состояние в на�
стоящем, помочь обрести профессио�
нальную уверенность.

Для этого можно использовать
группу встреч. Эта форма групповой
работы широко используется в целях
стимулирования процессов лично�
стного роста. Перенос навыков и цен�
ностей внеролевого общения, полу�
ченных в ходе тренинговых занятий,
в сферу каждодневной коммуника�
ции представляет собой один из внут�
ренних психологических ресурсов 
человека, проявление его общей пси�



хологической культуры. Учитель об�
ращается к новым сторонам своей
личности, к новым способам и сред�
ствам самовыражения и рефлексии.
При этом физические взаимодей�
ствия и «игры» сочетаются с вербаль�
ными упражнениями.

Основоположники данного психо�
логического направления К. Род�
жерс и У. Шутц предполагали, что
качество межличностного общения
зависит от внутриличностных отно�
шений. Группа встреч часто исполь�
зуется как средство решения различ�
ных коммуникативных проблем,
связанных с преодолением конфлик�
тов. Опыт внеролевого общения ве�
дёт к нарушению конвенциональных
коммуникативных стереотипов и,
следовательно, к более непредвзято�
му и непосредственному восприя�
тию, более глубокому и неискажён�
ному пониманию членами группы
самих себя.

Типичные эффекты групп встреч:
расширяется сфера осознания челове�
ком самого себя. Появляется тенден�
ция уделять своим отношениям с дру�
гими людьми столько же внимания,
сколько и содержанию общения (в
том числе делового). Возникает
стремление принимать и реализо�
вывать нестандартные, творческие
идеи. Более вероятными оказывают�
ся конструктивные решения межлич�
ностных разногласий и проблем. По�
вышается самооценка. Усиливаются
чувства эмпатии и близости по отно�
шению к другим людям и окружа�
ющему миру в целом. Изменения 
общения наблюдаются как в профес�
сиональной сфере, так и в сфере отно�
шений с близкими людьми [7].

Для коррекции системы отноше�
ний в профессиональной деятельно�
сти необходимо создание условий
карьерного консультирования и про�
фессионального супервизорства учи�
телей, находящихся на третьей ста�
дии синдрома психического выгора�
ния. Супервизорское пространство –
это специально организованное место
экспериментирования, где специа�
лист может исследовать те процессы,
участником которых он является. Су�
первизия направлена на помощь кон�

сультанту в разрешении трудно�
стей, возникающих в работе с

учениками, помогает глубже рас�
крыть свои сильные стороны. Кроме
того, супервизорство – эффективное
средство профессиональной психоги�
гиены и психопрофилактики, позво�
ляющее соприкоснуться с личным
пространством, вплетённым в ткань
профессионального взаимодействия,
и обозначить его границы, а также
выработать навыки эффективной про�
фессиональной взаимопомощи и об�
рести большую уверенность в своей
профессиональной деятельности.

Отметим, что наряду со специали�
зированными средствами психологи�
ческого воздействия целесообразно
включать в программу тренинга и
универсальные упражнения, направ�
ленные на саморегуляцию текущего
психического состояния учителей на�
чальных классов, достигших различ�
ных стадий синдрома психического
выгорания. Рекомендуем использо�
вать следующие способы:

1) медитация и визуализация [2, 
с. 207–214];

2) программа снятия психоэмоцио�
нального напряжения [4, с. 160–168];

3) саморегуляция эмоциональных
состояний [9, с. 115–145];

4) саморегуляция эмоциональных
состояний в деятельности учителя 
[8, с. 213–225];

5) способы регуляции психофи�
зиологического состояния [5, с. 301–
322].

Эксперимент с целью формирова�
ния у учителей начальных классов
умения противостоять синдрому пси�
хического выгорания проводился на
базе нескольких образовательных 
учреждений г. Ижевска и области. 
В эксперименте участвовало 30 учи�
телей, возраст которых составлял от
26 до 47 лет, а стаж работы насчиты�
вал от 7 до 26 лет.

Исследование было организовано в
три этапа.

На первом этапе был определён
уровень психического выгорания с
помощью методики MBI, разработан�
ной К. Маслак и С. Джексон, в адап�
тации Н.Е. Водопьяновой [3]. Поми�
мо этого был проведён опрос, на�
сколько часто проявляется данный
феномен и каковы причины его воз�
никновения. Это позволило, на наш
взгляд, более чётко определить осо�
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бенности синдрома психического вы�
горания учителей начальных классов
и уточнить направления психологи�
ческой работы. В результате было 
выявлено, что 

– 59% педагогов испытывают это
состояние 1–2 раза в течение учебно�
го года;

– 23% – 3–4 раза в год;
– 18% – более 5 раз.
По длительности протекания со�

стояния психического выгорания
большинство педагогов (57%) опреде�
ляют срок от 2 до 5 и от 5 до 7 дней.

Среди ситуаций в педагогической
деятельности, влияющих на возник�
новение состояний психического вы�
горания, подавляющее большинство
учителей (91%) ставят на первое мес�
то начало работы после отпуска, ка�
никул, курсов, т.е. после перерыва в
собственно педагогической деятель�
ности. Таким образом, можно сделать
вывод, что одна из главных функций
состояний эмоционального выгора�
ния – адаптационная, помогающая
организму приспособиться к стрессо�
генным для него условиям.

В качестве другой причины названы
ситуации эмоционально неадекватно�
го общения с субъектами образова�
тельного процесса, особенно с админи�
страцией и родителями (ситуацию об�
щения с родителями выделяют 21,4%
учителей). Причём если в случае не�
адекватного общения с администраци�
ей состояние психического выгорания
возникает сразу, то при проблемах в
общении с родителями негативная 
реакция имеет свойство сначала на�
капливаться и только потом перехо�
дить в состояние выгорания. Это подт�
верждает наличие ещё одной функции
данного состояния – защитной, кото�
рая оберегает психику учителя от раз�
рушения в связи с высокой эмоцио�
нальной напряжённостью.

Небольшой процент педагогов
(10,1%) в качестве ситуаций психи�
ческого выгорания отмечают прове�
дение открытых уроков и меро�
приятий, на которые затрачивается
много сил и энергии, а в результате
учитель не получает соответству�
ющего удовлетворения; окончание
учебного года.

Что касается причин возникнове�
ния состояний психического вы�

горания в педагогической деятельно�
сти, то учителя выделяют следу�
ющие:

– высокая эмоциональная вклю�
чённость в деятельность – эмоцио�
нальная перегрузка (36%);

– отсутствие чёткой связи между
процессом обучения и получаемым
результатом, несоответствие резуль�
татов затраченным силам (32%);

– жёсткие временные рамки дея�
тельности (урок, четверть, год), огра�
ниченность времени урока для реали�
зации поставленных целей (25%);

– неумение регулировать собствен�
ные эмоциональные состояния
(23%);

– трудности в общении с ученика�
ми (11%);

– организационные моменты пе�
дагогической деятельности: нагруз�
ка, расписание, кабинет, мораль�
ное и материальное стимулирование
(19%);

– ответственность перед админи�
страцией, родителями, обществом в
целом за результат своего труда
(18%);

– отсутствие навыков коммуника�
ции и умения выходить из трудных
ситуаций общения с детьми, родите�
лями, администрацией (10%).

Таким образом, в педагогической
деятельности целесообразно выде�
лить три основных фактора, влия�
ющих на возникновение психическо�
го выгорания: личностный, коммуни�
кативный и организационный, что
определяет необходимость работы во
всех направлениях.

Рассмотрим результаты проведён�
ного тестирования уровня психиче�
ского выгорания с помощью методи�
ки MBI (табл. 1).

В данной выборке представлены
показатели группы учителей началь�
ных классов низкого, среднего и сред�
невысокого уровней психического
выгорания. Программа психологи�
ческого сопровождения этих педаго�
гов включала в себя различные спосо�
бы работы. Полученные результаты
позволили скорректировать экспери�
ментальную программу: определить
особенности синдрома психического
выгорания учителей и уточнить на�
правления психологической работы 
с ними.
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3. Работа по развитию у учителей
умений разрешать конфликтные си�
туации и находить конструктивные
решения. Формирование способно�
стей достигать поставленных целей и
пересматривать систему ценностей 
и мотивов, препятствующих профес�
сиональному и личностному самосо�
вершенствованию, и др.

На третьем этапе вновь было про�
ведено тестирование с помощью мето�
дики MBI. Количественные показате�
ли уровня психического выгорания
учителей начальных классов до и 
после проведения эксперимента были
подвергнуты статистической обработ�
ке, для чего мы использовали U�кри�
терий Манна Уитни (табл. 2).

На наш взгляд, результаты свиде�
тельствуют об эффективности про�
граммы психологического сопровож�
дения учителей со средневысоким
уровнем выгорания. Психологиче�
ская поддержка учителей с низким и
средним уровнями психического вы�
горания также была эффективна, так
как повысила уровень их психологи�
ческой культуры. 18% педагогов не
знали способов саморегуляции своего
эмоционального состояния.

Проведение эксперимента позволи�
ло сделать следующие выводы.

1. Экспериментальная программа
способствовала снижению уровня

На втором этапе исследования про�
водился формирующий эксперимент.
Эта работа была осуществлена в соот�
ветствии с уровнем психического вы�
горания специалистов. Цель данного
этапа состояла в формировании у пе�
дагогов стратегий противодействия
синдрому психического выгорания,
которое включало в себя следующие
направления.

1. Актуализация личностных ре�
сурсов противодействия психическо�
му выгоранию. Техники саморегуля�
ции личности. Способы регуляции
психофизиологического тонуса, на�
правленные на нормализацию функ�
ций организма (дыхание и сердеч�
но�сосудистая система). Элементы 
релаксационных техник. Приёмы и
упражнения аутогенной и психомы�
шечной тренировки (по Х. Линдема�
ну, А.В. Алексееву и Л.Д. Гиссену),
способствующие уменьшению нерв�
но�психического напряжения, вы�
званного спецификой профессиональ�
ной деятельности.

2. Развитие навыков вербального и
невербального общения, которые не�
обходимы для работы педагога, для
налаживания благоприятных взаи�
моотношений с коллегами и руковод�
ством. Восстановление и создание 
соответствующего уровня коммуни�
каций исходя из предпосылки, что,
поскольку одним из проявлений пси�
хического выгорания является нару�
шение коммуникативной составля�
ющей межличностных отношений,
восстановление её может привести к
уменьшению воздействия синдрома.
Проведение групповых тренингов по

развитию коммуникативных на�
выков.

МОЯ КАРЬЕРА
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21,84

27,95

27,45*

Учителя

С низким уров�
нем психиче�
ского выгора�
ния  n = 8

Со средним
уровнем психи�
ческого выго�
рания  n = 10

Со средневы�
соким уровнем
психического
выгорания
n = 12

Показатели уровня
психического выгорания

Таблица 1

Статистика уровней
психического выгорания в группе

учителей начальных классов
до проведения эксперимента

Таблица 2

Динамика изменений количественных
показателей уровня психического выго�

рания учителей начальных классов

Примечание: * – статистически достоверные
сдвиги при р < 0,05.



психического выгорания у педаго�
гов.

2. На итоговом этапе была выявле�
на высокая статистически достовер�
ная разница по показателям у 
педагогов средневысокого уровня вы�
горания до и после проведения экспе�
римента.

3. В процессе проведения экспери�
мента выработалась активная жиз�
ненная позиция учителей начальных
классов, направленная на разреше�
ние встречающихся трудностей по�
средством поиска конструктивных
путей выхода из создавшейся ситуа�
ции, снизился уровень неэффектив�
ных способов решения проблемных
ситуаций.

4. Реализация программы обеспе�
чила повышение психологической
культуры учителей начальных клас�
сов. Обучение педагогов способам
профилактики синдрома психическо�
го выгорания, по нашему мнению, 
необходимо для выработки у них спо�
собности противодействовать стресс�
факторам, провоцирующим данный
феномен.
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