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Аннотация Занятие «Эмоциональное и профессиональное выгорание» проводится со 

студентами 2 курса в рамках изучения программы ОП.02 «Основы психологии». Оно может 

быть интересно как для преподавателей, так и для специалистов, работающих в сфере 

образования по вопросами профилактики эмоционального выгорания и снижения 

продуктивности педагогов в работе. 

 Пояснительная записка  

Профессия педагога относится к разряду стрессогенных, требует больших резервов 

самообладания и саморегуляции. Профессиональная деятельность педагогов вызывает 

эмоциональное напряжение, которое проявляется в снижении устойчивости психических 

функций и понижении работоспособности. Для будущих педагогов является актуальным 

изучение и отработка эмоциональных состояний, присущих работнику в сфере «человек-

человек». Занятие «Эмоциональное и профессиональное выгорание» проводится со 

студентами 2 курса с целью знакомства студентов с понятиями эмоциональное и 

профессиональное выгорание. Занятие с элементами тренинга проводится в форме занятия с 

элементами тренинга, куда входит лекционная часть, упражнение на самопознание, 

практическая отработка способов профилактики эмоционального выгорания, актуальная для 

эмоционального состояния будущих педагогов.  
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«Эмоциональное и профессиональное выгорание»  

 

Цель – знакомство с понятиями эмоциональное и профессиональное выгорание и со 

способами профилактики эмоционального выгорания педагогов. 

Материалы и оборудование: раздаточный материал «Геометрические фигуры», 

фломастеры, ручки, листы бумаги. 

Организационный момент (5 минут) 

 Упражнение «Приветствие» 

Здравствуйте, дорогие ребята, я рада сегодня вас видеть на нашем занятии. 

Пройдет немного времени вы получите диплом и пойдете работать в педагогическую 

сферу. Как и у каждого педагога, у вас будут разные эмоциональные реакции на свою 

работу. 

- Какие ассоциации вызывает у вас слово “работа”? 

Это нормально, что слово «работа» у всех связано с разными ассоциациями, этому 

способствуют множество факторов:  уровень удовлетворенности результатами своей 

деятельности, взаимоотношениями с коллегами и руководством, выработанный 

определенный баланс между работой и личной жизнью и даже личностными особенностями 

самого работника. 

Ассоциации могут варьироваться от положительных («самореализация», «интерес», 

«достижения») до негативных («усталость», «стресс», «нехватка времени»).  

- Почему каждому педагогу, как и любому человеку, работающему в сфере «человек-

человек» нужно заранее знать, что такое профилактика эмоционального выгорание? 

Вывод: каждому человеку необходимо знать о том, что он время от времени 

подвержен эмоциональному выгоранию, заранее стоит обратить внимание на профилактику 

данного состояния когда в определении понятия «работы» начнут присутствовать 

устойчивые негативные ассоциации. Данная тема особенно актуальна среди педагогов, ведь 

именно эта профессия часто связана с высоким уровнем ответственности, интенсивностью 

нагрузки и необходимостью постоянного взаимодействия с людьми. 

Изучение нового материала (15 минут) 

Лекционная часть «Эмоциональное и профессиональное выгорание» 

Эмоциональное и профессиональное выгорание — не одно и то же. Оба термина 

обозначают схожее состояние, но имеют разные сферы воздействия. 

Эмоциональное выгорание — это истощение психических ресурсов из-за 

хронического стресса, которое затрагивает все сферы жизни. Оно может возникнуть не 

только на работе, но и в личных отношениях, заботе о детях или больных родственниках, 

даже в творчестве. 

Некоторые признаки: чувство опустошѐнности (нет сил даже на любимые дела), 

эмоциональная холодность (равнодушие к близким, раздражительность), потеря мотивации 

(ничего не хочется, даже отдыхать), физические симптомы (бессонница, головные боли, 

снижение иммунитета). 

Профессиональное выгорание — это снижение вовлечѐнности и продуктивности 

именно в работе. Оно чаще всего возникает у людей, которые долго работают в условиях 

стресса, не видят смысла в своей деятельности, сталкиваются с высокой ответственностью 

без поддержки. 

Важно: оба типа могут сочетаться: например, человек «сгорает» на работе, а затем теряет 

интерес и к личной жизни. 



В последнее время такое явление, как профессиональное «выгорание», стало очень 

распространенным. 

У состояния выгорания могут быть следующие причины: 

Чрезмерная нагрузка на работе, требования, которые перевешивают удовольствие от 

их выполнения. 

Эмоциональная атмосфера в коллективе: конфликты, повышенная конкурентность 

или ощущение, что от человека ничего не зависит. 

Невозможность контролировать ситуацию. 

Отсутствие признания и вознаграждения за деятельность. 

Неясные или чрезмерно высокие ожидания. 

Слишком скучное или монотонное занятие. 

Состоянию эмоционального выгорания обычно соответствуют следующие симптомы: 

Хроническая усталость и нехватка энергии. 

Цинизм и негативизм — человек смотрит на работу или коллег с недоверием и 

скептицизмом. 

Потеря интереса к работе — человек больше не чувствует радости и удовлетворения 

от своей работы. 

Эмоциональная нестабильность — человек становится более раздражительным, 

плаксивым или злым. 

Физические симптомы — головные боли, боли в спине, нарушения сна и изменения в 

аппетите. 

Изоляция — постепенное удаление от друзей и близких. 

Нереалистичные ожидания — если человек ставит перед собой слишком высокие 

требования или чувствует, что его достижения не стоят усилий. 

Замедленная продуктивность — из-за хронической усталости и недостатка мотивации 

становится трудно сосредоточиться на задачах и завершать проекты. 

Этому состоянию подвержены чаще всего люди от 35–40 лет. Получается, что к тому 

времени, когда они накопят достаточный педагогический опыт, а собственные дети уже 

подрастут и можно ожидать резкого подъема в профессиональной сфере, происходит спад. 

Эмоциональное выгорание развивается постепенно, проходя через несколько этапов. 

Некоторые стадии: 

Стадия мобилизации — повышенный энтузиазм, готовность работать сверхурочно, 

игнорирование усталости, полная погружѐнность в работу. 

Стадия напряжѐнности — хроническая усталость, снижение концентрации, 

проблемы со сном, раздражительность. 

Стадия деперсонализации (истощения) — эмоциональное истощение, работа «на 

автомате», раздражение к коллегам, цинизм, головные боли, апатия. 

Стадия кризиса (выгорания) — полная потеря смысла в работе, потеря энергии, 

эмоциональное онемение. 

Стадия хронификации — выгорание становится частью личности, теряются 

профессиональные навыки. 

Переход между стадиями может занимать от нескольких месяцев до лет. На 1–2 

стадиях процесс обратим самостоятельно, после 3-й стадии обычно требуется 

профессиональная помощь. И если человек осознает свои состояния и заботится о 

профилактике своего выгорания, то как правило, в профессиональной помощи он не 

нуждается. 

 

 

 

 



Практическая часть занятия 

Упражнение «Фигуры», 

Цель: актуализация личностных качеств, помогающих справляться с жизненными 

ситуациями. 

Материал: Бланки с набором геометрических фигур. 

Написать свои положительные качества внутри каждой фигуры, изображенной на 

листе. 

Интерпретация: 
Прямоугольник – это качество придает устойчивость; 

Прямоугольник со скругленными углами – это качество помогает сглаживать острые 

углы во взаимоотношениях; 

Растянутый узкий овал – это качество растягивается во все сферы жизни; 

Квадрат – это качество придает индивидуальность; 

Вертикальный прямоугольник – это качество помогает расти; 

Треугольник – качество, которое вы можете применить в разных сферах своей 

деятельности (применяете по-разному); 

Круг – качество, придающее внутреннюю гармонию; 

Шестиугольник – … На что похожа эта фигура? Какие ассоциации? Если алмаз, 

бриллиант – самое дорогое, ценное качество. 

Рефлексия упражнения. Легко ли было найти в себе такие качества? 

Вывод: Мы часто думаем о том, насколько ценны люди, которые находятся рядом с 

нами, забывая о себе, своих ценных качествах, своих интересах, желаниях, нуждах…. 

Проходит время и мы понимаем: «Все, я выдохлась…» - за этой фразой могут быть, 

на самом деле, разные последствия. Кто-то замечает чрезмерную раздражительность, а кто-

то вызывает скорую, т.к. поднялось давление…. 

- А как вы понимаете, что пора позаботиться о себе? Что служит подсказкой, 

ориентиром? О чѐм вам важно заботиться, поддерживать, сохранять, укреплять? 

Упражнение «Индикаторы состояния» 

Цель: актуализация внутреннего состояния в моменты напряжения. 

У каждого человека есть свои способы отслеживания своего состояния.  

Кто-то обращает внимания на свое эмоциональное состояние и при появлении 

раздражительности / злости понимает, что пора позаботиться о себе, а появление радости и 

спокойствия сигнализирует о том, что всѐ хорошо. 

 Кто-то замечает усталость / напряжение / вялость в теле,  

кто-то ориентируется на ясность мышления и способность думать, находить решения. 

Для кого-то индикатором состояния являются отношения с другими – насколько комфортно 

и хочется идти на контакт, как в целом обстоят дела в разных отношениях.  

Взгляните на таблицу индикаторы сбоя своего самочувствия, внутреннего состояния в 

моменты напряжения.  

Подумайте, загляните в себя и напишите, какие индикаторы состояния говорят о том, 

что у вас не все впорядке, что вы напряжены или раздражительны. Впишите ваши 

личностные проявления в правый столбец. Возможно, у вас есть свои индикаторы, которые 

здесь не записаны, отметьте их. 

 

Индикаторы сбоя самочувствия, внутреннего состояния 

 

Индикаторы Проявления 

Тело  

Эмоции  

Мышление  

Отношение с 

другими 

 

Отношение с 

миром 

 

 

Отношение к себе  



К сожалению, забота о себе в истории (и до сих пор) остается прерогативой 

отдельных групп людей. В религии забота о себе подменяется «укрощением» тела и духа. В 

советской идеологии лозунги «Раньше думай о Родине, а потом о себе…» Здесь мало место 

для Я и заботы об этом Я. 

Рефлексия упражнения. Почему нужна и важна забота о себе?  

Вывод: прежде чем отдавать ученикам знания, учить их выражать правильно 

эмоциональные реакции, мы должны быть сами эмоционально наполнены. Если сосуд не 

наполнен, из него никто не сможет напиться. (А если он еще к тому же прохудился…. )  

Сегодня время мы поговорим о некоторых способах и упражнениях, 

помогающих нам сохранить свое эмоциональное здоровье. 

Изначально все мы функционируем в режиме «автопилот», при котором заботимся о 

себе так, как запрограммировано родителями, системой и т.д. – и это далеко не всегда 

лучший вариант. Для переключения на режим «забота о себе» нужно принять взрослое 

решение (то, которое принимается осознанно, с полным пониманием, что именно предстоит 

делать, и готовностью соблюдать условия, несмотря на внутреннее сопротивление). 

Для начала представим, что вам подарили какое-то очень ценное растение. Оно вам 

нравится, и вы хотите, чтобы оно радовало ваш глаз как можно дольше. Что для этого 

нужно? Понимать, что это за растение и что ему необходимо для выживания, защищать от 

вредных воздействий и обеспечивать условия для роста. Забота о себе при профилактике 

эмоционального выгорания тоже включает эти три аспекта. Рассмотрим их подробнее. 

 

1. ПОНИМАТЬ СЕБЯ И СВОИ ПОТРЕБНОСТИ 

Обычно мы живем в заданном ритме, двигаемся по привычной траектории и 

прислушиваемся к себе только тогда, когда что-то «ломается». Например, вы заболели, 

лишились сил, не получается достичь результата. Забота о себе включает понимание своих 

телесных и психологических потребностей, контакт со своими мыслями и чувствами, 

осознание своих возможностей и ограничений.  

 

2. ЗАЩИЩАТЬ СЕБЯ ОТ ВРЕДНЫХ ФАКТОРОВ 

 Защита бывает как внешняя, так и внутренняя. Внешняя защита – про установление 

границ, изменение или прекращение отношений с токсичными людьми, от общения с 

которыми вам плохо. Внутренняя защита – это отлавливание и прекращение своих 

внутренних разрушающих стратегий: самобичевания, самозапугивания, игнорирования 

проблем и т. д. 

Упражнение «ХОРОШО И ПЛОХО»  

Цель: актуализация своего эмоционального состояния. 

Материалы: листы бумаги, ручки 

Составьте два списка.  

Первый – «Что доставляет мне удовольствие, радует меня?».  

Записывайте туда все, что приходит в голову: от вкуса чая до каких-то сложных 

занятий, требующих времени, денег или участия других людей. Главное, чтобы список был 

как можно больше.  

Второй – «Что меня ранит, от чего я испытываю дискомфорт?».  



Внесите в него разные факторы – от физических (температура воздуха, звуки, вкусы) 

до чисто психологических (когда что-то происходит в общении с другими людьми или 

наедине с самим собой). Первый список нам понадобится на этапе развития, второй – для 

защиты себя.  

Рефлексия упражнения.  Сложно ли было сразу найти понятия, доставляющие вам 

определенные эмоциональные реакции?  

Вывод. В своей повседневной жизни нужно акцентировать свое внимание на том, что 

доставляет удовольствие. Даже если по независящим от вашего желания причинам вам 

необходимо заниматься тем, чем не хочется – найдите в данном деле +. И тогда это тяжелое 

для ваших эмоций дело пройдет с наименьшими для вас потерями. 

Есть такая пословица «Один видит в луже грязь, другой – звезды». 

 

3. ПОМОГАТЬ СЕБЕ ВОССТАНАВЛИВАТЬСЯ И РАЗВИВАТЬСЯ 

Даже становясь взрослыми, мы не перестаем развиваться. Наш Внутренний Ребенок 

постоянно хочет исследовать мир, играть, веселиться и в целом жить интересно. А для этого 

нужно правильное «топливо» и подходящие занятия. 

Главный «питательный материал» для развития личности – «поглаживания». Этим 

термином в психотерапии называются любые слова, действия, занятия, благодаря которым 

мы чувствуем себя ценными, любимыми, хорошими. На первом этапе вы писали список того, 

что приносит вам удовольствие. Возьмем его за основу как примеры ваших «поглаживаний». 

Теперь наша задача – сделать их поступление регулярным. Возможно, вы знакомы с фразой 

известного семейного психотерапевта Вирджинии Сатир про то, что «Нам нужно четыре 

объятия в день для выживания. Восемь объятий в день для поддержания нашего здоровья и 

хорошего самочувствия. 12 объятий в день для роста и чувства собственного достоинства».  

Так вот, объятия – это только одно из возможных «поглаживаний».  

Сколько и какие поглаживания вы себе, как правило, даете? (выясняется, что обычно 

это еда, покупка вещей, просмотр чего-то, и среднее количество в день не превышает 

четырех – пяти). Этого катастрофически мало!  

Упражнение «БЛАГОДАРНОСТИ»  

Цель: актуализация своего эмоционального состояния. 

Материалы: листы бумаги, ручки 

В конце каждого дня вспоминайте, за что и кому вы можете быть благодарны: 

Вселенной за хорошую погоду, водителю, вовремя уехавшему и освободившему вам место 

на парковке и т. д. Возможно, сначала будет сложно вспомнить, «пролистывайте» ваш день в 

поисках причин для благодарности. А затем, в конце, поблагодарите за что-то и себя.  

Рефлексия упражнения. Сложно ли было вам отмечать то хорошее в людях, за что их 

стоит благодарить? 

Вывод: Во всех поступках и словах людей стоит видеть те положительные моменты, 

которые они несут по отношению к вам. Постарайтесь проживать вашу жизнь максимально 

доброжелательно по отношению к себе. 

Рефлексия занятия 

Подходит к концу наша встреча. Поделитесь впечатлениями по кругу 

Что нового вы узнали? Какие знания и умения были полезны? Какие методы и 

подходы вам близки и вы могли бы применять в будущем? 

О чем вам предстоит подумать? 

 



Упражнение «Пожелание в круг» 

Цель: эмоциональное завершение занятия, укрепление доверия внутри группы. 

Группа встает в круг. Ведущий обращается к группе с теплыми словами и 

пожеланиями, протягивая ладошку вверх в середину группы. По кругу участники тренинга  

высказывают свои пожелания всем присутствующим, кладя свои ладони на ладонь ведущего. 

После последнего из высказавшихся, ведущий второй ладонью закрывает ладони участников 

тренинга со словами благодарности за проведенную работу. 

Завершить тренинг можно словами: 

Для профилактики эмоционального выгорания подумайте над словами Владислава 

Божедая. Чтобы быть на плаву в этой жизни, можно прибегнуть к помощи активного 

смирения «нужно быть сильным там, где нужно и слабым там, где можно» 


