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Abstract: the article examines factors affecting the emotional burnout of teachers in supplementary education, 

secondary schools, and higher education. It presents an analysis of existing approaches of burnout identification 

and its prevention from a historical perspective. The development of modern technologies, most of which are de-

signed to facilitate the work of teachers, does not solve the main problem faced by teachers – emotional burnout. 

Teachers are exposed to various stressors: in addition to vulnerability in interpersonal relationships, they face in-

formation overload, the need to master new technologies during COVID-19 and in post-pandemic period, respond 
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of the Russian education system. 
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Введение 

Педагогическая деятельность – это сложная 

многокомпонентная система, включающая педаго-

гические, организационные, методические, науч-

ные, инновационные и межличностные аспекты, 

которые в своей совокупности направлены на 

формирование у учащихся навыков обучения, ана-

лиза, развития областей специальных знаний, спо-

собствующих готовности к будущей профессио-

нальной деятельности. 

Система школьного, дополнительного и высше-

го образования, дополняя друг друга, способству-

ют развитию многогранности личности учащегося, 

содействует раскрытию его творческого потенциа-

ла, оказывают помощь в социализации в новой 

образовательной среде, закладывают основы про-

фессионального самоопределения. Педагог на всех 

уровнях образовательной системы – это не просто 

преподаватель, а вдохновитель и организатор 

творческой деятельности. К сожалению, именно 

специфика данной работы делает педагогов уязви-

мыми к психологическому и профессиональному 

выгоранию. 

Актуальность данной работы обусловлена тем, 

что, несмотря на множество работ по данной теме 

и известность проблемы, до сих пор не существу-

ют специальные образовательные программ, си-

стемы профилактических мер и поддержки педа-

гогов на ранних стадиях психологического выго-

рания в образовательных организациях на всех 

уровнях, что приводит как личностной и профес-

сиональной деформации педагогов, так и сниже-

нию качества образовательных услуг. 

Синдром эмоционального выгорания (англ. 

burnout) представляет собой состояние физическо-

го, эмоционального и интеллектуального истоще-

ния, возникающее в результате хронического 

стресса на работе, связанного с интенсивным об-

щением и высокой эмоциональной отдачей. Тако-

му состоянию в большей степени подвержены 

специалисты образовательной сферы как предста-

вители такого типа профессий, как «человек-

человек» [9], что в целом можно охарактеризовать 

как профессиональный кризис, связанный не толь-

ко с межличностными отношениями [3], но и 

несоответствием реальности с собственными ожи-

даниями, ожиданиями и требованиями клиентов и 

администрации. Состояние синдрома эмоциональ-

ного выгорания (СЭВ) развивается у педагогов на 

фоне постоянно увеличивающейся академической 

нагрузки, растущих требований к результатам ра-

боты, высокой интенсивности межличностных 

взаимодействий, общей информационной пере-

грузки, что приводит к психическому, физическо-

му и эмоциональному перенапряжению, потере 

внутренней мотивации и, в итоге, к психическому 

и эмоциональному истощению педагогов всех 

сфер образовательной системы [2, 5, 7]. 

Материалы и методы исследований 

Эмпирическая база данного исследования со-

стоит из анализа научных публикаций, экспертных 

комментариев в области СЭВ, анализе интернет-

запросов пользователей по данной проблематике в 

Яндекс Вордстат, опросе и анализе эмоционально-

го состояния педагогов дополнительного образо-

вания, прежде всего лингвистических школ и пре-

подавателей иностранных языков высших учебных 

заведений. Был использован метод фокус-

группового интервью, что позволило получить ка-

чественные данные об эмоциональном состоянии 

педагогов. В исследовании приняли участие педа-

гоги дополнительного образования и вузов в воз-

расте 22-55 лет г. Москвы. Интервьюирование 

проводилось в групповом формате, в форме об-

суждений, где участники групп имели возмож-

ность свободно говорить о своем эмоциональном 

состоянии, что позволило получить достоверные 

данные об психически-эмоциональном восприя-

тии педагогов своей профессиональной деятель-

ности и факторах, влияющих на нее. Результаты 

данных опросов могут быть использованы в со-

здании образовательных программ с целью про-

филактики СЭВ у педагогов. 
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Результаты и обсуждения 

В отечественной и зарубежной психологии 

СЭВ рассматривают как профессиональное де-

формационное явление, ведущее к снижению эф-

фективности труда и нарушению межличностных 

отношений [6]. Факторы возникновения состояния 

синдрома эмоционального выгорания в своих ра-

ботах рассматривали В.В. Бойко, О.И. Бабич, Н.Е. 

Водопьянова, К. Маслак, С. Джексон, М Лейтер, 

Е.П. Ильин, Е.С. Старченкова, Лапина А.С., Г. Дж. 

Фройденбергер. 

Интерес к данному феномену высказывало 

много ученых в разных странах в 20 веке. Систем-

но же обратили на это внимание в своих работах 

американские исследователи – Г.Дж. Фройденбер-

гер [12, 13], а позднее к нему присоединились С. 

Джексон, М. Лейтер и К. Маслак. В1976 году ста-

тье «Выгоревшие» К. Маслак эффектно использо-

вала метафору горения для наглядного описания 

феномена профессионального выгорания. В даль-

нейшем К. Маслак развивала идею образ «выгора-

ния», сконцентрировавшись на деталях данного 

процесса - дегамунизации в процессе профессио-

нального межличностного общения, описала стра-

тегии, сознательно или бессознательно применяе-

мые специалистами для минимизации психологи-

ческого стресса. Так появилась первая шкала 

оценки состояния эмоционального выгорания, из-

вестная как MBI (Maslach Burnout Inventory) [14-

15]. В настоящей момент большая часть диагно-

стических опросников так или иначе базируются 

на MBI модели. 

Первые практические шкалы оценки в значи-

тельной мере стимулировали интерес ученых к 

развитию данного вопроса во многих странах, что 

привело, в свою очередь, к созданию диагностики 

эмоционального выгорания личности В.В. Бойко 

[1], разработке методики диагностики синдрома 

эмоционального выгорания в помогающих про-

фессиях типа «человек-человек» Н.Е. Водопьяно-

вой, развитию описательного метода, различных 

профайл-характеристик, анкетировании и проек-

тивным методикам, нацеленных на выявление 

ранних стадий СЭВ. 

Эмоциональное выгорание не возникает вне-

запно – оно формируется постепенно и проходит 

несколько стадий. На первой стадии наблюдается 

фаза напряжения: педагог испытывает тревогу, 

чувство постоянной занятости, снижается способ-

ность к восстановлению после работы. На второй 

стадии формируется фаза резистенции (сопротив-

ления): педагог старается защитить себя от эмоци-

ональных перегрузок с помощью отстранённости, 

снижения эмпатии, автоматизации профессио-

нальных действий. На третьей стадии – фазе ис-

тощения – это проявляется в виде хронической 

усталости, апатии, цинизме по отношению к рабо-

те и обучающимся, физическом недомогании [1, 

7]. 

Анализ, проведенный в интернете (Яндекс 

Вордстат) и социальных сетях, показал, что про-

блема синдрома эмоционального выгорания явля-

ется актуальной среди представителей всех помо-

гающих профессий, и прежде всего в сфере обра-

зования и социальных услуг. Вопросы, косвенно и 

напрямую связанные с синдромом эмоционально-

го выгорания, отражают как сезонные пики актив-

ности запросов, это прежде всего зимний и весен-

ний периоды, так и другие периоды запросов, ко-

торые не в равной степени распределены в течение 

года, что отражает не спадающую актуальность 

данного состояния в целом среди представителей 

помогающих профессий. Значительная часть за-

просов осуществляется работниками образова-

тельной сферы – как высшей, так и средней, 

младшей школ, педагогами дополнительного обра-

зования, что свидетельствуют о растущей обеспо-

коенности профессиональным здоровьем педаго-

гов и необходимости разработки эффективных мер 

профилактики и поддержки. 

В большей степени запросы касаются причин 

возникновения, личностным факторам, фазам раз-

вития СЭВ, мерам профилактики, стратегиям вы-

хода из СЭВ самостоятельно и с помощью специа-

листов. 

Среди запросов на причины возникновения 

СЭВ выделяются запросы на влияния индивиду-

альных особенностей личности педагога, подвер-

женной СЭВ, – такие, как повышенная эмпатия, 

низкая самооценка, перепады настроения в тече-

ние рабочего дня и другие. 

Большой процент запросов составляют «диа-

гностические» вопросы о фазах развития СЭВ, 

характеризующие соответствующие стадии – 

напряжения, резистенции и истощения. Ключевы-

ми словами и фразами таких запросов являются: 

эмоциональное истощение, хроническая уста-

лость, переутомление, потеря интереса к педаго-

гической деятельности, выгорание, повышенная 

тревожность, бессонница, быстрая утомляемость, 

эмоциональное отчуждение, недовольство собой, 

снижение профессиональной активности, цинич-

ное отношение к работе и др. 

Яндекс в своих исследованиях фокусирует 

внимание на том, что самый большой процент 

(75%) «выгоревших» среди представителей раз-

личных профессий приходится на долю россий-

ских учителей [15]. 

Результаты опросов фокус групп выявил, что у 

педагогов дополнительного образования симптомы 
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СЭВ могут включать в себя снижение креативно-

сти, утрату интереса к разработке новых про-

грамм, раздражительность по отношению к уча-

щимся, приводить к формальному подходу к заня-

тиям. Опросов фокус групп преподавателей выс-

шей школы выявил, что у педагогов наблюдается 

большой информационный перегруз, потеря к 

освоению новых образовательных программ из-за 

их постоянно увеличивающегося количества, не-

удобного расписания, межличностных конфликтов 

как со студентами, так и с коллегами, что приводит 

к эмоциональной отстраненности и профессио-

нальной деформации. На психосоматическом 

уровне были зафиксированы следующие проявле-

ния: бессонница, головные боли, проблемы с сер-

дечно-сосудистой системой и потеря веса. 

Эмоциональное выгорание у педагогов всех 

уровней образования часто сопровождается внут-

ренним конфликтом между профессиональными 

идеалами и реальностью. Школьный учитель, уни-

верситетский педагог или педагог дополнительно-

го образования – все они, стремясь вдохновлять 

своих учащихся или студентов, и развивать их та-

ланты, сталкиваются с низкой мотивацией уча-

щихся, нехваткой времени и зачастую формальным 

подходом администрации. Необходимость посто-

янно демонстрировать результат усиливают внут-

реннее напряжение. В результате возникает чув-

ство бессилия и фрустрации. 

Интересно, что, несмотря на высокий риск вы-

горания, многие педагоги сферы дополнительного 

образования и средней школы долго сохраняют 

внешнюю активность и энтузиазм, скрывая внут-

реннюю усталость. Это связано с профессиональ-

ной установкой на «позитивное влияние» - педагог 

не имеет права показывать усталость, ведь он 

должен быть примером для воспитанников. По-

добное несоответствие между внутренним состоя-

нием и внешним. 

Анализа научных источников позволяет выде-

лить ряд характерных признаков синдрома эмоци-

онального выгорания, к числу которых относят: 

хроническую усталость, психосоматические рас-

стройства, нарушения сна, негативное отношение 

к клиентам и профессиональной деятельности, 

пренебрежение служебными обязанностями, зло-

употребление психостимулирующими веществами 

(кофеин, алкоголь), снижение аппетита или пере-

едание, повышенную агрессивность или увели-

чившаяся пассивность, чувство собственной про-

фессиональной неполноценности и бесполезность. 

Согласно Климову Е.А., Сидоровой И.В. Лео-

новой А.Б. профессиональное эмоциональное вы-

горание – это устойчивая форма поведенческого 

реагирования, обеспечивающую экономное расхо-

дование личностных ресурсов специалиста. Тем не 

менее, такая стратегия оказывает негативное влия-

ние как на профессиональную эффективность, так 

и на качество межличностных взаимодействий в 

трудовом коллективе [4 ,5, 8]. 

В число профилактических мероприятий, 

направленных на предотвращение развития эмо-

ционального выгорания у педагогов, исследовате-

ли включают следующее: развитие увлечений, не 

связанных с профессиональной деятельностью, 

разнообразие и вариативность занятий в повсе-

дневной деятельности, осознание важности и со-

блюдение баланса труда и отдыха, здоровый образ 

жизни, быть открытым новому опыту, групповой и 

индивидуальный тренинг навыков релаксации и 

аутотренинга, тренинги само рефлексии и осозна-

ния текущих внутренних психоэмоциональных 

процессов, участие в тренингах личностного и 

профессионального роста, способность развивать 

самодостаточность и реалистичную самооценку, 

системное взаимодействие с кругом людей вне 

профессиональной деятельности – с родными, 

близкими и единомышленниками по увлечениям, 

своевременное выявление признаков усталости и 

опустошенности [7, 10]. 

Большинство современных исследователей схо-

дятся во мнении, что к числу факторов, влияющих 

на снижение и преодоление симптомов эмоцио-

нального выгорания, относятся управляемая рабо-

чая нагрузка, справедливое материальное и нема-

териальное вознаграждение труда, налаживание 

здоровых межличностных отношений внутри кол-

лектива, поддержка администрации, создание 

условий профессионального и интеллектуального 

развития [4, 5]. 

Профилактика синдрома эмоционального выго-

рания должна носить комплексный характер и 

включать как организационные, так и личностные 

меры. 

На уровне организации важно: 

- оптимизировать рабочую нагрузку и обеспе-

чить справедливую систему материального и не-

материального стимулирования; 

- развивать корпоративную культуру взаимопо-

мощи и поддержки; 

- предоставлять педагогам возможность повы-

шения квалификации, участия в творческих про-

ектах и обмена опытом; 

- внедрять программы психологического сопро-

вождения. 

На личностном уровне педагогу рекомендуется: 

- формировать навыки само регуляции и стрес-

соустойчивости (релаксация, дыхательные техни-

ки, аутотренинг); 
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- развивать осознанность и способность отде-

лять профессиональную сферу от личной; 

- поддерживать баланс между работой и отды-

хом, уделять внимание хобби и саморазвитию; 

- осознавать свои границы и уметь отказываться 

от избыточных обязанностей. 

Особое значение имеет поддержка профессио-

нального сообщества – участие в методических 

объединениях, конференциях, обмен опытом с 

коллегами позволяет осознать общность проблем и 

найти пути их решения. 

Выводы 

Эмоциональное выгорание педагогов дополни-

тельного образования, средней и высшей школ -

это сложный многокомпонентный феномен, обу-

словленный спецификой профессиональной дея-

тельности, высоким уровнем эмоциональной во-

влеченности и социально-экономическими факто-

рами. Оно приводит не только к снижению эффек-

тивности работы и ухудшению психофизиологиче-

ского состояния педагогов, но и к потере качества 

образовательного процесса. 

Понимание механизмов и особенностей разви-

тия выгорания, своевременная профилактика и 

создание благоприятных условий труда способны 

существенно снизить риски профессиональной 

деформации у педагогов всех уровней образова-

тельной системы страны. Требуется всесторонняя 

поддержка педагогов как со стороны администра-

ций образовательных организаций, так внимания 

на уровне и ответственных государственных 

структур. 
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