
Семинар практикум с элементами тренинга 

«Профессиональное «выгорание» педагога: причины, коррекция и профилактика» 

Цель: расширить знания педагогов об эмоциональном выгорании. 

Задачи:  

- познакомить с понятием профессионального выгорания, симптомами его 

проявления, этапами формирования, причинами возникновения и способами 

профилактики;  

- формировать в педагогическом коллективе благоприятный психологический 

микроклимат, способствующий сохранению и укреплению психического здоровья 

педагогов;  

- развивать систему профилактики эмоционального выгорания в педагогической 

среде;  

- формировать у педагогов мотивацию к профессиональному 

самосовершенствованию личности.  

Форма организации мероприятия: семинар-практикум с элементами тренинга.  

Наглядный и раздаточный материал: бланки для работы (приложение 1), 

памятки (приложение 2), цветные и простые карандаши, небольшие листы бумаги (А8). 

Участники мероприятия: педагоги.  

Ход семинара-практикума: 

I. Приветствие присутствующих.  

Педагог-психолог предлагает участникам пожелать себе что-нибудь как 

специалисту на ближайшие 5 лет (пожелание записывается на бланке). Работу предлагается 

начать с того, чтобы разобраться, какое место в нашей жизни занимает профессиональная 

и личная составляющие.  

1. Упражнение «Баланс реальный и желательный»  

Педагогам предлагается поработать с изображениями кругов:  

- в первом, ориентируясь на внутренние психологические ощущения, секторами 

отметить, в каком соотношении в настоящее время находятся работа (профессиональная 

жизнь), работа по дому и личная жизнь (путешествия, отдых, увлечения);  

- во втором – их идеальное соотношение.  

Обсуждение: Есть ли различия? В чем они заключаются? Почему так получилось? К 

каким последствиям эти разногласия могут привести?  

II. Теоретическая часть.  

Что такое синдром профессионального выгорания?  



Профессиональное выгорание — это синдром, развивающийся на фоне 

хронического стресса и ведущий к истощению эмоционально-энергетических и 

личностных ресурсов работающего человека.  

Синдром профессионального выгорания — самая опасная профессиональная 

болезнь тех, кто работает с людьми: преподавателей, социальных работников, врачей, 

журналистов, бизнесменов и политиков, — всех, чья деятельность невозможна без 

общения. Неслучайно первая исследовательница этого явления Кристина Маслач назвала 

свою книгу: «Эмоциональное сгорание — плата за сочувствие».  

Профессиональное выгорание возникает в результате внутреннего 

накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки», или 

«освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоционально-энергетических и 

личностных ресурсов человека.  

Синдром выгорания включает в себя три основные составляющие:  

 Эмоциональную истощенность - чувство опустошенности и усталости, вызванное 

собственной работой.  

 Деперсонализацию (цинизм) - предполагает циничное отношение к труду и 

объектам своего труда.  

 Редукцию профессиональных достижений - возникновение у работников чувства 

некомпетентности в своей профессиональной сфере, осознание неуспеха в ней.  

Стадии профессионального выгорания. Синдром профессионального выгорания 

развивается постепенно. Он проходит три стадии (К. Маслач) — три лестничных пролета 

в глубины профессиональной непригодности:  

ПЕРВАЯ СТАДИЯ:  

 начинается приглушением эмоций, сглаживанием остроты чувств и свежести 

переживаний;  

 специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока нормально, но... скучно и пусто 

на душе;  

 исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в 

отношениях с членами семьи;  

 забывание каких-то моментов («провалы в памяти»).  

ВТОРАЯ СТАДИЯ:  

 снижение интереса к работе;  

 снижение потребности в общении (в том числе и дома, с друзьями): «не хочется 

никого видеть»;  



 возникают недоразумения с воспитанниками, родителями и коллегами, педагог в 

кругу своих коллег начинает с пренебрежением говорить о некоторых из них;  

 нарастание апатии к концу недели;  

 появление устойчивых соматических симптомов (нет сил, энергии, особенно к 

концу недели, головные боли по вечерам, увеличение числа простудных 

заболеваний);  

 повышенная раздражительность, человек «заводится с пол-оборота».  

ТРЕТЬЯ СТАДИЯ:  

 притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное отношение к 

миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко всему, даже к 

собственной жизни;  

 наблюдается когнитивная дисфункция (нарушение памяти, внимания); нарушения 

сна с трудностями засыпания и ранними пробуждениями; личностные изменения, 

человек стремится к уединению (ему гораздо приятнее общаться с животными и 

природой, чем с людьми);  

 такой человек по привычке может еще сохранять внешнюю респектабельность и 

некоторый апломб, но его глаза теряют блеск интереса к чему бы то ни было, и 

почти физически ощутимый холод безразличия поселяется в его душе.  

2. Удовлетворение от работы.  

Важным профессиональным фактором, имеющим тесную связь с выгоранием, 

выступает удовлетворенность трудом.  

Задание: Педагогам предлагается ответить на вопрос: «Что мешает Вам получить 

удовлетворение от профессиональной деятельности?». Перечисляемые барьеры 

записываются на доске, при этом педагог-психолог предлагает анализировать, к каким 

факторам относится та или иная причина неудовлетворения – к организационным или 

индивидуальным. Далее обращается внимание участников, что по результатам 

исследований, ведущая роль в возникновении и развитии выгорания принадлежит 

именно личностным факторам, которые представляют собой совокупность 

индивидуально-психологических особенностей человека.  

Индивидуальные факторы: возраст, пол (женщины), уровень образования, 

семейное положение (не состоящие в браке), стаж работы, выносливость, локус контроля, 

стиль сопротивления, самооценка, невротизм (тревожность), коммуникабельность.  

Организационные факторы: условия работы, рабочие перегрузки, дефицит 

времени, продолжительность рабочего дня, содержание труда, самостоятельность в своей 

работе, обратная связь.  



Вывод: мы ищем причины нашей неудовлетворенности от работы во внешних 

обстоятельствах, не задумываемся о собственной роли в профессиональном выгорании.  

III. Практическая часть  

1. Упражнение «Я работаю воспитателем»  

Оборудование: листы А4, цветные карандаши  

Участникам занятия предлагается изобразить себя: в начале трудового пути (если 

специалист имеет небольшой опыт работы – его представления о себе в начале 

профессионального пути), в настоящее время, через 5 лет.  

Присутствующим предлагается поделиться собственными ощущениями от своих 

рисунков. Важно, чтобы они сами смогли увидеть возможные различия в содержании, 

разработанности, цветовой гамме изображенного.  

Обсуждение: В чем отличия полученных образов? Какой образ Вам нравится 

больше, почему? Нравится ли Вам образ настоящего времени, а образ будущего? Почему? 

Содержит ли образ будущего те желания, которые Вы определили для себя в начале нашей 

встречи?  

2. Профилактика профессионального выгорания.  

«Каким же образом мы можем помочь себе избежать выгорания? Наиболее 

доступным в качестве профилактических мер является использование способов 

саморегуляции и восстановления себя. Это своего рода техника безопасности для 

специалистов, имеющих многочисленные и интенсивные контакты с людьми в ходе своей 

профессиональной деятельности».  

Участникам предлагается записать 10 приятных для них дел, доставляющих им 

удовольствие (т.е. ответить на вопрос «Что мне доставляет удовольствие?»). Далее данный 

список необходимо проранжировать по степени удовольствия, доступности и частоте 

использования, что позволит выбрать наиболее приятные и доступные занятия. Участники 

по очереди называют самый оптимальный способ восстановления психоэмоционального 

состояния. В результате обсуждения можно сделать вывод, что они имеют возможность к 

саморегуляции, но, по разным причинам этого не делают.  

Примерный перечень способов эффективной саморегуляции:  

- смех, улыбка, юмор;  

- размышления о хорошем, приятном;  

- различные движения типа потягивания, расслабления мышц;  

- рассматривание цветов в помещении, пейзажа за окном;  

- вдыхание свежего воздуха;  

- чтение стихов;  



- высказывание похвалы, комплиментов кому-либо просто так;  

- прослушивание спокойной, тихой музыки;  

- общение с супругом, детьми, внуками;  

- рукоделие;  

- общение с искусством.  

IV. Заключительная часть. Рефлексия. Памятки  с рекомендациями. 

Участникам раздается 2 листа бумаги разного цвета и предлагается написать на 

одном из них послание (пожелание) сидящему справа участнику (послание должно иметь 

позитивное содержание). Послания озвучиваются и торжественно вручаются. 

 На втором листке каждый участник формулирует впечатление от прошедшего 

занятия (оно может иметь либо конструктивную, либо эмоциональную направленность), по 

желанию можно озвучить некоторые из них. 

  



Приложение 1. 

Добрый день. 

Рада приветствовать Вас на семинаре- практикуме с элементами тренинга 

«Профессиональное выгорание педагога: причины, коррекция, профилактика». 

Уверена, что в нашей встрече вы узнаете много полезной информации, и будете 

применять её в повседневной жизни. Удачи! 

1. Пожелание себе как специалисту на ближайшие 5 лет: 

__________________________________________________________________________ 

2. Баланс реальный и желательный. Предлагаю Вам отметить секторами в круге 

соотношение работы, работы по дому и личной жизни: 

 

    Реальный:     Желательный: 

 

  

 

 

 

 

 

 

3. Запишите 10 приятных дел, доставляющих вам удовольствие: 

1. _____________________________________________________ 

2. _____________________________________________________ 

3. _____________________________________________________ 

4. _____________________________________________________ 

5. _____________________________________________________ 

6. _____________________________________________________ 

7. _____________________________________________________ 

8. _____________________________________________________ 

9. _____________________________________________________ 

10. _____________________________________________________ 

 

  А теперь, проранжируйте этот список по степени удовольствия, доступности 

и частоте использования. Это позволит вам выбрать самый доступный способ 

самовосстановления.  

Спасибо за ваши искренние ответы! 

 



Приложение 2. 

Памятка «Упражнения для саморегуляции» 

Прием «Полет». Встаньте, закройте глаза, опустите руки вдоль тела. Медленно 

сосредоточьтесь на руках и попробуйте поднять их вверх, в стороны без напряжения. Представьте 

себе, что вы летите высоко над землей. 

Прием «Расхождение рук». Встаньте, закройте глаза, руки вытяните перед собой. 

Мысленно сосредоточьтесь на руках и попробуйте развести их в стороны, не напрягая. Подберите 

себе удобный образ, позволяющий добиться этого движения. 

Приём «Автоколебания тела». Встаньте, закройте глаза, руки опустите вдоль тела. 

Начинайте медленно раскачиваться, медленно подбирая свой темп и ритм движения, постепенно 

добиваясь полного расслабления всего тела. Главное - искать приятный ритм и темп раскачивания. 

Техника саморегуляции дыхания. Сядьте и займите удобное положение. Положите одну 

руку в области пупка, вторую - на грудь. Сделайте глубокий вдох (2 сек.), набирая воздух сначала в 

живот, а затем заполните им всю грудь. Задержите дыхание на 1-2,3,4 секунды. Выдыхайте 

медленно и плавно в течение 3-4 секунд. Выдох должен быть длиннее вдоха. Снова сделайте 

глубокий вдох без остановки и повторите упражнение. 

Упражнение «Муха». Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и голова 

опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть муха. Она 

садится на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача, не открывая глаз, согнать назойливое 

насекомое. 

Упражнение «Лимон». Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями 

вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Медленно представьте себе, что у вас в правой руке 

лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не почувствуете, что «выжали весь 

сок». Расслабьтесь. Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в 

левой руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем 

выполните упражнение одновременно двумя руками, расслабьтесь. Насладитесь состоянием покоя. 

Упражнение «Сосулька». Встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх. Представьте, 

что вы сосулька или мороженое. Напрягите все мышцы вашего тела. Запомните эти ощущения. 

Замрите в этой позе на 1-2 минуты. Затем представьте, что под действием солнечного тепла вы 

начинаете медленно таять, расслабляя постепенно кисти рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног 

и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. Выполняйте упражнение до достижения 

оптимального психоэмоционального состояния. Это упражнение желательно выполнять на полу. 

Упражнение «Воздушный шар». Встаньте, Закройте глаза, руки поднимите вверх, 

наберите воздух. Представьте, что вы - большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте 

в такой позе 1-2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем, представьте себе, что в шаре появилось 

отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела, кисти 

рук, мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. 

Выполняйте упражнение до достижения оптимального психоэмоционального состояния. 


