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ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ПРОЦЕССА  
ПРОФИЛАКТИКИ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ ПЕДАГОГОВ 

Статья представляет результаты апробации тренинговой программы для профилактики эмо­
ционального выгорания педагогов. Даны теоретические основания формирования оригинального 
взгляда на проблему эмоционального выгорания. Предложено новое определение феномена, кото­
рое подчеркивает его многомерность и открывает возможность его классификации 

Термин  «burnout»,  обозначающий  «сгора‐
ние»  или  «выгорание»,  введен  американским 
психиатром  Х.  Дж.  Френденбергером  в  1974  г. 
для  характеристики  психологического  состоя‐
ния здоровых людей, находящихся в интенсив‐
ном и тесном общении с клиентами (пациента‐
ми) в эмоционально перегруженной атмосфере 
при оказании профессиональной помощи [13]. 

Согласно  современным  данным,  под  психи‐
ческим  выгоранием  понимается  состояние  фи‐
зического, эмоционального и умственного исто‐
щения,  проявляющееся  в  профессиях  социаль‐
ной  сферы  [6].  В  последние  годы  «выгорание» 
рассматривается  рядом  ученых  (В.  Н.  Козиев, 
Л. Ф. Колесникова)  как  «болезнь  общения»,  ко‐
торая  является  следствием  душевного  пере‐
утомления [3, 4]. Этот синдром включает в себя 
три  основные  составляющие,  выделенные 
К.   Маслач:  эмоциональную  истощенность,  де‐
персонализацию  (цинизм) и  редукцию профес‐
сиональных достижений. 

Под эмоциональным истощением понимает‐
ся  чувство  эмоциональной  опустошенности  и 
усталости, вызванное работой. 

Деперсонализация  предполагает  циничное 
отношение  к  труду  и  объектам  своего  труда. 
Возникающие негативные  установки могут по‐
началу иметь скрытый характер и проявляться 
во  внутренне  сдерживаемом  раздражении,  ко‐
торое  со  временем прорывается наружу и при‐
водит к конфликтам. 

Редукция  профессиональных  достижений 
возникает  в  результате  чувства  некомпетент‐
ности  в  профессиональной  сфере,  осознания 
собственного неуспеха в ней. 

В  настоящее  время  не  существует  единой 
точки  зрения  на  сущность  психического  выго‐
рания и его структуру. Его считают следствием 
недостаточной  информированности  педагогов 
в данной сфере [12]. В свою очередь, причиной 
недостатка информации является формальный 
ее  избыток,  вызванный  перегрузкой  второсте‐
пенными  фактами.  Попытки  систематизиро‐
вать знания о данном феномене были осуществ‐
лены  Э.  Ф.  Зеер,  что  привело  к  формированию 
типологии критических событий [2]. 

Эмоциональное  выгорание  возникает  по‐
этапно,  в  полном  соответствии  с  механизмом 
развития стресса. Налицо все три фазы стресса. 
Фаза «напряжения» служит «запускающим» ме‐
ханизмом в формировании эмоционального вы‐
горания и включает несколько симптомов: 

–  «переживание  психотравмирующих  об‐
стоятельств»,  который  проявляется  в  усили‐
вающемся осознании психотравмирующих фак‐
торов,  которые  субъективно  трудно  или  вовсе 
неустранимы; 

– «неудовлетворенность  собой»,  при  кото‐
ром  действует  механизм  «эмоционального  пе‐
реноса» – отрицательная энергетика направля‐
ется не столько вовне, сколько на себя; 

– «загнанность в клетку» – ощущается, когда 
психотравмирующие  обстоятельства  довлеют 
над  личностью  и  устранить  их  невозможно, 
приходит  чувство  безысходности.  Это  состоя‐
ние интеллектуально‐эмоционального тупика; 

– «тревога и депрессия» – обнаруживается в 
особо  осложненных  обстоятельствах  и  порож‐
дает  мощное  энергетическое  напряжение  в 
форме  переживания  тревоги,  разочарования  в 
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себе,  профессии,  в  конкретной  должности.  Это 
крайняя  точка  в формировании  тревожной на‐
пряженности  при  развитии  эмоционального 
выгорания; 

– «эмоционально‐нравственная  дезориента‐
ция» – проявляется в безосновательной защите 
собственной  стратегии,  даже  в  случае  осозна‐
ния ее ошибочности; 

– «расширение  сферы  экономии  эмоций»  – 
обнаруживает себя в отношениях с близкими и 
захватывает  круг  непрофессионального  обще‐
ния; 

– «редукция  профессиональных  обязанно‐
стей»  как  завершающая  стадия  нарушения 
культуры  деловых  отношений.  Данное  состоя‐
ние перерастает в фазу «истощения». 

Фаза  «истощения»  характеризуется  выра‐
женным  падением  общего  энергетического  то‐
нуса и ослаблением нервной системы. Метаста‐
зы  «выгорания»  проникают  в  профессиональ‐
ные установки, принципы и систему ценностей 
личности. Возникает защитный эмоционально‐
волевой антигуманистический настрой  [9]. Фа‐
зу «истощения» сопровождают следующие сим‐
птомы: 

–  «эмоциональный дефицит», при котором к 
профессионалу приходит ощущение, что он не в 
состоянии соучаствовать и сопереживать, побу‐
ждать, усиливать интеллектуальную, волевую и 
нравственную отдачу; 

–  «эмоциональная отстраненность» выража‐
ется в резкости, грубости и раздражительности 
в общении; 

–  «личностная отстраненность – (деперсона‐
лизация) возникает, когда профессионала боль‐
ше не волнуют рабочие вопросы. 

Завершают  фазу  «истощения»  психосомати‐
ческие и психовегетативные нарушения. 

Анализ конкретных исследований синдрома 
психического  выгорания  показывает,  что  ос‐
новные усилия ученых были направлены на вы‐
явление факторов, вызывающих выгорание. 

Традиционно  они  группировались  в  два 
больших блока: особенности профессиональной 
деятельности  (объективные  факторы)  и  инди‐
видуальные  характеристики  самих  профессио‐
налов  (субъективные факторы). Некоторые ав‐
торы выделяют и третью группу факторов, рас‐
сматривая содержательные аспекты деятельно‐
сти как самостоятельные [7]. 

Для объяснения феномена выгорания  суще‐
ствуют  три  основных  подхода:  индивидуаль‐
ный, межличностный и организационный. Каж‐
дый  из  подходов  затрагивает  процесс  его  воз‐
никновения  на  отдельном  уровне,  существую‐

щем относительно самостоятельно и независи‐
мо от других.  

В  модели  взаимодействия  ресурсов  преодо‐
ления  и  факторов  выгорания  мы  попытались 
объединить  распространенные  подходы  к  ана‐
лизу  механизмов  возникновения  выгорания 
(индивидуальный, межличностный и организа‐
ционный).  

Модель  содержит  три  внутренних  уровня: 
внутренние особенности, аутопсихическая ком‐
петентность и резерв, а также внешние условия 
(рис.). 

Мы  объединили  на  положительном  полюсе 
ресурсы  преодоления  выгорания,  а  на  отрица‐
тельном  –  факторы,  способствующие  выгора‐
нию. Одна и та же особенность личности в раз‐
ное время может являться как фактором выго‐
рания,  так и  частью ресурсов преодоления вы‐
горания в зависимости от связи этой особенно‐
сти  с  другими  и  степени  ее  выраженности  в 
данный момент.  

В  модели  представлен  «резерв»,  способный 
накапливать как положительный, так и отрица‐
тельный  «заряд».  Но  сходные  ресурсные  им‐
пульсы  неоднозначно  и  даже  полярно  могут 
восприниматься  личностью.  Амплитуда  подоб‐
ных  искажений  зависит  от  аутопсихической 
компетентности – эффективности взаимодейст‐
вия  комплекса  личностных  качеств,  позволяю‐
щих ориентироваться во внутреннем мире. Дру‐
гими  словами,  аутопсихическая  компетент‐
ность  –  это  внешняя  характеристика  внутрен‐
ней адекватности.  

Введение  данного  уровня  позволяет  непро‐
тиворечиво  описать  взаимодействие и  взаимо‐
превращение ресурсов преодоления и факторов 
эмоционального выгорания, а также по‐новому 
взглянуть на  точку приложения основных уси‐
лий в борьбе с выгоранием.  

Вне  подобного  анализа  не  мог  сформиро‐
ваться  оригинальный  взгляд  на  проблему.  Вы‐
горание не эпизод, а процесс и результат иска‐
жения  эмоционального  реагирования  на  про‐
фессиональные условия. 

Признаки эмоционального выгорания на се‐
годняшний день имеют более 50% всех россий‐
ских педагогов. Если учитель продолжает рабо‐
тать так же напряженно, это неизбежно приво‐
дит  к неврозу. Около  60%  учителей  склонны  к 
неврозам (данные НИИ медицины труда). 

Из 7300 педагогов Петербурга 89,3% имеют 
расстройства здоровья предболезненного уров‐
ня («группа риска»), 43,8% имеют признаки но‐
зологически  очерченных  патологических  нару‐
шений, и только 23% указывают на отсутствие 
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хронических  болезней  (М.  Г.  Колесникова, 
М.  А.  Резников,  2004)  [5]. 

Между тем в настоящее время педагоги пло‐
хо осведомлены о признаках и причинах  выго‐
рания  (72%  опрошенных  учителей  не  знают, 
что такое профессиональное выгорание). 

Обозначенная проблема решается и на уров‐
не  смежных  с  психологией  и  педагогикой  дис‐
циплин. Сегодня в этом направлении работают 
многие ученые в русле педагогической валеоло‐
гии, психологии спорта и других областей науч‐
ного  знания.  Сформировались  и  научные 
школы (М. Г. Колесникова, М. А. Резников и др.) 
[5].  Разрабатываются  проблемы  психического 
здоровья  и  адаптации  личности  (А.  В.  Осниц‐
кий),  психологии  становления  личности  про‐
фессионала (А. Р. Фонарев). 

Исключительное  значение  для  выявления 
причин  возникновения  эмоционального  выго‐
рания  имеет  изучение  личностных  особенно‐
стей  педагога  и  специфики  организационной 
культуры  педагогического  коллектива.  Их  од‐
новременная диагностика, коррекция и профи‐
лактика,  например,  в  форме  социально‐психо‐

логического тренинга, приобретают особую ак‐
туальность, так как могут помочь в приостанов‐
ке начавшегося процесса «выгорания» или пре‐
дупредить его возникновение, сохранив педаго‐
га как здоровую личность и эффективного про‐
фессионала, а также создать атмосферу, способ‐
ствующую  гармонизации и  непрерывному  раз‐
витию межличностных взаимоотношений. 

Сформулировав целостное понимание выде‐
ленного  явления,  мы  поставили  цель  экспери‐
ментального изучения процесса  профилактики 
эмоционального выгорания учителей.  

Объектом исследования стали учителя сред‐
них  общеобразовательных  учреждений.  В  ис‐
следовании  приняли  участие  педагоги  Волхов‐
ской средней общеобразовательной школы №1, 
Волховской  средней  общеобразовательной 
школы №8,  Волховской  городской  гимназии,  а 
также  учителя  Кировского  городского  лицея 
№6. Все исследуемые – это женщины в возрасте 
от 25 до 60 лет, педагоги со стажем работы от 3 
до 28 лет. 

Предмет исследования: изменения выражен‐
ности  синдрома  эмоционального  выгорания 

Рис.   Модель взаимодействия ресурсов 
преодоления и факторов выгорания. 
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учителей  под  воздействием  эксперименталь‐
ной программы профилактики. 

В качестве гипотезы исследования выдвину‐
то предположение о том, что предложенная экс‐
периментальная  программа  окажет  значитель‐
ное направленное понижающее воздействие на 
выраженность синдрома эмоционального выго‐
рания у педагогов – участников программы.  

На  этапе  теоретического  изучения  пробле‐
мы  стало  понятно,  какие  задачи  стоят  перед 
экспериментальной  программой  –  это  прежде 
всего  повышение  сопротивляемости  эмоцио‐
нальному выгоранию участников путем  гармо‐
низации  аутопсихической  компетентности  и, 
как следствие, снижение выраженности сущест‐
вующих  симптомов  эмоционального  выгора‐
ния. 

Инструментами исследования стали следую‐
щие  опросные  методики:  диагностика  эмоцио­
нального  выгорания  личности  (В.  В.  Бойко)  [8], 
самодиагностика  симптомов  эмоционального 
выгорания  (С.  Филина)  [11],  распределение 
энергозатрат (А. Н. Климович) [14], а также ме‐
тоды  математической  обработки  данных:  кор‐
реляция стандартизированных ответов, сравне‐
ние средних показателей, анализ функции. 

По результатам проведенного исследования 
мы  можем  составить  общую  картину  измене‐
ний  выраженности  синдрома  эмоционального 
выгорания  учителей  под  воздействием  экспе‐
риментальной программы профилактики, а так‐
же  оценить  значимость  достигнутых  результа‐
тов путем их сопоставления с изменениями ана‐
логичных характеристик участников контроль‐
ной группы. 

Наибольшие  изменения  среди  участников 
программы в  сторону уменьшения выраженно‐
сти  коснулись  симптомов  фазы  «Резистенция» 
и  группы  «аффективных»  симптомов.  Также 
наиболее существенным изменением в понима‐
нии участниками собственной структуры энер‐
гозатрат стало осознание роста затрат энергии 
на сферу «фантазий». 

Изменения  произошли  и  среди  участников 
контрольной группы. Однако даже самые силь‐

ные  сдвиги  выраженности  исследуемых  харак‐
теристик  участников  контрольной  группы 
представляются менее явными, чем изменения 
аналогичных параметров у участников экспери‐
ментальной группы. Тем более что перечислен‐
ные  изменения  исследуемых  характеристик 
контрольной группы разнонаправлены. 

Сейчас с большой долей вероятности мы мо‐
жем утверждать, что эксперимент оказал значи‐
тельное  направленное  воздействие  на  подэкс‐
перементных  участников  выборки.  Изменения 
в  сторону  уменьшения  выраженности  симпто‐
мов эмоционального выгорания составили 28 – 
41%  от  начального  состояния  участников!  На‐
чальные  условия  оказали  вдвое  меньшее  воз‐
действие, чем у контрольной группы, что может 
говорить о широком переосмыслении участни‐
ками  эксперимента  своей  профессиональной 
позиции  касательно  исследуемых  характери‐
стик. 

Сочетание  теоретического  и  эксперимен‐
тального исследования открыло возможность с 
разных точек зрения подробно рассмотреть вы‐
деленное  явление  и  высказать  предположение 
о  том,  что  эмоциональное  выгорание  не  одно‐
мерно, оно не эпизод и не итог, оно – процесс и 
результат  снижения  и  искажения  эмоциональ‐
ного реагирования на условия профессии. При‐
чем  некоторые  характеристики  выгорания  как 
результата зависят от вполне определенных ха‐
рактеристик процесса выгорания, и параметры 
этих  зависимостей  должны  задавать  вид  эмо‐
ционального  выгорания.  Да,  да,  мы  уже  подхо‐
дим к процессу классификации феномена! 

Поиски точки приложения усилий в борьбе с 
выгоранием привели к мысли о существовании 
механизма  взаимодействия  таких  сложнейших 
психических конструктов, как внутренняя речь, 
мировоззрение, самовосприятие. В качестве ме‐
ры  эффективности  этого  взаимодействия  мы 
вводим понятие аутопсихической компетентно‐
сти. Новое понятие становится ключевым в мо‐
дели  взаимодействия  ресурсов  преодоления  и 
факторов эмоционального выгорания.  
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