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П рофессиональная деятельность педагога с пси
хологической точки зрения признана одним 
из наиболее напряженных видов деятельности 

и входит в число профессий с наибольшим присутст
вием стресс-факторов. В связи с этим важным факто
ром профессиональной эффективности учителя и его 
психофизиологического благополучия является стрес
соустойчивость как важная эмоционально-личностная 
характеристика педагога. Механизмы образования 
стрессовых ситуаций в профессиональной деятельно
сти и методы борьбы с ними и их последствиями, 
включая синдром эмоционального выгорания, рас
сматриваются многими исследователями (Ю.В. Щер
батых [12], А.К. Маркова [2; 3], И.В. Молочкова [4], 
Г.Б. Монина [5], Е.М. Семенова [9], О.А. Семиздрало- 
ва [10] и др.). Тем не менее данная проблема остается 
недостаточно разработанной и имеет несомненную 
практическую значимость. Мало изучена проблема 
психического выгорания у учителей и преподавателей 
высшей школы, отсутствуют обоснованные програм
мы по организации профилактики и преодоления 
данного негативного состояния.

Эмоциональное выгорание является результатом 
длительно действующего стресса. Понятие «стресс» 
было введено Г. Селье, которое он определял как со
вокупность неспецифических реакций организма на 
воздействие различных неблагоприятных факторов -  
стрессоров (физических или психологических), нару
шающих его саморегуляцию [8].
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Динамичная современная жизнь в избытке предос
тавляет многообразные виды стрессоров и стрессов. 
С.А. Разумов [7] все стрессовые факторы разделяет на 
следующие группы:

-  стрессоры активной деятельности (экстремаль
ные, производственные, стрессоры психосоциальной 
мотивации);

-  стрессоры оценок («старт-стрессоры и стрессоры 
памяти, стрессоры достижений и неудач и др.);

-  стрессоры рассогласования деятельности (кон
фликты, ограничения, угрозы, неожиданности);

-  физические и природные стрессоры (мускульные 
нагрузки, травмы, холод, жара и др.).

Сам факт воздействия того или другого стрессора 
необязательно приводит к стрессу, устойчивость к 
которому у всех людей различна и зависит от лично
стных и психофизиологических характеристик кон
кретного человека. Тем не менее в современном ритме 
жизни стресс социального характера зачастую имеет 
хронический характер и приводит к нервно
психическим перегрузкам и психосоматическим на
рушениям.

Определенная степень стресса может быть полез
ной, мобилизующей человека к активности. Сильный 
и продолжительный стресс перегружает адаптацион
ные возможности человека, вызывает психофизиоло
гические деформации. Поэтому Г. Селье [8] выделил 
три стадии развития стресса: стадию тревоги и моби
лизации, стадию резистенции или сопротивления и 
стадию истощения или собственно дистресс, который 
возникает вследствие отсутствия применения адек
ватных адаптационных ресурсов на фоне длительной 
напряженности и перегрузки. Именно на стадии ис-
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тощения (дистресса) возникает эмоциональное выго
рание как проявление личностной и психофизиологи
ческой деформации.

Симптомы эмоционального выгорания проявляют
ся на физиологическом и психологическом уровнях. 
На физиологическом уровне проявлениями данного 
состояния могут быть: повышение температуры, боль 
и першение в горле, боли в суставах и мышцах, на
рушение сна. На психологическом уровне возникает 
чувство усталости и слабости, депрессия, снижение 
интеллектуальных возможностей, быстрая утомляе
мость и раздражительность.

Согласно Маслач-Джексон (С. Maslach и 
S.E. Jackson) синдром эмоционального выгорания 
включает в себя три взаимосвязанных компонента и 
соответственно фазы, раскрывающие степень выра
женности и динамические характеристики данного 
процесса: эмоциональное истощение, деперсонализа
цию и редукцию личных достижений [11].

Эмоциональное истощение выступает основной со
ставляющей выгорания и проявляется в переживании 
опустошенности или эмоционального перенасыщения, 
падает настроение и воодушевление, возникает подав
ленность и равнодушие.

Деперсонализация проявляется на уровне системы 
отношений, в том числе межличностных (бесчувст

венное, негуманное отношение к школьникам, их ро
дителям, младшим по возрасту коллегам и т.д.).

Редукция личных достижений проявляется в виде 
недооценки или даже негативной оценки себя, своих 
профессиональных достижений, в потере профессио
нальной мотивации деятельности.

Все обозначенные симптомы негативно отражают
ся на уровне психической интеллектуальной активно
сти, проявляются в потребностно-мотивационной и 
смысловой сферах личности, приводят к тем или дру
гим дезадаптивным проявлениям в общении и дея
тельности.

Успешная адаптация к стрессу и особенно устра
нение его негативных последствий является сложной 
задачей, требующей наличия ряда навыков и опреде
ленной личностной и профессиональной зрелости. К 
сожалению, в ряде исследований отмечается, что мно
гие педагоги зачастую не умеют или не знают, как 
противостоять стрессу, как снимать эмоциональное 
напряжение, повышать свою стрессоустойчивость к 
различным негативным воздействиям [2].

Проведение нами диагностики эмоционального вы
горания (методика Маслач (МВ1) «Опросник эмоцио
нального выгорания») среди 30 педагогов школы, 
большинство из которых имеет стаж работы более 15 
лет, показало следующие результаты (см. табл. 1).

Таблица 1 -  Результаты исследования по методике Маслач (MBI)

Шкалы профессионального 
выгорания

Баллы
Низкий уровень Умеренный уровень Высокий уровень

Эмоциональное истощение 20% 66% 14%
Цинизм (деперсонализация) 74% 20% 6%
Редукция
личных достижений

67% 27% 6%

По результатам диагностики можно сделать сле
дующие выводы:

У большинства опрошенных диагностируется 
умеренный уровень эмоционального истощения. 
Меньшинство педагогов не испытывает эмоцио
нальной усталости.

Почти у всех педагогов выявлен низкий уровень 
деперсонализации и редукции личных достижений. 
Это позволяет утверждать, что многие преподавате
ли положительно оценивают свой труд, позитивно 
настроены во время учебного процесса и обладают 
высокой верой в себя и свое будущее.

Среди педагогов есть доля учителей, у которых 
на высоком уровне выявлено не только эмоцио
нальное истощение (14%), но также персонализа
ция (6%) и редукция достижений (6%). Они нуж
даются в повышении стрессоустойчивости и разви
тии способностей к саморегуляции.

Интересно, что изучение самооценки стрессо
устойчивости среди данной группы педагогов вы
явило, что все они попали в группу от среднего до 
очень высокого уровня стрессоустойчивости (рис.
1). Возможно, что это связано с тем, что большин
ство педагогов имеют стаж более 15 лет. У данной 
группы учителей можно отметить такие особенно
сти, как высокий порог к стрессам, способность 
спокойно принимать разумное решение, руково
дствуясь накопленным опытом. Преподаватели с 
небольшим опытом работы, которые относительно 
недавно начали педагогическую деятельность, име
ют более низкий уровень стрессоустойчивости. Они 
зачастую не владеют эффективными стратегиями 
поведения, навыками эмоциональной саморегуля
ции. У некоторых молодых педагогов не сложилась 
или не окрепла положительная профессиональная 
мотивация, отсутствует осознание значимости педа
гогической деятельности, что также усиливает их

психоэмоциональное напряжение в трудных ситуа
циях, способствует большей подверженности эмо
циональному перенапряжению и истощению. Как 
писал Г. Селье, «...лучший способ избежать дист
ресса -  найти работу, которую вы можете любить и 
уважать» [8]. Поэтому устойчивый положительный 
настрой на деятельность можно рассматривать как 
один из значимых факторов эмоциональной устой
чивости даже в условиях стресса.

В ходе беседы c нами 60% преподавателей при
знались, что очень часто сталкиваются со стрессом 
в профессиональной деятельности. Оставшаяся 
группа педагогов утверждает, что либо редко стал
кивается со стрессом (33%), либо возникающие 
стрессовые ситуации в жизни не связаны с педаго
гической деятельностью (7%).

Поскольку исходной предпосылкой синдрома 
эмоционального истощения является стресс и от
сутствие навыков ему противостоять, важно учиты
вать основные факторы возникновения стресса. 
Факторы, обусловливающие появление стресса у 
учителя, можно условно объединить в несколько 
групп:

Стрессогенные факторы, зависящие от условий 
труда: загруженность работой и отсутствие свобод
ного времени, перегрузки работой в целом.

Стрессогенные факторы, зависящие от личных 
качеств работника: боязнь администрации, чувство 
чрезмерно высокой ответственности за результаты 
труда, нехватка времени вследствие плохой самоор
ганизации.

Стрессогенные факторы, обусловленные управ
ленческими причинами: конфликты с администра
цией, недоверие руководителя к возможностям и 
способностям работника, аттестация профессиона
лизма работников.

2 3 0



И звест и я  В Г П У , № 4 (2 7 7 ) ,  2 0 1 7  • Г ум ан ит ар ны е науки • П си хол оги ч еск и е науки

и Средний и Выше среднего
ы Чуть выше среднего в Очень высокий

4%

Рис. 1 -  Уровень стрессоустойчивости 
преподавателей

Стрессогенные факторы, обусловленные меж
личностным общением с коллегами: оскорбления со 
стороны коллег, позиция «отвергаемых» в коллек
тиве, наличие группировок в коллективе.

Стрессогенные факторы, обусловленные меж
личностным общением с учащимися: конфликтные 
ситуации педагога с обучающимися, плохое поведе
ние учащихся на уроке, их безответственное отно
шение к учебе [8; с. 60-61].

По данным нашего опроса, в большинстве случа
ев факторами стресса у педагогов являются уча
щиеся, их поведение и успеваемость (46%), а также 
отношения с администрацией (33%). Остальные 
преподаватели (21%) выделяют иные стресс
факторы, а именно:

-  совмещение ролей преподавателя и домохо
зяйки, супруги, матери;

-  «бумажная работа»: сдача отчетов, заполнение 
документации;

-  дефицит времени.
Стрессоустойчивость как способность противо

стоять тем или другим из перечисленных стресс
факторов включает в себя целый спектр характери
стик, начиная с типа ВНД и заканчивая совокупно
стью личностных особенностей. С нашей точки зре
ния, главную роль в этом играет личностный фак
тор, в том числе система ценностей и уровень раз
вития профессионально-педагогического самосозна
ния. Так, по данным исследования Л.В. Сурженко, 
у педагогов с выраженным синдромом психического 
выгорания присутствует противоречивость ценност
но-смысловой сферы, низкий уровень субъективно
го контроля. Для таких педагогов свойственны: не
достаточный интерес к жизни, отсутствие осозна
ния значимости своей деятельности, трудности ре
гуляции эмоций и чувств и установление глубоких 
отношений. И наоборот, у педагогов с низким уров
нем выгорания обнаруживается сформированность 
позитивной, содержательной и внутренне согласо
ванной ценностно-смысловой сферы, высокий уро
вень самоактуализации, в том числе на уровне про
фессиональной педагогической деятельности [11].

Сформированность ценностной и эмоционально
личностной зрелости педагога способствует эффек
тивному общению с учащимися и коллегами, ниве
лируя стресс-факторы в этих областях профессио
нальной деятельности. По данным исследования 
Т.Ф. Пушкиной, учащиеся среди положительных 
качеств учителя на первое место ставят морально

нравственные характеристики. В частности, уча
щиеся 6-11 классов выделяют такие качества хо
рошего учителя как: доброта (61%); умение хоро
шо, интересно, понятно объяснить материал (51%); 
чувство юмора (20%); сдержанность (30%); способ
ность понимать (20%); справедливость (13%); ин
теллектуальные способности (15%). В эмоциональ
ных реакциях школьники характеризовали идеаль
ного педагога как строгого, внимательного, общи
тельного, немного снисходительного, отзывчивого, 
любящего детей человека. Отрицательные качества 
педагога: неуравновешенность и оскорбления уче
ников (70%); злость (38%); скучное и непонятное 
объяснение (28%); несправедливое оценивание 
(23%); наказание учеников двойкой (14%). Именно 
с такими учителями учащиеся испытывают трудно
сти и нежелание общаться, что в свою очередь за
трудняет педагогическое общение со стороны учи
теля [6].

Анализ результатов диагностики наличия стрес
совых состояний у педагогов показал, что наиболее 
часто переживаемыми состояниями являются раз
дражение или возмущение (40%), волнение и тре
вога (33%), печаль и угнетение (27%). При этом все 
преподаватели отметили, что стараются сдерживать 
эмоции внутри и сохранять внешнее спокойствие. 
На вопрос «Как Вы боретесь со стрессом?» мы по
лучили разнообразные ответы. Наиболее частые - 
это поддержка семьи, общение с друзьями, занятие 
спортом, отдых на природе в кругу веселых друзей. 
Однако более 50% педагогов приходят к выводу о 
том, что бороться со стрессом помогает вера в себя, 
энергия учеников и любовь к работе. Необходимо 
отметить, что лишь треть преподавателей исполь
зуют какие-либо методики для преодоления стрес
совых ситуаций: это восстановление спокойного 
состояния с помощью техник дыханий, чувство 
юмора, приемы визуализации и релаксации. Ос
тавшаяся группа преподавателей старается сдержи
вать эмоции внутри, что не способствует оптимиза
ции эмоционального состояния.

Между тем способность осознавать и регулиро
вать эмоции имеет особое значение для ситуаций, 
предполагающих интенсивное человеческое обще
ние, нестандартные педагогические ситуации, про
воцирующие повышенное эмоциональное реагиро
вание. Важно учитывать сосуществование объек
тивных и субъективных факторов эмоционального 
истощения педагогов в разных своих проявлениях и 
сочетаниях. К субъективным психологическим 
факторам, определяющим эмоциональное состояние 
в стрессовых условиях, можно отнести некоторые 
свойства темперамента, склонность к тревоге, спо
собности к эффективному поведению и общению, 
особенности самосознания, содержательность и гар
моничность ценностной и смысловой структуры 
личности и т.д. Все данные особенности опосредуют 
степень эмоциональной устойчивости педагогов в 
сложных условиях профессиональной деятельности, 
при этом особое значение и имеет способность к 
регуляции эмоциональных состояний и реакций. 
Недостаточность их осознания и регуляции приво
дит к повышенной напряженности поведения мно
гих людей, а также к возникновению синдрома 
«эмоционального выгорания».

Важно учитывать сложную интегративную при
роду синдрома психического выгорания, процессу
альный характер его проявления при организации 
профилактики и преодоления всех его симптомов. 
Эффективность такой работы может быть достигну
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та только в случае учета всех компонентов и факто
ров возникновения синдрома эмоционального выго
рания. С одной стороны, важно развивать эмоцио
нальный интеллект как систему способностей к 
осознанию и регуляции эмоции, а с другой -  обо
гащать мотивационую и ценностно-смысловую сфе
ры личности, способствовать личностному росту в 
целом.

Такой подход можно обосновать целостной и 
системной природой развития человека, что подра
зумевает взаимодействие и определенное равновесие 
между интеллектуальной, эмоционально-чувствен
ной и телесной составляющими психической жизни 
человека. Способность человека устанавливать кон
такт с каждой из этих частей способствует восста
новлению внутренней целостности и нахождению 
адекватного способа взаимодействия с миром и с 
самим собой, а значит совершенствует адаптацион

ные возможности личности, в том числе повышает 
эмоциональную устойчивость в условиях стресса.

Актуальной представляется проблема обеспече
ния психолого-педагогических условий, разработка 
целевых комплексных программ по интенсивному 
эмоционально-личностному развитию педагогов. 
Такие программы должны иметь непрерывный и 
поэтапный характер, использоваться будущими 
специалистами уже в образовательной среде вуза, 
поддерживать профессиональное педагогическое и 
личностное развитие педагогов в системе повыше
ния квалификации с использованием активных ме
тодов обучения. Очевидно, что высокий уровень 
личностной зрелости и перцептивной компетентно
сти педагогов, включающей способность осознавать 
и регулировать эмоции и настроения, может стать 
дополнительным и значимым ресурсом оптималь
ной регуляции их профессионально-педагогического 
поведения и состояния здоровья в целом.
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