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Учитель – это не просто профессия, это образ жизни. Высокая эмоциональ-

ная вовлеченность, колоссальная ответственность за жизнь и здоровье детей, по-

стоянное взаимодействие с большим количеством людей (учениками, родите-

лями, коллегами, проверяющими органами) и, к сожалению, часто низкая оплата 

труда делают педагогическую деятельность одной из самых уязвимых с точки 

зрения психологического здоровья. 

По данным Всемирной организации здравоохранения, профессиональное 

выгорание включено в Международную классификацию болезней (МКБ-11) как 

синдром, возникающий в результате хронического стресса на рабочем месте, с 

которым не удалось справиться. Для учителей этот синдром стал настолько рас-

пространенным, что во многих странах его называют «профессиональной болез-

нью педагога». 
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Рассмотрим более подробно понятие «эмоциональное выгорание». 

Эмоциональное выгорание - это механизм психологической защиты, выра-

батываемый организмом в ответ на длительное воздействие профессиональных 

стрессов. Это не просто усталость, которую можно снять выходным или отпус-

ком. Это глубинное истощение эмоциональных, физических и интеллектуальных 

ресурсов человека [3; 6]. 

В структуре выгорания принято выделять три ключевых компонента (по 

классификации К. Маслак) [4]: 

1. Эмоциональное истощение. Чувство пустоты, хроническая усталость. 

Учитель просыпается разбитым, а мысль о необходимости идти в класс вызывает 

отвращение или внутреннюю дрожь. 

2. Деперсонализация (цинизм). Возникновение бездушного, циничного от-

ношения к участникам образовательного процесса. Ученики начинают воспри-

ниматься не как личности, а как «объекты» («эти двоечники», «эта беспросветная 

масса»). Происходит обесценивание своей работы. 

3. Редукция личных достижений. Ощущение собственной некомпетентно-

сти. Учителю начинает казаться, что его работа ничего не стоит, успехи незна-

чительны, а профессиональное будущее бесперспективно. 

Причины выгорания в педагогической среде весьма разнообразны. Выгора-

ние редко является следствием какого-то одного фактора. Как правило, это «иде-

альный шторм» из системных, организационных и личностных причин [2]. 

1. Фактор «бесконечной отчетности» 

Современный учитель – это не только наставник, но и чиновник. Огромное 

количество бумажной работы, заполнение электронных журналов, написание ра-

бочих программ, отчетов, подготовка к проверкам оставляет ничтожно мало вре-

мени на главное - живое общение с детьми и отдых. 

2. Эмоциональная перегрузка 

В отличие от многих других профессий, педагог работает в режиме «посто-

янного включения». Эмпатия является профессиональным инструментом. 
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Учитель вынужден ежедневно «пропускать через себя» десятки судеб, конфлик-

тов, переживаний, при этом не имея права на слабость или плохое настроение 

(синдром «вечно позитивного сотрудника»). 

3. Отношения с родителями 

В последние годы наблюдается тенденция смещения границ ответственно-

сти. Родители часто перекладывают на школу не только образовательные, но и 

воспитательные функции. Конфликты с родителями, их давление, неуважение к 

личности педагога являются мощнейшим триггером выгорания. 

4. Отсутствие поддержки и несправедливость 

В педагогических коллективах нередко царит культура «молчаливого геро-

изма» - жаловаться на усталость считается неприличным. Отсутствие справедли-

вого вознаграждения (когда сверхурочная работа не оплачивается или не заме-

чается) подрывает веру в справедливость мира. 

5. Неконтролируемый контингент 

Учитель сегодня часто сталкивается с непростой поведенческой динамикой: 

дети с особыми образовательными потребностями, высокий уровень тревожно-

сти у учеников, проявления буллинга в классах, требующие от педагога не 

только педагогических, но и психотерапевтических навыков без соответствую-

щей подготовки. 

Эмоциональное выгорание имеет определенную симптоматику, зная кото-

рую, можно распознать угрозу профессиональной депривации. 

Выгорание наступает не внезапно. Это процесс, который проходит не-

сколько стадий. Важно поймать его на ранних этапах. 

Так, к физическим симптомам относятся: 

- хроническая усталость, не проходящая после сна; 

- частые головные боли, проблемы с желудочно-кишечным трактом; 

- резкие скачки артериального давления; 

- бессонница (трудно заснуть или ранние пробуждения); 

- частые простудные заболевания (снижение иммунитета). 
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Эмоциональные и поведенческие симптомы: 

- скука, апатия, снижение энтузиазма; 

- раздражительность, вспышки гнева на уроках или дома; 

- чувство тревоги и беспомощности; 

- экономия эмоций: учитель перестает рассказывать интересные истории с 

уроков, использует только шаблонные фразы; 

- желание «отгородиться» от коллег и учеников, уход в социальную изоля-

цию; 

- злоупотребление психоактивными стимуляторами (кофеин, никотин, 

успокоительные) для поддержания рабочего тонуса. 

Эмоциональное выгорание учителя имеет негативные последствия для об-

разовательного процесса Необходимо отметить, что эмоциональное выгорание 

учителя - это не только его личная трагедия. Это проблема системы образования 

в целом: качество обучения падает; циничный и уставший педагог не способен 

зажечь интерес к предмету; ухудшение климата в классе; раздражение учителя 

«заражает» учеников, провоцируя конфликты и рост тревожности среди детей. 

Также одним из крайне негативных последствий эмоционального выгора-

ния является текучесть кадров: молодые специалисты, столкнувшись с реально-

стью, уходят из профессии в первые 3-5 лет, также происходит «вымывание» из 

школ более опытных педагогов. 

Бороться с выгоранием необходимо на трех уровнях: личностном (сам учи-

тель), организационном (школа/администрация) и системном (государственная 

политика) [1; 5]. 

1. Что может сделать учитель (Самопомощь) 

- Техника «отключения». Важно научиться ставить психологические гра-

ницы. Переступив порог школы, вы учитель. Дома – вы муж, жена, мать, отец, 

просто человек. Физическое переключение (смена одежды, ритуал возвращения 

домой) помогает мозгу перестроиться. 
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- Отказ от перфекционизма. «Идеальный учитель» – это миф. Нельзя спасти 

всех, нельзя быть хорошим для всех родителей и учеников. Допустимость оши-

бок снижает уровень хронического стресса. 

- Ресурсные состояния. Необходимо находить время для деятельности, ко-

торая приносит радость вне работы. Спорт, хобби, творчество – это «розетка», 

через которую восполняется энергия. 

- Супервизия и психолог. Не стесняться обращаться к школьному психологу 

или участвовать в группах профессиональной поддержки (Балинтовские группы 

для педагогов), где можно проговорить сложные случаи без страха осуждения. 

2. Что может сделать администрация (Профилактика в коллективе) 

- Честная оплата. Оплата переработок, классного руководства, проверки тет-

радей. Экономическая справедливость – база для чувства безопасности. 

- Дни без бумаг. Введение «гигиенических пауз» в отчетности. 

- Корпоративная культура заботы. Не «соревнование портфолио», а взаимо-

помощь. Важно исключить токсичную практику публичного «разноса» учителей 

перед коллективом. 

- Удобный график. По возможности предоставление одного методического 

дня в неделю для подготовки без проведения уроков. 

3. Что может сделать государство (Системные меры) 

- Снижение бюрократической нагрузки (реализация концепции «учитель - 

не делопроизводитель»). 

- Увеличение ставок психологов в школах для работы не только с детьми, 

но и с персоналом. 

- Повышение престижа профессии через социальную рекламу и реальные 

меры поддержки. 

Таким образом, можно сказать, что эмоциональное выгорание учителей - 

это не приговор и не показатель профнепригодности. Это индикатор того, что 

система и человек работают на пределе возможностей без достаточной «подза-

рядки». 
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Восстановление возможно. Но оно требует комплексного подхода: от осо-

знанного желания самого педагога заботиться о себе до построения гуманной, 

поддерживающей образовательной среды в школе. Пока общество относится к 

учителю как к «винтику» в системе образования или как к «неиссякаемому ис-

точнику услуг», проблема выгорания будет только усугубляться. Инвестиции в 

психологическое здоровье педагогов - это прямая инвестиция в качество образо-

вания и здоровье наших детей. 
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