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Социальные риски феномена 
эмоционального выгорания 
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образования
Аннотация
В статье представлен анализ такой злободневной на сегодняшний день темы, как фено-
мен эмоционального выгорания работников сферы образования, на примере педагога 
высших учебных заведений, учителя и воспитателя. Представлен анализ теоретических 
подходов к проблеме эмоционального выгорания, рассмотрены социальные их риски, ме-
тоды профилактики и коррекции синдрома эмоционального выгорания. В статье также 
приведены результаты авторского сравнительного исследования особенностей эмоцио-
нального выгорания (представлены организация, методы исследования, анализ и интер-
претация полученных данных). 
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Введение
Актуальность изучения проблемы эмоционального выгорания у работников 
сферы образования обусловлена тем, что данные профессии относятся к профес-
сиям социального типа, для которых характерен данный феномен. И преподава-
тель, и учитель, и воспитатель как субъекты образовательного процесса по роду 
своей деятельности вынуждены общаться со студентами, с детьми, их родителя-
ми, а также коллегами и административным персоналом, выполнять множество 
функций и пребывать в разных ролях, выполняя разнообразные предъявляемые 
этими ролями требования. Работа с людьми связана с повышенной эмоциональ-
ной нагруженностью, возможной конфликтностью, психофизической напряжен-
ностью, стрессогенностью. Все это ставит работников сферы образования в зону 
риска возникновения и развития у них синдрома эмоционального выгорания как 
состояния психоэмоциональной истощенности и потери мотивации к своей про-
фессиональной деятельности.



53М. Е. Родионова, А. И. Локтева. Социальные риски феномена эмоционального выгорания работников сферы образования

Проблема психологического благополучия учи-
теля является одной из наиболее актуальных про-
блем современной социологии, психологии, эконо-
мики. Феномен выгорания негативно воздействует 
на состояние здоровья и продуктивность деятель-
ности специалистов, работающих в социальной 
сфере. В современной практической науке наблю-
дается недостаток сравнительных исследований 
специалистов смежных профессий, позволяющих 
выявить специфику проявления эмоционального 
выгорания. Таким образом, актуальным является 
проведение сравнительного анализа уровня выра-
женности и особенностей выгорания у педагогов 
общеобразовательных школ и воспитателей детско-
го сада для поиска возможностей воздействия с це-
лью профилактики этого негативного профессио-
нального феномена. 

1. Основные теоретические подходы 
к проблеме эмоционального 
выгорания
Первые упоминания о феномене эмоционального 
выгорания появились в психологических исследова-
ниях в конце прошлого века. Впервые этот термин 
был употреблен в статье американского психиатра 
Х. Дж. Фрейденберга в 1974 г. для понимания нега-
тивного психологического состояния профессио-
нала — состояния истощенности, деморализации, 
разочарования, которое возникает у здорового че-
ловека, находящегося в плотном контакте с пациен-
тами при работе с ними в кризисных центрах и пси-
хиатрических клиниках.

Впоследствии многие западные исследователи 
заинтересовались изучением психологического 
содержания этого феномена. В социальных служ-
бах у сотрудников был обнаружен некий «стресс 
общения», который развивался как ответ на хро-
нический стресс, сопровождающий межличност-
ные отношения специалистов с клиентами. Работа 
с людьми предъявляет высокие требования в пла-
не стрессоустойчивости в коммуникативных си-
туациях. Подверженные выгоранию специалисты 
начинают применять неконструктивные стратегии 
общения и поведения, что приводит к еще боль-
шему стрессу и напряженности и усиливает кон-
фликтность, ухудшает здоровье и снижает продук-
тивность их труда.

Зарубежные авторы обозначили синдром выго-
рания термином burnout (англ.) — «выгорание, сго-
рание» [42, 43].

Синдром выгорания является ответной реакци-
ей организма на интенсивные и продолжительные 
рабочие стрессы. Феномен выгорания — это ком-
плекс отрицательных психологических пережива-
ний, сказывающихся на физическом и психическом 
состоянии человека, на его работоспособности и са-
мочувствии, здоровье. Эти переживания порожда-
ют и соответствующее поведение. 

Вслед за появившимся определением этого со-
стояния ученые начали исследовать содержание 
данного феномена. Первые эмпирические исследо-
вания по проблеме эмоционального выгорания на-
чали производиться в 1980-е годы в США, а затем 
в странах Западной Европы.

Интерес для исследователей представляло пре-
жде всего изучение структуры синдрома выгора-
ния, причин, лежащих в его основе, его многооб-
разных симптомов и проявлений, а также влияния 
этого состояния на психологическое благополучие 
и деятельность работника.

В 1981 г. вышел ряд работ американского пси-
холога К. Маслач и коллег. Эти работы послужили 
основой для проведения дальнейших исследова-
ний феномена. Разработанная ими модель выгора-
ния дала возможность интерпретировать данные 
и строить исследования в рамках представленной 
ими концепции выгорания. В этих работах эмоцио-
нальное выгорание рассматривается как трехком-
понентный симптомокомплекс, в который входит 
эмоциональное истощение, деперсонализация (тен-
денция развивать негативное отношение к клиен-
там) и редукция личностных достижений. Эмоцио-
нальное выгорание стало соотноситься с понятием 
рабочего стресса, что может быть связано с удовлет-
воренностью трудом. Синдром выгорания возни-
кает у профессионалов, вовлеченных в длительный, 
тесный и эмоционально напряженный контакт 
с другими людьми [42].

А. Пайнс (1982) также говорит о том, что син-
дром выгорания развивается в трудовой деятель-
ности. Она определяет широкий круг профессиона-
лов, испытывающих синдром профессионального 
выгорания, — это социальные работники, пре-
подаватели, учителя, воспитатели, консультанты, 
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психологи, психиатры, полицейские, тюремный 
персонал, медицинские работники и др. [43].

С середины 1990-х гг. изучение феномена вы-
горания в западной психологии вышло на каче-
ственно новый уровень. Выгорание приобрело 
положение самостоятельного синдрома, который 
не сводился к другим состояниям в профессиональ-
ной деятельности (стресс, утомление, депрессия). 
Понятия «стресс» и «выгорание» схожие, но в то же 
время самостоятельные феномены, отличающиеся 
друг от друга тем, что выгорание является следстви-
ем длительных стрессов, которые испытывает со-
трудник, работающий с людьми. 

В отечественной науке первые упоминания о фе-
номене можно найти в работах Б. Г. Aнаньева, который 
рассматривает негативные явления, возникающие 
в профессиональной деятельности, связанной с меж-
личностными отношениями у людей профессий типа 
«человек — человек»[1]. Объектом самостоятельного 
научного исследования в отечественной науке выгора-
ние стало лишь в конце 90-х гг. ХХ в.

Анализируя работы, в которых исследуется фе-
номен выгорания, можно выделить несколько ос-
новных подходов к его пониманию.

Так, К. Маслач с коллегами предложила интерак-
тивный подход к пониманию сущности феноме-
на эмоционального выгорания. Они акцентируют 
внимание на важности межличностных контактов 
в возникновении выгорания. К. Маслач и С. Джексон 
в 1981 г. дают определение выгоранию, рассматривая 
его как синдром, связанный с эмоциональным исто-
щением и цинизмом, сопровождающийся ощуще-
нием своей профессиональной неэффективности, 
который выступает как ответная реакция на хрони-
ческие эмоциональные и межличностные стресс-
факторы в работе. Они предложили рассматривать 
эмоциональное выгорание как трехкомпонентный 
синдром, включающий три кластера симптомов: 
эмоциональное и/или физическое истощение, депер-
сонализацию и редукцию личных достижений (сни-
женную рабочую продуктивность). Раскрывая содер-
жание этих симптомов, исследователи определяют 
эмоциональное истощение как чувство эмоциональ-
ного перенапряжения и переживания опустошенно-
сти, исчерпанности своих эмоциональных ресурсов, 
которое возникает, когда сотрудник чувствует, что 
не может отдаваться работе с таким же воодушевле-

нием, как было раньше. Деперсонализация рассма-
тривается ими как отстраненное отношение к своим 
клиентам, когда у профессионалов появляется рав-
нодушное и зачастую даже негативное или цинич-
ное отношение к людям, с которыми они работают, 
которым оказывают профессиональную помощь, 
которых обслуживают по роду работы. В частности, 
контакты с ними становятся формальными, обезли-
ченными. Возникающие негативные чувства могут 
иметь поначалу скрытый характер и проявляться 
в сдерживаемом раздражении, которое со временем 
растет и приводит к конфликтам и напряженности 
в отношениях.

Редукция личных достижений понимается ими как 
сниженная трудовая продуктивность, которая прояв-
ляется в заниженной самооценке и в отрицательном 
самовосприятии себя как профессионала, недоволь-
стве собой, своей компетентностью, негативном от-
ношении к себе как личности, формальном выполне-
нии профессиональных обязанностей. Все вместе эти 
компоненты характеризуют состояние, при котором 
специалист становится озабочен своими личными 
потребностями и переживаниями и прекращает уде-
лять внимание своей работе, вкладываться в нее. Это 
может приводить к дезадаптивным способам снятия 
стресса, что помогает на первых этапах без какого-ли-
бо разрешения проблем, но впоследствии, напротив, 
усиливает процесс выгорания [42].

А. Пайнс является главным представителем ин-
дивидуального подхода к проблеме выгорания, суть 
которого заключается в том, что синдром эмоцио-
нального выгорания с наибольшей степенью вероят-
ности возникает у высоко мотивированных работ-
ников с высоким уровнем ожиданий и притязаний.

В своей концепции А. Пайнс описывает син-
дром выгорания как состояние физического, 
эмоционального и когнитивного истощения, ко-
торое вызвано продолжительным нахождением 
в эмоцио нально насыщенных ситуациях, связанное 
с переживанием чувства значимости себя как про-
фессионала [43]. 

Выгорание хоть и является следствием длитель-
ных, хронических профессиональных стрессов, 
но его влияние распространяется не только на рабо-
чую ситуацию, а проявляется и в других жизненных 
сферах, вызывая экзистенциальные переживания 
разочарования в поиске смысла жизни, который 
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человек пытается найти в работе. Как правило, выго-
рание возникает у профессионалов с высокой помо-
гающей мотивацией, которые хотят сделать что-то 
значимое в жизни и вкладывают этот смысл в свою 
работу. Развитию профессионального выгорания 
предшествует период повышенной активности, ув-
леченности, «горения», во время которого человек 
целиком захвачен работой, игнорирует собственные 
потребности, нужды. После такого периода перена-
пряжения душевных и физических сил неизбежно 
появляются первые признаки усталости, исчерпан-
ности психоэмоциональных и физических ресурсов. 
Далее возникает желание отстраниться, чтоб защи-
тить свои ресурсы, как способ совладать с эмоцио-
нальным стрессом на работе. В результате ситуация 
может развиваться таким образом, что специалиста 
перестает волновать профессио нальная деятель-
ность и почти никакие события профессиональной 
жизни не вызывают эмоционального отклика — 
ни положительного, ни негативного. Пропадает за-
интересованность в профессиональных контактах 
с клиентами, пациентами, которые воспринимаются 
как неодушевленные предметы, само их присутствие 
порой может быть неприятно. Признак синдрома 
выгорания проявляется в ощущении утраты сво-
ей эффективности и cнижении уровня самооценки. 
Специалист не видит дальнейших перспектив в соб-
ственной профессиональной карьере, cнижается 
удовлетворенность работой, пропадает вера в свои 
профессиональные возможности.

В отечественной литературе концепция выгора-
ния представлена в работе В. В. Бойко. Он рассма-
тривает синдром выгорания в соответствии с фаза-
ми развития стресса. Основная идея состоит в том, 
что личность вырабатывает механизм психологиче-
ской защиты в форме приобретенных стереотипов 
эмоционального поведения, которые проявляются 
в профессиональной сфере и полностью или ча-
стично вычеркивают эмоции в ответ на психотрав-
мирующее воздействие. Бойко рассматривает син-
дром выгорания как функциональный стереотип, 
который позволяет человеку дозированно и эко-
номно расходовать энергетические ресурсы. Платой 
за это являются дисфункциональные последствия 
такого поведения, проявляющиеся в отрицатель-
ном воздействии его на исполнение трудовых обя-
занностей профессионала [3].

Синдром выгорания проявляется в многообраз-
ной симптоматике. К. Маслач с коллегами выделяют 
несколько основных групп симптомов [42].

Так, выделяются психофизические проявления 
эмоционального выгорания, к которым относятся 
такие симптомы, как чувство постоянной устало-
сти не только по вечерам, но и по утрам, сразу по-
сле сна (симптом хронической усталости); ощуще-
ние утомления и истощения как эмоционального, 
так и физического; уменьшение восприимчивости 
к внешним событиям и снижение быстроты реаги-
рования на изменения внешней среды (отсутствие 
реакции любопытства на фактор новизны или ре-
акции страха на опасную ситуацию); общее истоще-
ние организма, которое сопровождается слабостью, 
низкой активностью. Могут развиваться психосо-
матические симптомы — ухудшение биохимиче-
ских показателей крови, изменение гормонального 
состояния; могут возникать частые спазмы, появ-
ляться беспричинные головные боли; увеличива-
ется частота нарушений функционирования желу-
дочно-кишечного тракта. Появляется полная или 
частичная бессонница (быстрое засыпание и отсут-
ствие сна ранним утром, начиная с 4 часов утра или, 
наоборот, неспособность заснуть вечером и «тя-
желое» пробуждение утром, когда нужно вставать 
на работу). В результате постоянно заторможенное, 
сонливое состояние и желание спать в течение все-
го дня. Нарастают одышка или нарушение дыхания 
при физической или эмоциональной нагрузке. 

Группа социально-психологических симпто-
мов включает нарушения в сфере общения и меж-
личностного взаимодействия. Это может быть по-
вышенная раздражительность и конфликтность 
по незначительным причинам; частые нервные 
срывы — вспышки немотивированного гнева 
или отказы от общения, уход от контактов; при-
чиной такого поведения являются накопившиеся 
негативные эмоции, чувства беспокойства, повы-
шенной тревожности и страха, связанного с ощу-
щением того, что что-то «не получится» или чело-
век «не справится»; общая негативная установка 
на жизненные и профессиональные перспективы: 
«Как ни старайся, все равно ничего не выйдет». Со-
циально-психологические симптомы выгорания 
отражают отношение специалиста к процессу труда 
и его субъектам, что выражается в потере смысла 
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работы, разочаровании, меркантилизме, безыни-
циативности, уходе от общения, нежелании выпол-
нять свои профессиональные обязанности и т. д.

К поведенческим симптомам профессиональ-
ного выгорания относятся следующие поступки 
и формы поведения работника: изменения рабочего 
режима дня — сотрудник либо начинает рано при-
ходить на работу и поздно уходить с нее, либо, на-
оборот, поздно приходит на работу и рано уходит; 
независимо от объективной необходимости спе-
циалист берет работу домой, но дома ее не делает; 
снижается энтузиазм по отношению к работе. Дело 
в том, что синдром выгорания может усиливаться 
или, наоборот, ослабляться под воздействием тех 
или иных факторов. 

Зарубежные исследователи фокусируют внима-
ние на демографических характеристиках, личност-
ных особенностях, таких как стрессоустойчивость 
и выносливость, локус контроля, уровень само-
оценки и т. д. Кроме того, большое значение уделя-
ется социально-психологическим показателям, та-
ким как уровень самостоятельности и инициатив-
ности работника, стимулирование его труда, стиль 
управления, наличие или отсутствие ролевых кон-
фликтов, социальной поддержки со стороны коллег 
и другим [42, 43].

В отечественной науке исследователи занима-
лись изучением типологических, характерологиче-
ских и личностно-профессиональных особенно-
стей как причин усиления синдрома выгорания.

Зарубежные и отечественные исследователи вы-
деляют несколько основных причин, имеющих важ-
ное значение для развития эмоционального выгора-
ния. Это могут быть социально-демографические, 
личностные, ролевые и организационные факторы.

К. Маслач в качестве ключевых факторов синдро-
ма выгорания выделяет индивидуальный предел, по-
толок возможностей «эмоционального Я» противо-
действовать выгоранию, противостоять истощению, 
другими словами, способность самосохраняться; 
внутренний психологический опыт, включающий 
чувства, установки, мотивы, ожидания; негативный 
индивидуальный опыт, в котором сконцентрирова-
ны проблемы, дистресс, дискомфорт, дисфункции 
и их негативные последствия [42].

Роджерс, Добсон выделяют личностные факто-
ры, к которым относятся: склонность к интровер-

сии, низкая социальная активность и адаптирован-
ность, жесткость и авторитарность по отношению 
к другим, низкий уровень самоуважения, чрезмер-
но высокая или низкая мотивация успеха, трудого-
лизм, высокий уровень эмпатии и др. [6]. 

В. Е. Орел разделяет факторы на индивидуальные 
и организационные. К индивидуальным относятся: 
социально-демографические (возраст, пол, уровень 
образования, семейное положение, стаж работы); 
личностные особенности (выносливость, локус кон-
троля, стиль сопротивления, самооценка, нейротизм, 
экстраверсия). К организационным относятся такие 
факторы, как условия работы (рабочие перегруз-
ки, дефицит времени, продолжительность рабоче-
го дня); содержание труда (число клиентов, острота 
их проблем, глубина контакта с клиентом, обратная 
связь); социально-психологические (взаимоотноше-
ния в организации, отношение к объекту труда)[23]. 

К социально-демографическим факторам отно-
сятся такие переменные, как пол, возраст, семейное 
положение, стаж работы. В большинстве исследова-
ний не говорится о значимой корреляции этих пере-
менных с выгоранием, однако в некоторых указано, 
что у женщин в большей степени развивается эмо-
циональное истощение, чем у мужчин, кроме того, 
у них удовлетворенность оплатой труда и удовлет-
воренность профессиональным ростом не влияют 
на развитие синдрома выгорания. 

К личностным факторам, провоцирующим раз-
витие выгорания, относятся низкий уровень стрес-
соустойчивости, чрезмерная или, наоборот, недо-
статочная мотивация к выполнению деятельности, 
несовпадение качеств личности с требованиями, 
предъявляемыми деятельностью. 

Что касается ролевых факторов, то тут речь мо-
жет идти о наличии связи между ролевой конфликт-
ностью, ролевой неопределенностью и эмоциональ-
ным выгоранием. Причиной выгорания может стать 
работа при нечеткой или неравномерно распреде-
ленной ответственности за свои профессиональные 
действия, и наоборот, работа в ситуации распреде-
ленной ответственности ограничивает развитие син-
дрома эмоционального выгорания.

К организационным факторам развития син-
дрома эмоционального выгорания относится на-
личие напряженной психоэмоциональной дея-
тельности (интенсивное эмоциональное общение, 
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большое количество информации, требующее 
интенсивного восприятия и переработки для при-
нятия управленческих решений). Кроме того, фак-
тором развития эмоционального выгорания может 
являться дестабилизирующая организация деятель-
ности — нечеткая организация и планирование 
труда, недостаточность необходимых средств, на-
личие бюрократических моментов, многочасовая 
работа, имеющая трудноизмеримое содержание. 
Еще одной важной причиной выгорания выступает 
неблагополучная психологическая атмосфера, нали-
чие конфликтов в коллективе и в системе «руково-
дитель — подчиненный». 

Е. Г. Ожогова также говорит о трех группах при-
чин, способствующих развитию синдрома. Первая 
группа — личностные факторы, которые представ-
лены особенностями характера, личностными чер-
тами, уровнем самооценки, стилем сопротивления 
трудностям, а также такие социально-демографи-
ческие показатели, как пол, возраст, образование, 
семейное положение и др. Вторая группа включает 
организационные факторы: условия работы, нали-
чие перегрузок, содержание труда, стиль руковод-
ства и т. д. В третью группу автор включила специ-
фические особенности выполняемой деятельности. 
Так, рассматривая педагогическую деятельность, 
можно назвать высокий уровень ответственности, 
массовую феминизацию профессиональной среды, 
низкий престиж профессии, напряженность пси-
хологического климата в коллективе, требования 
неукоснительного соблюдения профессиональных 
стандартов поведения и следования высоким мо-
рально-этическим принципам и др. [20, 21].

В. В. Бойко выделяет ряд внешних и внутренних 
предпосылок, провоцирующих эмоциональное вы-
горание [3].

В группу внешних факторов автор включает 
содержание работы, условия материальной среды, 
а также социально-психологические условия труда. 
Рассмотрим эти факторы подробнее.

Хроническая напряженная психоэмоциональная 
деятельность, связанная с интенсивным общени-
ем, в плане целенаправленного восприятия других 
людей и оказания на них своего влияния. Сотруд-
ник, работающий с людьми, постоянно вынужден 
общаться и активно использовать когнитивную 
и эмоциональную сферу — воспринимать, думать, 

запоминать, ставить и решать задачи, быстро ана-
лизировать поступающую информацию, взвеши-
вать альтернативы и принимать решения.

Дестабилизирующая организация деятельности: 
недостаточно понятное планирование и организа-
ция труда, плохо структурированная противоречи-
вая информация, сбои в передаче информации, не-
достаток оборудования, нечеткость распределения 
должностных обязанностей и др.

Такая дестабилизирующая рабочая ситуация 
сказывается как на самом профессионале, так и 
на субъекте его профессиональной деятельности — 
клиенте, потребителе, пациенте и на взаимоотно-
шениях обеих сторон.

Повышенная ответственность за исполняемые 
функции и операции. Это связано с тем, что предста-
вители социономических профессий, как правило, 
работают в режиме достаточно жесткого внешнего 
и внутреннего контроля. Это касается в первую оче-
редь педагогов, воспитателей, медиков и т. д. На пред-
ставителях этих профессий лежит нравственная 
и юридическая ответственность за благополучие па-
циентов, учащихся, клиентов и т. д. Такая ответствен-
ность вызывает повышенное нервно-психическое 
напряжение. Так, например, данные исследований го-
ворят о том, что учителя школ испытывают настоль-
ко сильный прессинг за день проведения уроков, их 
самоотдача и самоконтроль столь значительны, что 
к следующему рабочему дню психические ресурсы 
практически не восстанавливаются [37].

Неблагополучная психологическая атмосфера 
профессиональной деятельности, которая вызвана 
напряженностью и конфликтностью в трудовом 
коллективе как по вертикали, в системе «руково-
дитель — подчиненный», так и по горизонтали, 
в системе «коллега — коллега». Сложная обстанов-
ка в коллективе, с одной стороны, требует больших 
эмоциональных затрат, а с другой, соответственно, 
поиска путей экономии психических ресурсов.

Психологически трудный контингент, с которым 
имеет дело профессионал в сфере общения: у педа-
гогов и воспитателей это дети с особенностями ха-
рактера, со слабой нервной системой и неуравнове-
шенностью психических процессов либо с задерж-
кой психического развития. У врачей — пациенты 
со слабой мотивацией к лечению, конфликтные, не-
уравновешенные люди. 
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К внутренним факторам, способствующим раз-
витию эмоционального выгорания, В. В. Бойко от-
носит следующие.

Склонность к эмоциональной ригидности. Дело 
в том, что эмоциональное выгорание как средство 
психологической защиты возникает чаще у тех людей, 
которых отличает большая сдержанность, меньшая 
эмоциональная реактивность и восприимчивость. 

Несмотря на большое количество публикаций, 
посвященных изучению факторов профессиональ-
ного выгорания как западными, так и отечествен-
ными исследователями, в них недостаточное вни-
мание уделяется экзистенциально-аксиологическим 
аспектам синдрома выгорания: ценностям, смыс-
лам, жизненным ориентациям, принципам, нрав-
ственным установкам и т. д.

Таким образом, анализ существующих в оте-
чественной и зарубежной литературе определений 
понятия эмоционального выгорания позволил вы-
делить следующие признаки данного явления. 

Эмоциональное выгорание — это защитная ре-
акция на стрессовые воздействия. Оно возникает 
в условиях интенсивного общения, где субъект дея-
тельности постоянно вовлечен в проблемы своих по-
допечных, испытывающих психологическое или фи-
зическое неблагополучие. Выгорание характерно для 
социальных профессий, таких как врачи, профессора, 
учителя, воспитатели детских садов, психологи и дру-
гие специалисты, работающие с людьми. Это психо-
логическое состояние здоровых людей, находящихся 
в эмоционально напряженной атмосфере при оказа-
нии профессиональной помощи. Выгорание возника-
ет в условиях интенсивного общения и проявляется 
как коммуникативная усталость, невозможность со-
переживать, снижение личного участия и мотивации. 

В настоящее время выгорание определяется 
как состояние физического, эмоционального и ум-
ственного истощения, проявляющееся в профес-
сиях социальной сферы и включающее в себя три 
составляющих: эмоциональное истощение, депер-
сонализацию и редукцию профессиональных до-
стижений. Существует ряд факторов, провоциру-
ющих развитие синдрома выгорания, в качестве 
основных можно выделить социально-демографи-
ческие, личностный, организационный и ролевой 
факторы. К личностным факторам относятся ха-
рактерологические особенности, личностные чер-

ты, самооценка. К социально-демографическим — 
пол, возраст, образование, семейное положение и др. 
К организационным факторам относятся нечеткая 
организация и планирование труда, недостаточ-
ность необходимых средств, наличие бюрократи-
ческих моментов, перегрузки, наличие конфликтов 
и др. Ролевой фактор связан с ролевой конфликтно-
стью и ролевой неопределенностью. 

2. Особенности проявления синдрома 
эмоционального выгорания 
и связанные с ним социальные риски
Синдром эмоционального выгорания является про-
фессиональным феноменом и возникает у предста-
вителей профессий социономической направлен-
ности, связанных с необходимостью интенсивной 
коммуникации. Он наиболее типичен для предста-
вителей таких профессий, как врачи, средний меди-
цинский персонал, преподаватели, учителя, психо-
логи, воспитатели детских садов, продавцы, работ-
ники сферы услуг, менеджеры, руководители.

Есть достаточное количество исследований, по-
казывающих распространение синдрома выгора-
ния у работников образовательной сферы [2, 5, 14, 
25, 26, 30, 34]. 

Это связано с тем, что профессиональная дея-
тельность этих сотрудников характеризуется вы-
соким уровнем коммуникативной напряженности. 
В деятельности специалистов педагогических про-
фессий присутствует большое число эмоциогенных 
факторов, провоцирующих постоянное напряже-
ние и приводящих к развитию выгорания. Ситуа-
ции стресса в деятельности педагогических работ-
ников разнообразны, условия работы предъявляют 
повышенные требования к профессиональным 
и личностным качествам людей, которые решили 
посвятить себя этой профессии.

К неблагоприятным факторам труда педагога 
относятся: необходимость постоянной включенно-
сти в процесс и соответственно высокая нагружен-
ность когнитивных процессов — сосредоточения 
внимания, памяти, мышления; высокая эмоцио-
нальная нагрузка; повышенная ответственность 
за жизнь и здоровье детей. 

В нашем исследовании изучаются две профес-
сио нальные группы сотрудников педагогической 
сферы — учителей общеобразовательных школ 
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и воспитателей детского сада, с точки зрения уровня 
выраженности у них эмоционального выгорания. 

Обе эти профессиональные категории объеди-
нены общей спецификой педагогической деятель-
ности — это работа с детьми, коммуникативная на-
пряженность, активность субъектов деятельности, 
многоплановость задач и т. д., но в то же время каж-
дая из профессий имеет свои особенности, что мо-
жет отражаться и в специфике развития синдрома 
выгорания. Рассмотрим особенности педагогиче-
ской деятельности подробнее на примере учителей 
и воспитателей детских садов.

Деятельность педагога в целом ориентирована 
на работу с детьми разного возраста, она направле-
на на работу с личностью человека, на его обучение 
и воспитание и реализуется посредством общения.

Одной из важнейших особенностей деятельно-
сти педагога является то, что «объектом» труда яв-
ляется в первую очередь ребенок — отдельный че-
ловек, обладающий своим характером, собственной 
активностью, и задача педагога — воздействовать 
на него своей собственной личностью с целью об-
учения, воспитания и развития. Кроме того, педагог 
также ведет работу с родителями, семьями, ближай-
шим окружением ребенка.

Цель деятельности педагога — передача знаний, 
умений и навыков, формирование личности ребен-
ка посредством трансляции ему культурно-истори-
ческого опыта.

Содержанием труда педагога является содей-
ствие развитию детей и подростков посредством 
обучающей и воспитательной работы; своевремен-
ное выявление и устранение причин, порождающих 
проблемы у воспитанников, профилактика различ-
ного рода негативных явлений нравственного, фи-
зического, социального типа, отклонений в поведе-
нии детей, в их общении. Для этого он должен уметь 
проектировать образовательный процесс и про-
гнозировать ход его развития, взаимодействовать 
с другими, выявляя мотивы их поведения, регули-
ровать поведение и эмоциональное состояние, как 
свое, так и воспитанников, анализировать педагоги-
ческие ситуации и влиять на их развитие. 

Основными функциональными обязанностями 
педагога являются: 

 • комплектация состава учащихся, осуществле-
ние их обучения, воспитания и развития; 

 • выбор форм, средств, методов и технологий 
обучения;

 • выявление склонностей и способностей де-
тей, их развитие;

 • организация участия детей в массовых меро-
приятиях, олимпиадах, конкурсах, консультирова-
ние родителей;

 • обеспечение сохранности их жизни и здоро-
вья;

 • участие в педсоветах;

 • методическая работа, составление отчетной 
документации.

Деятельность воспитателя детского сада также 
является педагогической деятельностью с присущи-
ми ей характеристиками. Воспитатель занимается 
умственным, физическим и другими формами об-
учения и воспитания детей до семи лет. Одна из ос-
новных задач воспитателя — это развитие детей 
в соответствии с их возрастом, а также подготов-
ка их к школе. Воспитатель изучает с детьми буквы 
и цифры, обучает их навыкам счета, развивает их 
мышление и речь. Проводит занятия, направленные 
на творческое развитие воспитанников, — по рисо-
ванию, лепке, музыкальные занятия. Проводит за-
нятия по физкультуре, следит за соблюдением режи-
ма дня. Прививает им правила и нормы поведения, 
развивает социально желательные качества (веж-
ливость, доброжелательность, правдивость и др.), 
приобщает к труду. Кроме того, воспитатель прово-
дит консультативную работу с родителями по раз-
личным интересующим их вопросам. Воспитанники 
детских садов в силу возраста менее самостоятельны, 
и от воспитателя требуется большая включенность 
в их жизнь и постоянный контроль, что требует 
большой внимательности и ответственности.

Для успешного выполнения должностных обя-
занностей как учитель, так и воспитатель должны 
обладать необходимыми профессионально важ-
ными качествами, такими как развитое внима-
ние, память, мышление, личностными качества-
ми — эмпатичность, тактичность в общении, до-
брожелательность, способность к саморазвитию, 
организаторские способности, ответственность, 
стрессо устойчивость, уравновешенность, осозна-
ние границ своей компетентности, коммуникабель-
ность, способность к сотрудничеству, инициатив-
ность, работоспособность, настойчивость и др.
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Исследователи говорят о том, что наиболее важ-
ными чертами личности у представителей педагоги-
ческих профессий должны быть: интерес к жизни, 
интерес к человеку, уважение к индивидуальности 
и признание особенностей каждой личности, инте-
рес к культуре в ее широком понимании — к науке, 
технике, экономике, политике и т. д. Наличие широ-
кого круга интересов, эрудиции и открытости педа-
гога миру гарантирует передачу им этих черт своим 
воспитанникам [39, 40]. Также профессионально зна-
чимыми качествами личности, обеспечивающими 
успешность профессиональной деятельности и об-
щения, являются: коммуникативные навыки, владе-
ние навыками вербального и невербального обще-
ния — жестами, мимикой, способность к эмпатии, 
спонтанности, пониманию людей, творческое мыш-
ление, гибкость мышления и поведения, способность 
перестраивать систему контакта в зависимости 
от ситуации, навыки саморегуляции своих мыслей, 
чувств, эмоциональных состояний, умение прогно-
зировать педагогические ситуации, применять раз-
личные приемы педагогического воздействия — 
убеждение, внушение, заражение и др. [32].

Кроме перечисленных выше качеств, централь-
ное значение для эффективности педагогической 
работы и предотвращения негативных личностных 
деформаций и выгорания играет профессиональ-
ная направленность педагога как система его устой-
чивых мотивов и побуждений саморазвития и са-
мореализации в избранной профессии. Профессио-
нальную направленность характеризует ценностное 
отношение педагога к своей профессии как важней-
шему смыслу жизни, стремление служить ее целям 
и задачам, достигать педагогического мастерства.

Однако, несмотря на высокую значимость пе-
дагогической деятельности, в труде как педагога, 
так и воспитателя присутствует ряд стрессогенных 
факторов, которые могут провоцировать возникно-
вение и развитие синдрома выгорания.

В. Е. Орел выделяет индивидуальные и органи-
зационные факторы. Индивидуальные факторы он 
делит на две группы. Это социально-демографиче-
ские — возраст, пол, уровень образования, семей-
ное положение, стаж работы. Исследователь отмеча-
ет, что наиболее тесно с выгоранием связаны стаж 
и возраст. Вторую группу составляют личностные 
особенности — нейротизм, интроверсия, самооцен-

ка, локус контроля. К организационным факторам 
он относит негативные условия работы и матери-
альной среды, содержание работы и социально-пси-
хологические условия деятельности. В частности, 
говорится о том, что основными организационны-
ми факторами выступают временные параметры 
деятельности и объема работы [23].

А. К. Маркова акцентирует внимание на том, что 
педагогической работе присущ высокий уровень 
информационного стресса — больших информаци-
онных перегрузок, когда когнитивная сфера учителя 
не в состоянии справиться с большим объемом по-
ступающих сведений, не успевает выполнять рабо-
чие задачи в требуемом темпе, в результате чего ра-
ботник может принять неправильные решения, хотя 
несет при этом весь груз ответственности [16, 17].

Ю. Л. Львова говорит о том, что эмоциональное 
выгорание может быть связано с педагогическим 
кризисом, который наступает у педагогов старше-
го возраста в связи с тем, что они переживают не-
сколько затруднений. Во-первых, им необходимо 
осваивать современные достижения науки и тех-
ники, в то время как у них, напротив, формируют-
ся шаблоны в работе, во-вторых — несоответствие 
ожидаемого результата и фактического в связи с от-
сутствием отдачи учащихся. Большая часть учите-
лей справляется с кризисом, но частично он может 
оказывать влияние на развитие выгорания [15]. 

Т. В. Форманюк говорит о зависимости эмоцио-
нального выгорания и пола и указывает на то, что 
феминизированность профессии преподавателя, учи-
теля, воспитателя имеет целый ряд отрицательных 
моментов, в частности это повышенная эмоциональ-
ная неустойчивость, высокая «стрессируемость», кон-
фликт семейной и профессиональной ролей [36].

М. В. Борисова в своем исследовании на основа-
нии анализа эмпирических исследований выделяет 
объективные и субъективные факторы выгорания 
педагогов. Объективные факторы эмоционального 
выгорания связаны с особенностями деятельности, 
а внутренние, субъективные — с индивидуальны-
ми особенностями личности профессионала, кото-
рые влияют на процесс возникновения и развития 
выгорания [5]. К объективным факторам относит-
ся неблагоприятный социально-психологический 
климат в педагогическом коллективе, который ха-
рактеризуется частыми конфликтами, повышенной 
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напряженностью в отношениях с коллегами и руко-
водством, отсутствием поддержки и сплоченности 
в коллективе. Такая ситуация отрицательно отража-
ется на эмоциональном состоянии учителей, приво-
дит к негативным переживаниям, что может способ-
ствовать эмоциональному выгоранию. Кроме того, 
выгорание могут также спровоцировать недостатки 
в организации деятельности педагогов — в ее регла-
ментации, степени автономности учителя, особенно-
стях распределения учебной нагрузки, недостаточном 
стимулировании труда, отсутствии перспектив про-
фессионального роста и др. В качестве субъективных 
факторов выделяются следующие: высокий уровень 
нейротизма, эмоцио нальной неустойчивости инди-
вида, выраженной эмоциональной лабильности, не-
уравновешенности нервно-психических процессов, 
повышенная возбудимость, частые проявления ре-
активности, низкий порог переживания дистресса 
и преобладание негативно окрашенных эмоциональ-
ных состояний. Причиной возникновения выгорания 
могут также являться рассогласования в ценностной 
сфере учителя, что выражается в невозможности реа-
лизации им в своей деятельности значимых смыслоо-
бразующих жизненных целей, а также приоритетных 
типов поведения, предпочтительного образа действий 
и/или значимых свойств личности. Кроме того, выго-
рание может быть связано с низким уровнем навыков 
осознанной саморегуляции эмоций и поведения [5]. 

Социально-психологический подход, предло-
женный К. Маслач и М. Лейтер [42], заключается 
в том, что выгорание является результатом несоот-
ветствия между личностью и работой. Чем больше 
это несоответствие, тем сильнее вероятность воз-
никновения синдрома выгорания.

Таким образом, формирование синдрома эмо-
ционального выгорания обусловлено, с одной сто-
роны, личностными особенностями людей, прихо-
дящих в профессию «педагог», а с другой — харак-
тером самой профессиональной деятельности. 

Результаты проведенного анализа сущности фе-
номена эмоционального выгорания и факторов, вли-
яющих на его возникновение и развитие, позволяют 
выработать основные направления и мероприятия 
для его профилактики и работы с его негативными 
последствиями, для решения задачи сохранения пси-
хологического здоровья профессио налов и повыше-
ния эффективности их деятель ности.

3. Методы профилактики и коррекции 
синдрома эмоционального выгорания
В связи с тем, что синдром эмоционального вы-
горания является причиной столь негативных по-
следствий для жизнедеятельности профессионала, 
остро встала необходимость разработки мер по его 
профилактике и коррекции. 

Симптоматика, появляющаяся на фоне разви-
тия выгорания, выполняет сигнальную функцию, 
обращая внимание сотрудника на то, что суще-
ствует некий сбой в рабочих отношениях и дея-
тельности. 

Д. Г. Трунов так говорит о сигналах выгорания: 
«В какой-то мере — это друзья профессионала, по-
могающие ему узнать, что с ним происходит. Вос-
приятие этих сигналов как врагов означает отказ 
от предоставляемой возможности более глубокого 
понимания себя и своей деятельности» [35]. Эти 
сигналы дают возможность работнику понять, что 
с ним происходит, и исходя из этого решить, что де-
лать дальше, возможно, изменить профессию или 
каким-то образом постараться скорректировать 
проявления синдрома.

Он предлагает четыре направления мероприя-
тий для борьбы с синдромом эмоционального вы-
горания на примере психологов-консультантов. 

1. Приспособление себя к работе. Под этим под-
разумевается процесс профессиональной адапта-
ции, выражающейся в развитии профессионально 
важных качеств личности, таких как эмпатия, сопе-
реживание, понимание человека, совершенствова-
ние способностей к восприятию и анализу инфор-
мации, связанной с другим человеком. 

2. Приспособление работы к себе. Это направ-
ление включает в себя изменение и перестройку 
профессиональных, организационных и других ус-
ловий деятельности, адаптацию под свои особен-
ности. Эти изменения, как правило, выражаются 
в большинстве случаев внешне — место, время, 
условия работы, и практически не касаются содер-
жания работы.

3. Экономичный расход «эмоционального топли-
ва». Это подразумевает снижение профессиона-
лом количества эмоциональных затрат, связанных 
с консультированием. Сюда могут относиться раз-
личные способы психологической защиты, умень-
шающие уровень вовлеченности специалиста 
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в консультативный процесс контакта с клиентом, 
формализация и структурирование своей деятель-
ности, использование техник и т. д. 

4. Восстановление. Специалист может предпри-
нимать различные меры, направленные на воспол-
нение потерь психической энергии. К ним относят-
ся различные способы компенсации затраченных 
усилий и стимулирующие мероприятия: матери-
альное вознаграждение труда, получение позитив-
ной обратной связи и благодарности от клиентов, 
результата своих усилий, самопрезентация в среде 
специалистов и др. [35].

На сегодняшний день существуют разнообраз-
ные психологические подходы к профилактике 
и коррекции синдрома выгорания. Эти подходы 
могут применяться и для работы с педагогами школ 
и воспитателями детских садов.

В целях предотвращения эмоционального вы-
горания могут проводиться лекции, мастер-классы, 
практические и тренинговые занятия. На таких за-
нятиях участники знакомятся с феноменом выго-
рания, изучают причины его возникновения и раз-
вития, овладевают способами психологической 
практики, направленными на снижение уровня 
выгорания и уменьшение его негативного влияния 
на личность и деятельность специалиста.

Одним из самых действенных средств профи-
лактики выгорания является непрерывное психоло-
го-педагогическое образование педагога, повыше-
ние его квалификации. Это связано с тем, что зна-
ния, полученные в период обучения в вузе, быстро 
устаревают и компетентность специалиста сни-
жается, что может провоцировать третий признак 
эмоционального выгорания — чувство неуверен-
ности в себе как в знающем профессионале. 

При возникновении и росте признаков профес-
сионального выгорания у работников важно свое-
временно обратить внимание на улучшение органи-
зационных условий трудовой деятельности сотруд-
ников, на особенности межличностных отношений, 
складывающихся в рабочей группе, на индивиду-
альные особенности «выгорающих» сотрудников. 

Существенную роль в противодействии синдро-
му выгорания отводят прежде всего самим работ-
никам. Соблюдение ряда рекомендаций может пре-
дотвращать появление эмоционального выгорания, 
снижать его уровень. Для того чтобы защитить себя 

от выгорания, работник должен уметь определять 
краткосрочные и долгосрочные цели своей про-
фессиональной деятельности, что повышает долго-
срочную мотивацию профессионала; брать тайм-
ауты на краткосрочный отдых в течение рабочего 
дня, что повышает ощущение психического и фи-
зического благополучия; профессионально разви-
ваться и самосовершенствоваться, посещать кур-
сы повышения квалификации, конференции и др.; 
избегать конкуренции, которая приводит к повы-
шению тревоги и агрессивности; осуществлять ре-
гулярное эмоциональное общение, анализировать 
собственные чувства и делиться ими, что снижает 
вероятность выгорания; поддерживать хорошую 
физическую форму, так как неправильное питание, 
злоупотребление психоактивными веществами уси-
ливают симптоматику эмоционального выгорания. 

С целью профилактики профессионального вы-
горания важно стараться рассчитывать и обдуман-
но распределять свои нагрузки, учиться переклю-
чаться с одного вида деятельности на другой, проще 
относиться к конфликтам на работе, не пытаться 
быть лучшим всегда и во всем.

В процессе профессиональной деятельности 
необходимо проводить реализацию комплексной 
программы, которая направлена на профилактику 
и коррекцию профессионального выгорания, вклю-
чает диагностику и разнообразные формы практи-
ческой психологической работы [4].

Диагностика позволяет выявить уровень выго-
рания у педагогов и воспитателей, на ее основании 
разрабатывается комплекс практических меропри-
ятий по профилактике и коррекции синдрома вы-
горания. 

Важным направлением профилактики выго-
рания в профессиональной деятельности педагога 
является тренировка навыков саморегуляции эмо-
циональных состояний. Необходимость в само-
регуляции часто возникает в профессиональной 
деятельности работников педагогического труда, 
в ситуациях, когда педагог находится в состоянии 
повышенного эмоционального и физического на-
пряжения, например, при столкновении с новой, 
необычной, трудноразрешимой проблемой, кото-
рая не имеет однозначного решения или предпо-
лагает несколько альтернативных вариантов, в си-
туациях трудного межличностного общения, когда 
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воспитанники провоцируют к импульсивным дей-
ствиям, либо в случае если он находится в ситуации 
оценивания со стороны учащихся, коллег, родите-
лей, руководителей. Педагогическая работа связана 
с интенсивным общением как с детьми, так и с их 
родителями, что требует от педагога навыков при-
менения эмоционально-волевой регуляции. 

Психологические основы саморегуляции психи-
ческих состояний включают в себя управление эмо-
циями и поведением. В русле данного направления 
психологами разработан цикл упражнений по ау-
тогенной тренировке, ориентированных на вос-
становление ресурсов личности. Повышенная эмо-
циональная напряженность деятельности являет-
ся показанием к применению метода аутогенной 
тренировки. Сам аутотренинг представляет собой 
систему упражнений для саморегуляции психиче-
ских и физических состояний. Он основан на созна-
тельном применении человеком различных средств 
психологического воздействия на собственный ор-
ганизм и нервную систему с целью их релаксации 
и активизации. Использование приемов аутотре-
нинга позволяет человеку целенаправленно изме-
нить настроение, самочувствие, что положительно 
отражается на его работоспособности, здоровье.

Практическая психологическая работа с педа-
гогами и воспитателями, у которых выявлен вы-
сокий уровень эмоционального выгорания, может 
проходить в форме психокоррекции, которая опре-
деляется как совокупность психологических при-
емов, применяемых психологом для оказания пси-
хологического воздействия на поведение здорового 
человека. Психокоррекционная работа проводится 
с целью улучшения адаптации человека к жизнен-
ным ситуациям; для снятия повседневных внешних 
и внутренних напряжений; для предупреждения 
и разрешения конфликтов, с которыми сталкивает-
ся человек. Психокоррекция может осуществляться 
как индивидуально, так и в группе. Такая работа мо-
жет быть направлена на то, чтобы помочь педагогу 
лучше узнать самого себя как личность; выработать 
индивидуальный стиль деятельности, научиться 
лучше понимать своих воспитанников, вырабо-
тать профессиональные коммуникативные умения 
и оптимальные способы контакта с родителями 
с целью общения по поводу обучения и воспитания 
детей.

Со стороны администрации учебных и вос-
питательных учреждений необходима разработка 
адекватной системы стимулирования труда сотруд-
ников, дополнительных поощрений. Руководители 
должны следить за тем, чтобы организация труда 
была четко структурирована, должностные обязан-
ности определены, не было чрезмерных перегрузок, 
чтоб условия труда и организация рабочих мест со-
ответствовали предъявляемым требованиям. 

Таким образом, основными путями профилак-
тики и коррекции профессионального выгорания 
являются посещение психокоррекционных групп, 
аутогенная тренировка, саморегуляция, необходи-
мость разработки системы поощрений и оптими-
зация организационно-управленческих условий 
деятельности. Профилактика и коррекция должны 
быть направлены на снижение действий стресс-
факторов, а именно: снижение рабочего напряже-
ния, повышение профессиональной мотивации, 
формирование баланса между затраченными педа-
гогом усилиями и полученным вознаграждением. 

Феномен эмоционального выгорания возникает 
в профессиях социальной направленности, связан-
ных с интенсивным общением и высоким уровнем 
стресса, таких как преподаватели, учителя, врачи, 
воспитатели детских садов и др. Он представля-
ет собой состояние физического, эмоционального 
и умственного истощения, которое возникает у здо-
ровых людей, пребывающих в напряженной рабо-
чей ситуации при выполнении профессиональных 
обязанностей. Синдром выгорания состоит из трех 
компонентов — это эмоциональное истощение, де-
персонализация и редукция профессиональных до-
стижений.

Существуют факторы, способствующие воз-
никновению эмоционального выгорания. К ним 
относятся социально-демографические, личност-
ные и организационный факторы. В деятельности 
преподавателей, педагогов и воспитателей детского 
сада присутствует большое число эмоциогенных 
факторов, провоцирующих постоянное напря-
жение и приводящих к развитию выгорания. Обе 
эти профессии объединены общей спецификой 
деятельности — это работа с детьми, обладающи-
ми особенностями характера, коммуникативная 
напряженность, активность субъектов деятель-
ности, многоплановость задач, неопределенность 
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результата деятельности и др. К факторам, про-
воцирующим выгорание работников сферы об-
разования, относятся необходимость постоянной 
включенности в процесс и соответственно высокая 
нагруженность когнитивных процессов — сосре-
доточения внимания, памяти, мышления; высокая 
эмоциональная нагрузка; повышенная ответствен-
ность за жизнь и здоровье детей. Неблагоприятные 
особенности профессиональной деятельности мо-
гут также дополняться организационными и лич-
ностными факторами.

Результаты проведенного анализа феномена 
эмоционального выгорания и особенностей пе-
дагогической деятельности, провоцирующих его 
возникновение и развитие, позволяют выработать 
основные направления его профилактики и коррек-
ции для снижения рабочего напряжения, повыше-
ния профессиональной мотивации, формирования 
баланса между затраченными педагогом усилиями 
и полученным вознаграждением. В качестве та-
ких мер могут выступать: саморегуляция, аутоген-
ная тренировка, посещение психокоррекционных 
групп, разработка и внедрение системы поощрений, 
оптимизация организационно-управленческих ус-
ловий деятельности. 

4. Сравнительное исследование 
особенностей эмоционального 
выгорания
Организация и методы эмпирического 
исследования
В данной работе представлен анализ проблемы 
эмоционального выгорания на примере педагогов 
общеобразовательных школ и воспитателей детско-
го сада. Целью нашего исследования было выявить 
особенности эмоционального выгорания у учите-
лей общеобразовательных школ и воспитателей 
детского сада. Объектом исследования является фе-
номен эмоционального выгорания. Предметом ис-
следования являются особенности эмоционального 
выгорания. 

Задачи эмпирического исследования: выявить 
уровень и особенности эмоционального выгорания 
учителей; выявить уровень и особенности эмоцио-
нального выгорания воспитателей детского сада; 
провести сравнение уровня и особенностей эмоцио-
нального выгорания у учителей общеобразователь-

ных школ и воспитателей детского сада. Основной 
гипотезой исследования стало: учителя общеоб-
разовательных школ в большей мере подвержены 
синдрому эмоционального выгорания по сравнению 
с воспитателями детского сада. Можно только пред-
положить, насколько подвержены синдрому эмоцио-
нального выгорания преподаватели высшей школы.

В исследовании принимали участие две груп-
пы испытуемых — учителя общеобразовательных 
школ и воспитатели детского сада в количестве 
30 человек каждая, со стажем работы от 7 до 25 лет. 
Исследование состояло из трех этапов. На первом 
этапе проводилась диагностика уровня выражен-
ности и особенностей эмоционального выгорания 
у учителей школ. На втором этапе выявлялся уро-
вень эмоционального выгорания и особенности 
у воспитателей детского сада. Третий этап был по-
священ выявлению различий по шкалам и обще-
му уровню выгорания между выборками учителей 
школ и воспитателей детского сада. Четвертый этап 
был посвящен анализу и интерпретации получен-
ных данных.

Диагностика проводилась методом тестирова-
ния, применялось руководство «Опросник психи-
ческого выгорания для учителей» (А. А. Рукавиш-
ников) [29]. Опросник включал в себя 3 шкалы, 
позволяющие выявить основные компоненты эмо-
ционального выгорания, — «Психоэмоциональное 
истощение», «Личностное отдаление», «Профессио-
нальная мотивация» и суммарный результат — 
«Индекс выгорания». 

Статистическая обработка полученных данных 
для выявления значимости различий по шкалам 
и общему уровню выгорания между выборками 
учителей школ и воспитателей детского сада прове-
дена с помощью U-критерия Манна — Уитни.

Анализ и интерпретация полученных данных
Первый этап исследования заключался в выявле-
нии уровня эмоционального выгорания у учителей 
школ и воспитателей детского сада. Для диагности-
ки использовалось руководство «Опросник психи-
ческого выгорания для учителей». Анализ получен-
ных данных по выборке учителей показал, что у 70% 
учителей был выявлен средний уровень и у 30% 
низкий уровень выраженности симптомов выгора-
ния по шкале «Психоэмоциональное истощение». 
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Это означает, что большинство учителей в той или 
иной мере испытывают напряжение и истощение 
в эмоциональной сфере. Это может проявляться 
в ощущении хронического напряжения, психофи-
зическом утомлении, чувстве истощенности, на-
личии признаков депрессии и раздражительности. 
При выраженности этого параметра у педагога воз-
никает ощущение опустошенности, исчерпанности 
эмоциональных ресурсов, невозможности отдавать 
себя работе, как ранее. 

По шкале «Личностное отдаление» у 87% учите-
лей выявился средний уровень выраженности сим-
птома, и у 13% низкий уровень. Это говорит о том, 
что у подавляющего большинства педагогов про-
является тенденция к отстранению в отношениях 
с субъектами деятельности. Личностное отдаление 
проявляется в закрытости от контактов, которые 
становятся обезличенными и формальными, обесце-
нивании межличностных отношений, негативизме, 
циничности по отношению к чувствам и пережи-
ваниям других людей, развивающемся негативном 
отношении к ученикам и коллегам. Учителя могут 
уклоняться от общения с учениками, проявлять 
равнодушие и/или агрессию, цинизм, что может при-
водить к напряженности и конфликтам. Подобные 
проблемы распространены и среди преподавателей 
высших учебных заведений, проявляются в равноду-
шии, агрессии и цинизме по отношению к студентам.

По шкале «Профессиональная мотивация» сим-
птомы выгорания проявляются у педагогов школ 
в 63% случаев в средней степени и в 37% — в низ-
кой. Следует отметить, что чем выше показатель 
по данной шкале, тем более учитель недоволен со-
бой как профессионалом, склонен недооценивать 
свою компетентность и эффективность своего 
труда. У таких педагогов уменьшается ценность 
собственной деятельности, появляется безразличие 
к работе, что приводит к снижению продуктивно-
сти деятельности, формальному выполнению своих 
профессиональных обязанностей.

«Индекс психического выгорания», который яв-
ляется суммой оценок по трем основным шкалам 
и отражает общий уровень выраженности выго-
рания, показывает, что подавляющее число учите-
лей — 93% имеют средний уровень выраженности 
эмоционального выгорания, и только 7% педагогов 
имеют низкий уровень выраженности выгорания. 

Эти результаты говорят о том, что выгорание педа-
гогов находится в процессе развития.

Таким образом, в данном исследовании у 93% 
учителей эмоциональное выгорание выражено 
в средней степени, в первую очередь за счет симпто-
мов личностного отдаления (87% учителей имеют 
средний уровень выраженности), и психоэмоцио-
нального истощения (70% — средний уровень), 
в меньшей степени выражен симптом сниженной 
профессиональной мотивации (63% — средний 
уровень). 

Средние арифметические значения по каждой 
шкале составляют: психоэмоциональное истоще-
ние — 30,7; личностное отдаление — 26,9; профес-
сиональная мотивация — 22,9; индекс психическо-
го выгорания — 79,7. Все эти значения попадают 
в средний диапазон и свидетельствуют о среднем 
уровне выраженности данных показателей в группе 
учителей. Полученные результаты можно объяснить 
спецификой выборки и особенностями, присущими 
педагогической деятельности, в которой существует 
большое число эмоциогенных факторов, провоциру-
ющих психоэмоциональное напряжение. В деятель-
ности педагогов часто возникают разнообразные 
сложные и непредсказуемые стрессовые ситуации, 
характеризующиеся высокой эмоциональной и ин-
формационной нагрузкой и требующие постоянного 
сосредоточения на процессе, напряжения когнитив-
ной сферы — внимания, памяти, мышления. Педа-
гогическая деятельность относится к видам труда, 
характеризующимся коммуникативной и эмоцио-
нальной напряженностью, активностью субъектов 
деятельности, многоплановостью задач, высокой 
ответственностью и неопределенностью результата. 
Эта ситуация может усугубляться неблагоприятны-
ми моментами, связанными с отрицательным соци-
ально-психологическим климатом — частыми кон-
фликтами, отсутствием поддержки и сплоченности, 
повышенной напряженностью в отношениях с кол-
легами и руководством, а также организационными 
особенностями, нечеткой регламентацией труда, не-
равномерным распределением учебной и других на-
грузок. Кроме того, учителя могут быть не удовлет-
ворены стимулированием их труда и отсутствием 
перспектив профессионального роста.

Отсутствие в группе учителей высокого уровня 
выгорания можно обьяснить тем, что профессия 
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учителя хоть и относится к разряду стрессогенных, 
однако уровень стрессогенности и ответственности 
за результаты своих действий в ней ниже, чем, на-
пример, в группе профессий медицинских работни-
ков, топ-менеджеров, сотрудников пенитенциарной 
системы и т. д. Факторами, которые оказывают сдер-
живающее влияние на развитие выгорания у педа-
гогов, могут быть стабильная работа и оплата труда, 
социальный пакет, длительный отпуск и др. 

Вторым этапом нашего исследования была диа-
гностика особенностей проявления эмоционально-
го выгорания у воспитателей детского сада. Были 
получены следующие результаты. По шкале «Пси-
хоэмоциональное истощение» у 57% воспитателей 
был выявлен средний и у 43% — низкий уровень 
выраженности. Больше половины испытуемых пе-
реживают эмоциональное напряжение, усталость, 
опустошенность, исчерпанность эмоциональных 
ресурсов. Этот процесс исчерпания эмоциональ-
ных, физических, энергетических ресурсов может 
происходить у воспитателя в силу особенностей 
трудовой деятельности. 

По шкале «Личностное отдаление» у данной 
группы испытуемых также преобладают средние 
значения. В 83% случаев в группе воспитателей дет-
ского сада этот симптом выражен в средней степени 
и в 17% — в низкой. Личностное отдаление в рабо-
те воспитателя может проявляться в безразличном 
отношении к объектам труда, развивается холод-
ность, черствость, бездушие при общении с детьми. 

По показателю «Профессиональная мотивация» 
в группе воспитателей детского сада в 60% случаев 
наблюдается снижение мотивации к деятельности, 
о чем свидетельствуют средний уровень выражен-
ности данного симптома у большей части испы-
туемых. У 40% воспитателей профессиональная 
мотивация не снижена. Полученные результаты 
указывают на снижение чувства компетентности 
в работе, на переживание недовольства собой и дру-
гими, уменьшение ценности деятельности, нега-
тивное самовосприятие воспитателей в профессио-
нальном плане. 

Суммарный показатель «Индекс выгорания» 
свидетельствует о том, что для воспитателей дет-
ского сада характерен средний уровень выраженно-
сти феномена эмоционального выгорания — 90%, 
и только у 10% воспитателей — низкий. Высокого 

уровня выраженности синдрома выгорания в груп-
пе воспитателей выявлено не было. 

Средние значения по шкалам в группе воспи-
тателей следующие: психоэмоциональное истоще-
ние — 24,2; личностное отдаление — 24,8; профес-
сиональная мотивация — 21,7; индекс психическо-
го выгорания — 70,8. Все эти значения попадают 
в средний диапазон и свидетельствуют о среднем 
уровне выраженности данных показателей в группе 
воспитателей.

Средний уровень выгорания в группе воспита-
телей детского сада объясняется тем, что «объек-
том» труда является группа детей, каждый из ко-
торых обладает своим характером, собственной 
активностью. 

Воспитанники детских садов несамостоятельны, 
и от воспитателя требуется максимальная включен-
ность в обеспечение их потребностей, постоянный 
контроль за их деятельностью и поведением, что 
требует высокой концентрации и распределения 
внимания и предполагает повышенную ответствен-
ность за жизнь и здоровье детей. Воспитатель за-
нимается умственной, физической и другими фор-
мами обучения и воспитания детей, их развитием 
а также подготовкой к школе, что предъявляет вы-
сокие требования к когнитивным способностям 
воспитателя. Кроме того, воспитатели работают 
с родителями, семьями, ближайшим окружением 
ребенка, что нагружает эмоциональную сферу вос-
питателя детского сада.

На третьем этапе выявлялась значимость разли-
чий по шкалам и общему уровню выгорания между 
выборками учителей школ и воспитателей детского 
сада с помощью U-критерия Манна — Уитни.

Данный метод позволяет установить величину 
зоны перекрещивающихся значений между двумя 
выборками. 

Эмпирическое значение U-критерия рассчиты-
вается с помощью формулы:
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где n1, n2 — количество испытуемых, Tx — большая 
из двух ранговых сумм, nx — количество испытуе-
мых в группе с большей ранговой суммой.

Полученные показатели U-критерия Манна — 
Уитни представлены в таблице.
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Сравниваем полученные значения Uэмп с крити-
ческими значениями, определенными по таблице 
для данных n1 = n2 = 30. Если полученное значение 
Uэмп меньше табличного или равно ему, то призна-
ется наличие существенного различия между уров-
нем признака в рассматриваемых выборках (прини-
мается альтернативная гипотеза). Если же получен-
ное значение Uэмп больше табличного, принимается 
нулевая гипотеза. Чем меньше значение Uэмп, тем 
достоверность различий выше. С учетом объема 
выборки при уровне значимости 0,05 критическое 
значение равняется 338 и при 0,01 — 292. 

Так как вычисленное значение критерия U 
по признаку «психоэмоциональное истощение» 
меньше табличного, нулевая гипотеза отвергается 
на выбранном уровне значимости, и различия меж-
ду выборками признаются статистически значимы-
ми. То есть в группе учителей психоэмоциональное 
истощение выражено более сильно по сравнению 
с группой воспитателей.

При сравнении данных по показателям «лич-
ностное отдаление», «профессиональная мотива-
ция», и собственно индекс выгорания было полу-
чено значение U-критерия больше критическо-
го, следовательно, принимается нулевая гипотеза 
об отсутствии существенных различий между уров-
нем выраженности данных признаков в группе учи-
телей и воспитателей.

Полученные данные говорят о том, что и у пе-
дагогов, и у воспитателей детского сада идет про-
цесс развития эмоционального выгорания, что об-
условлено спецификой их профессиональной дея-
тельности.

И у учителей, и у воспитателей детского сада вы-
явлен средний уровень психоэмоционального ис-
тощения, личностного отдаления и снижения про-
фессиональной мотивации. По роду своей деятель-

ности педагоги, так же как и преподаватели высших 
учебных заведений, постоянно вынуждены взаи-
модействовать с большим количеством людей — 
детьми, родителями, коллегами и руководством, 
выполнять разнообразный функционал, справлять-
ся с повседневными требованиями. Труд педагога 
связан с повышенной эмоциональной нагрузкой, 
стрессогенностью, психофизическим напряжени-
ем, что приводит к высокому риску возникновения 
синдрома эмоционального выгорания у учителей 
и воспитателей. При этом не было обнаружено зна-
чимых различий по показателям «Личностное от-
даление» и «Сниженная профессиональная мотива-
ция». Это говорит о том, что и учителя, и воспитате-
ли в равной мере склонны развивать отстраненное, 
равнодушное, негативное или циничное отношение 
к своим подопечным и коллегам, контакты с учени-
ками и воспитанниками становятся формальными, 
обезличенными, что может приводить к конфлик-
там и напряженности в отношениях. Снижается 
трудовая мотивация, самооценка себя как профес-
сионала, возникает недовольство собой, своей ком-
петентностью, что приводит к формальному вы-
полнению профессиональных обязанностей. 

Несмотря на то, что по всем шкалам опросника 
обнаружился общий средний уровень выражен-
ности эмоционального выгорания, учителя школ 
отличаются от воспитателей тем, что у них в боль-
шей мере выражен показатель психоэмоционально-
го истощения. Это означает, что у педагогов школ 
в большей мере выражено чувство эмоционального 
перенапряжения, истощенности и исчерпанности 
эмоциональных ресурсов, они переживают состоя-
ние хронической усталости и опустошенности, что 
не позволяет им давать адекватную эмоциональную 
реакцию на рабочие ситуации. Это может быть связа-
но с тем, что у педагогов школ более разноплановый 

Показатели U-критерия Таблица

Показатель Сумма рангов (учителя) Сумма рангов (воспитатели) U-критерий

Психоэмоциональное истощение 1091 739 274

Личностное отдаление 967,5 862,5 397,5

Профессиональная мотивация 927 903 438

Индекс выгорания 1013,5 816,5 351,5
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и сложный функционал, большее число контактов, 
отличающихся повышенной напряженностью, боль-
шие информационные перегрузки по сравнению 
с воспитателями детского сада. 

Учитель должен уметь проектировать образова-
тельный процесс и прогнозировать ход его разви-
тия, взаимодействовать с учениками, регулировать 
их поведение и эмоциональное состояние, анали-
зировать педагогические ситуации и влиять на их 
развитие. В профессиональные обязанности учи-
теля входят осуществление обучения, воспитания 
и развития учащихся, выбор форм, средств, методов 
и технологий обучения, организация участия детей 
в массовых мероприятиях, олимпиадах, конкурсах, 
консультирование родителей, участие в педсоветах 
и методическая работа. Такой широкий функцио-
нал, многоплановость задач, ограничение времени 
на их выполнение может приводить к истощению 
эмоциональной сферы педагогов в большей мере 
по сравнению с воспитателями детских садов, у ко-
торых более четкие и однозначные обязанности 
и круг контактов ограничен в основном группой 
воспитанников и их родителями.

Полученные результаты свидетельствуют о не-
обходимости профилактики и коррекции синдро-
ма эмоционального выгорания у педагогов школ 
и воспитателей детских садов. В качестве психоло-
гических рекомендаций по предотвращению раз-
вития синдрома эмоционального выгорания могут 
быть предложены следующие мероприятия:

1. Лекции, направленные на ознакомление с фе-
номеном выгорания, причинами его возникнове-
ния и факторами, способствующими его развитию.

2. Диагностика уровня эмоционального вы-
горания у педагогов и воспитателей, на основании 
которой разрабатывается комплекс практических 
мероприятий по его профилактике и коррекции. 

3. Практические и тренинговые занятия, на-
правленные на овладение способами саморегуляции 
психических состояний — управление эмоциями 
и поведением, аутогенная тренировка, восстанов-
ление ресурсов личности. Аутотренинг представля-
ет собой систему упражнений для саморегуляции 
психических и физических состояний, основанную 
на сознательном применении средств психологиче-
ского воздействия на организм и нервную систему 
с целью их релаксации и активизации. Использова-

ние приемов аутотренинга позволит педагогу целе-
направленно улучшать настроение, самочувствие, 
что позитивно сказывается на здоровье и работо-
способности.

4. Посещение учителями и воспитателями пси-
хокоррекционных групп, где проводится психо-
логическая работа с целью снятия повседневного 
напряжения, улучшения адаптации педагога к ра-
бочим ситуациям, выработки индивидуального 
стиля деятельности, наработки профессиональных 
коммуникативных навыков и оптимальных спосо-
бов взаимодействия с воспитанниками и их роди-
телями, способов предупреждения и разрешения 
конфликтов.

Представителям администрации учебных и вос-
питательных учреждений можно рекомендовать 
оптимизировать организационно-управленческую 
структуру, в частности, структурировать регламен-
тацию трудовых обязанностей сотрудников, систему 
стимулирования труда, условия труда и организа-
цию рабочих мест в соответствии с предъявляемы-
ми требованиями. Профилактика и коррекция вы-
горания направлены на снижение действий стресс-
факторов — снижение рабочего напряжения, 
повышение профессиональной мотивации, фор-
мирование баланса между затраченными педагогом 
усилиями и полученным вознагражде нием. 

В результате диагностики уровня синдрома эмо-
ционального выгорания:

 • в обеих группах испытуемых выявлен сред-
ний уровень эмоционального выгорания и его 
симптомов, таких как: психоэмоциональное исто-
щение, деперсонализация и самооценка профес сио-
нальной эффективности;

 • при сравнении выраженности составляющих 
синдрома выгорания в группе учителей и группе 
воспитателей детского сада не было обнаружено су-
щественных различий по показателям «личностное 
отдаление» и «снижение профессиональной моти-
вации», исключение составил симптом психоэмо-
ционального истощения, который в большей степе-
ни выражен в группе учителей. 

Таким образом, гипотеза о том, что учителя 
общеобразовательных школ в большей мере под-
вержены синдрому эмоционального выгорания 
по сравнению с воспитателями детского сада, ча-
стично подтвердилась. 
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Заключение
Эмоциональное выгорание — это профессиональ-
ный феномен, возникающий в профессиях соци-
альной направленности, что обусловливает акту-
альность настоящего исследования. Педагогические 
профессии имеют свою специфику — высокая 
коммуникативная нагруженность, разноплановый 
функционал, высокие требования к когнитивной 
и эмоциональной сферам и т. д. Все это способству-
ет возникновению и развитию синдрома эмоцио-
нального выгорания как у преподавателей высшей 
школы, так и у учителей и воспитателей (на приме-
ре которых и было проведено исследование), и не-
гативно сказывается на их психологическом благо-
получии и результатах профессиональной деятель-
ности. Проведение сравнительного исследования 
особенностей синдрома выгорания у специалистов 
смежных профессий позволяет лучше понять спе-
цифику проявления этого феномена для того, чтоб 
разработать эффективные меры психологического 
воздействия с целью его профилактики. 

В результате проведенного теоретического ана-
лиза было установлено, что феномен эмоциональ-
ного выгорания представляет собой состояние фи-
зического, эмоционального и умственного истоще-
ния, которое возникает у здоровых людей, которые 
пребывают в напряженной рабочей ситуации при 
выполнении профессиональной деятельности. Син-
дром выгорания состоит из трех компонентов — 
это эмоциональное истощение, которое возникает 
в ответ на длительный хронический стресс и прояв-
ляется в истощенности эмоционально-энергетиче-
ских ресурсов профессионала, личностное отдале-
ние — негативное, безразличное отношение к субъ-
ектам деятельности и редукция профессиональных 
достижений — сниженная профессиональная мо-
тивация, снижение самооценки, ощущение неком-
петентности и непрофессионализма.

Выгорание возникает в профессиях соционо-
мической направленности и оказывает негативное 
влияние на здоровье и деятельность работников 
в первую очередь в преподавательской деятельно-
сти. Существует большое количество стрессоген-
ных факторов, которые способствуют развитию 
синдрома у учителей и воспитателей. К основным 
таким факторам относятся коммуникативная на-
пряженность, активность субъектов профессио-

нальной деятельности, неопределенность результа-
та, ролевые перегрузки, разнообразие выполняемых 
функций, необходимость эмоциональной отдачи, 
высокие требования к когнитивной сфере педаго-
гов. Кроме особенностей, присущих непосредствен-
но педагогической деятельности, усиливать раз-
витие выгорания могут также и неблагоприятные 
условия работы, такие как, например, постоянные 
перегрузки, нечеткая регламентация прав и обязан-
ностей, невозможность профессионального роста 
и развития, неблагоприятный климат в коллективе 
и др. Такие неблагоприятные факторы профессио-
нальной деятельности могут также дополняться 
и личностными особенностями.

В эмпирической части работы было проведено 
сравнительное исследование особенностей прояв-
ления эмоционального выгорания на примере двух 
групп испытуемых — учителей общеобразователь-
ных школ и воспитателей детского сада. Препода-
вателей высшей школы планируется рассмотреть 
в готовящемся исследовании.

Полученные в исследовании данные свидетель-
ствуют о том, что и у педагогов, и у воспитателей 
синдром эмоционального выгорания присутствует 
и выражен в средней степени. Для учителей харак-
терно в большей мере проявление симптома «лич-
ностное отдаление», чуть менее выражен симптом 
«психоэмоциональное истощение», и в наимень-
шей степени — симптом «сниженная профессио-
нальная мотивация». 

Это может быть связано с такими особенностя-
ми профессиональной деятельности, как стрессо-
генность педагогических ситуаций, информаци-
онные перегрузки, коммуникативная и эмоцио-
нальная напряженность, многоплановость задач, 
неопределенность результата и др.

У воспитателей детского сада также наблюдается 
средний уровень эмоционального выгорания, что 
может быть связано с ранним возрастом и актив-
ностью детей, их несамостоятельностью и необхо-
димостью включенности воспитателя в их деятель-
ность, повышенной ответственностью за жизнь 
и здоровье детей. 

Несмотря на то, что обе группы имеют средний 
уровень показателей выгорания, выборки испы-
туемых значимо различаются по критерию Ман-
на — Уитни по показателю «Психоэмоциональное 
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истощение», который значимо в большей степени 
выражен у группы педагогов школ. Это может быть 
связано с тем, что у педагогов школ более разно-
плановый и сложный функционал, многоплано-
вость задач, большие информационные перегрузки 
по сравнению с воспитателями детского сада. Это 
может приводить к большему истощению эмоцио-
нальной сферы по сравнению с воспитателями дет-
ских садов, у которых более четкие и однозначные 
обязанности.

Полученные результаты свидетельствуют о не-
обходимости разработки и проведения мероприя-
тий, направленных на профилактику эмоциональ-
ного выгорания педагогических работников, вклю-
чая высшую школу. В качестве таких мер могут 
выступать: саморегуляция, аутогенная тренировка, 
посещение психокоррекционных групп, разработ-
ка и внедрение системы поощрений, оптимизация 
организационно-управленческих условий деятель-
ности. 

Дальнейшей перспективой исследования может 
являться расширение сравнительных исследований 
специфики проявления феномена эмоционально-
го выгорания у работников педагогической сферы, 
в этот раз акцент сделан на преподавателях высших 
учебных заведений.
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