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О ЗДОРОВЬЕ И ПОЛНОТЕ 
ДУХОВНОЙ ЖИЗНИ УЧИТЕЛЯ 

 
Умение владеть собой, держать себя в руках 
одно из самых необходимых умений, от 
которого зависят и успех деятельности педагога, 
и его здоровье. Неумение правильно тормозить 
ежедневные и ежечасные возбуждения, 
неумение владеть ситуациями вот что, прежде 
всего, издергивает сердце, изматывает нервную 
систему учителя.  

В.А. Сухомлинский  
«100 советов учителю» 

1965 -1967 гг. 



Эмоциональное выгорание –  
Это синдром, развивающийся на фоне хронического стресса 

и ведущий к истощению эмоциональных, 
энергетических и личностных ресурсов работающего 
человека 

Это реакция организма, возникающая вследствие 
продолжительного воздействия профессиональных 
стрессов средней интенсивности.  

Это несоответствие между требованиями, предъявляемыми 
к работнику, и его реальными возможностями. 

Этот синдром возникает в результате внутреннего 
накапливания отрицательных эмоций без 
соответствующей «разрядки», или «освобождения» от 
них. Оно ведет к истощению эмоциональных, 
энергетических и личностных ресурсов человека. 



Причины возникновения  
СЭВ у педагогов 

• Повышенная  ответственность педагога в выполнении 
своих профессиональных функций; 

• Загруженность в течении рабочего дня; 
• Высокая эмоциональная включенность в деятельность 

— эмоциональная перегрузка; 
• Неблагоприятные социальные условия и 

психологическая обстановка на рабочем месте; 
• Необходимость творческого отношения к своей 

профессиональной деятельности; 
• Необходимость владения современными методиками и  

технологиями обучения. 

 

 



Три аспекта профессионального 
выгорания 

• Первый — снижение самооценки. 
 Как следствие, такие «сгоревшие» работники чувствуют 

беспомощность и апатию. Со временем это может перейти в 
агрессию и отчаяние. 

 
• Второй — одиночество. 
 Люди, страдающие от эмоционального выгорания, не в 

состоянии установить нормальный контакт с другими людьми.  
 
• Третий — эмоциональное истощение, соматизация. 
 Усталость, апатия и депрессия, сопровождающие 

эмоциональное выгорание, приводят к серьезным физическим 
недомоганиям — гастриту, мигрени, повышенному 
артериальному давлению, синдрому хронической усталости. 



Стадии профессионального 
выгорания 

 Первая  стадия: 
• Приглушение эмоций, сглаживание 

остроты чувств и свежести переживаний; 
• Исчезновение положительных эмоции, 

появление отстраненности в отношениях с 
членами семьи; 

• Возникновение состояния тревожности, 
неудовлетворенности. 

 

 



Стадии профессионального 
выгорания 

Вторая  стадия: 

• Возникновение недоразумений с коллегами; 

• Появление антипатии, а затем и вспышек 
раздражения по отношению к коллегам и 
обучающимся. 

 

 



Стадии профессионального 
выгорания 

 Третья  стадия: 
• Изменение  представлений о ценностях жизни, 

эмоционального отношения к миру; 
• Безразличие ко всему. 



Профилактика 
профессионального выгорания 

• Саморегуляция — это управление своим 
психоэмоциональным состоянием, которое 
достигается путем воздействия человека на самого 
себя с помощью слов, мысленных образов, 
управления мышечным тонусом и дыханием.  

• Релаксация — это метод, с помощью которого можно 
частично или полностью избавляться от физического 
или психического напряжения. 



Саморегуляция психического 
состояния 

 Способы саморегуляции: 
• смех, улыбка, юмор; 
• размышления о хорошем, приятном; 
• различные движения типа потягивания, 

расслабления мышц – физические нагрузки 
переключают эмоции ; 

• рассматривание цветов в помещении, пейзажа за 
окном, фотографий, других приятных или дорогих 
вещей; 

• мысленное обращение к высшим силам (Богу, 
Вселенной, великой идее); 

• «купание» (реальное или мысленное) в солнечных 
лучах; вдыхание свежего воздуха; 

• чтение стихов. 



Профилактика профессионального 
выгорания 

Качества, помогающие педагогу избежать 
профессионального выгорания 

 Во-первых: 
• хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная 

забота о своем физическом состоянии (постоянные 
занятия спортом, здоровый образ жизни); 

• высокая самооценка и уверенность в себе, своих 
способностях и возможностях. 

 Во-вт орых: 
• опыт успешного преодоления профессионального 

стресса (нужно решать свои проблемы)  
• способность конструктивно меняться в напряженных 

условиях (изменить отношение к проблеме); 
• высокая мобильность; 
• открытость; общительность; самостоятельность; 
• стремление опираться на собственные силы. 
 В-т рет ьих: 
• способность формировать и поддерживать в себе 

позитивные, оптимистичные установки и ценности — 
как в    отношении самих себя, так и других людей и 
жизни вообще. 



Здоровья, 
профессионального и 
творческого 
долголетия !!! 



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ! 
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