
Профилактика эмоционального выгорания у 

педагогов — это комплекс мер, направленных на 

снижение стресса, сохранение психологического 

здоровья и повышение устойчивости к 

профессиональным нагрузкам. Важно сочетать 

организационные меры, методы саморегуляции и 

поддержку со стороны коллектива.  
 

 

 

Организационные меры 

 
 Чёткое распределение обязанностей и 

нагрузки. Администрация должна грамотно составлять расписание, 

обеспечивать наличие необходимых ресурсов (учебных материалов, техники) 

и создавать комфортные условия труда (соответствие помещений санитарно-

гигиеническим нормам, возможность отдохнуть во время перерыва).  

 Поддержка в коллективе. Важна атмосфера взаимопонимания и 

поддержки. Регулярные встречи для обсуждения проблем, балинтовские 

группы (для анализа сложных случаев) и тренинги по коммуникации могут 

снизить напряжённость.  

  Возможности для профессионального развития. Курсы 

повышения квалификации, конференции, обмен опытом с коллегами из 

других учреждений помогают избежать интеллектуального застоя и 

повышают мотивацию.  

  



Методы саморегуляции 

 
 Релаксация и дыхательные упражнения. Например, 

упражнение «Внутренний луч»: нужно принять удобную позу, представить, 

что в верхней части головы возникает светлый луч, который медленно 

движется сверху вниз, освещая тело тёплым светом. Это помогает снять 

напряжение. Или техника «Волевое дыхание»: стоя, расслабиться, 

установить глубокое, ровное дыхание, одновременно поднять руки до уровня 

груди ладонями вверх, согнуть их в локтях и отвести локти назад. На выдохе 

медленно опустить руки ладонями вниз, напрягая мышцы рук, плечевого 

пояса, живота, ног.  

  Физическая активность. Регулярные прогулки, йога, танцы, 

работа в саду или другие виды спорта помогают снять напряжение. Даже 

короткие перерывы в работе (по 5 минут каждый час) эффективны.  

 Творческие методы (арт-терапия). Рисование, музыка, лепка, 

ведение дневника позволяют выразить эмоции и снизить стресс.  

 Техники заземления. В моменты острого стресса помогают 

физические действия: сжатие кулаков, сосредоточение на ощущениях в 

стопах, прикосновение к предметам, питье холодной воды. Ментальное 

заземление — концентрация на органах чувств: назвать пять предметов, 

которые видны, четыре тактильных ощущения, три звука, два запаха, один 

вкус 

 

Образ жизни 

 
 Баланс работы и личной жизни. Не брать работу на дом, иметь 

свободные вечера и выходные.  

 Полноценный сон. В среднем необходимо спать 7–8 часов, 

чтобы просыпаться отдохнувшим.  

 Хобби и общение. Занятия, не связанные с работой, и общение с 

близкими, которые приносят радость, создают «копилку» положительных 

эмоций.  

 Правильное питание и управление 

эмоциями. Сбалансированное питание поддерживает физическое здоровье, а 

практика позитивного мышления и благодарности (например, ежедневное 

отмечание маленьких успехов) повышают удовлетворённость собой.  

 

Психологическая поддержка 

 
 Работа с психологом. Индивидуальные консультации или 

участие в тренингах по саморегуляции могут помочь развить навыки 

управления эмоциями.  

 Техники переосмысления. Например, техника легальной 

жалобы позволяет поделиться переживаниями, а не копить их внутри. Или 



практика взгляда на ситуацию со стороны («как будто смотрю кино») 

помогает снизить эмоциональную вовлечённость и найти альтернативные 

способы реагирования.  

 

Важные рекомендации 

 
 Не «пережёвывать» конфликты и ошибки. Нужно осознать 

причину, сделать выводы и найти выход, но не прокручивать ситуацию в 

голове.  

 Ограничивать общение с неприятными людьми. При этом 

оставаться вежливым и внимательным.  

 Использовать «тайм-ауты». Иногда необходимо «убежать» от 

проблем и развлечься.  

Профилактика эмоционального выгорания — это систематическая 

работа как со стороны педагога, так и со стороны учебного заведения. 


