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ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ ПЕДАГОГА КАК ФАКТОР 

РИСКА ОТКЛОНЕНИЯ ОТ ПСИХИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ 

 

EMOTIONAL BURNOUT OF A TEACHER AS A RISK FACTOR FOR 

DEVIATIONS FROM MENTAL HEALTH 

 

Аннотация. Настоящая статья посвящена проблемам эмоционального 

выгорания педагогов, которые возникают и усиливаются вследствие 

трансформации системы образования, стрессов и негативных условий работы. 

Педагоги представляют собой социально-профессиональную группу, наиболее 
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подверженную синдрому эмоционального выгорания. Факторы эмоционального 

выгорания – личностные, организационные и сопряженные с профессиональными 

стрессами – являются также факторами риска для психического здоровья 

педагогов, ведущими к различным психическим расстройствам и проблемам  

адаптации.  

Ключевые слова: эмоциональное выгорание, профессиональное выгорание, 

психическое здоровье, риски психического здоровья, педагогические работники, 

профессиональный стресс, синдром эмоционального выгорания, жизненное 

благополучие, профессиональное благополучие. 

Abstract. This article is devoted to the problems of emotional burnout of teachers, 

which arise and intensify because of the transformation of the education system, stress 

and negative working conditions. Teachers are a socio-professional group most 

susceptible to emotional burnout syndrome. Factors of emotional burnout – personal, 

organizational, and associated with professional stress – are also risk factors for the 

mental health of teachers, leading to various mental disorders and adaptation problems. 

Keywords: emotional burnout, professional burnout, mental health, mental health 

risks, teaching staff, professional stress, emotional burnout syndrome, life well-being, 

professional well-being. 

 

Введение: Проблема формирования профессионального синдрома 

эмоционального выгорания педагога в образовательной сфере является сегодня 

вполне изученной, однако при этом не только не утрачивает своей остроты, но все 

больше актуализируется в условиях трансформации образовательной системы, 

молниеносных изменений, высокого стрессогенного фона в профессиональной 

деятельности, что в совокупности ведет к ухудшению психического здоровья [1].  

Кроме того, синдрому выгорания подвергаются профессиональные группы, 

находящие в постоянной коммуникации, и одной из самых уязвимых групп можно 

назвать педагогов.  

Обсуждение: Синдром эмоционального выгорания изучается в научной 

литературе с 1974 г., когда Г. Фрейденбергер охарактеризовал эмоциональное 

выгорание как нарастающее эмоциональное истощение, сопряженное с 

ощущением собственной бесполезности и состоянием изнеможения, 

психологического состояния здорового человека в результате работы в 

социальной сфере [2, с. 60]. И уже к 1982 г. в группу риска, включающую 

первоначально работников медицинской сферы и благотворительных 

организаций, добавили педагогов, полицейских, политиков, менеджеров, 

тюремных работников и юристов [3]. 

По мнению В.В. Бойко, отечественного пионера в области исследований 

синдрома эмоционального выгорания педагогов, педагоги наиболее подвержены 

профессиональной  деструкции по причине сложности профессиональных 

ситуаций; высокой продолжительности стрессов; коммуникативных проблем и 

отсутствия разрядки для накопленных отрицательных эмоций; повышенной 

ответственности; а также дестабилизирующей обстановки в организации учебно-
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педагогического процесса и, как следствие, вероятного фактора прокрастинации 

(откладывания дел «на потом» в силу многозадачности) [4, 5]. 

Н. Е. Водопьянова, адаптируя и развивая теории С. Джексона и К. Маслач о 

трехмерности конструкта эмоционального выгорания – психическом истощении, 

деперсонализации и редукции собственных достижений [6], выделяет три группы 

факторов, провоцирующих развитие эмоционального выгорания: 

профессиональные стрессы, личностные и организационные факторы [7]. 

Профессиональные стрессы являются рискогенным фактором развития 

эмоционального выгорания вследствие их перехода в хронический стресс, что 

приводит к истощению личностных и эмоционально-энергических ресурсов 

педагога [6]. 

Безусловно, все эти факторы, особенно комплексно, способны негативно 

сказываться на психическом здоровье в целом. 

Понятие «психическое здоровье» («mental health») было введено Всемирной 

организацией здравоохранения (ВОЗ) в 1979г. и определено как «состояние 

благополучия, в котором человек реализует свои способности, может 

противостоять обычным жизненным стрессам, продуктивно работать и вносить 

вклад в свое сообщество. В этом позитивном смысле психическое здоровье 

является основой благополучия человека» [8].  

Каковы же стадии эмоционального выгорания педагога? 

Стадии эмоционального выгорания педагога: 

● Нулевая стадия – выгорания нет, педагог как профессионал чувствует 

прилив энергии, с утра полон сил и вдохновения. 

● Первая стадия – начинает появляться усталость. Падает уровень энергии, 

появляется ощущение, «дефицита топлива». При этом еще присутствует 

психоэмоциональная возможность справляться с ситуациями и капризами 

подопечных, хотя это требует уже напряжения и дополнительных сил. Педагог 

пытается уйти в т.н. энергосберегающий режим. Появляется раздражение на 

отклонение от плана и необходимость побыть в одиночестве, возникает фоновое 

чувство напряжения, чувство легкой фрустрации. Если не предпринять никаких 

шагов по восстановлению, то первая стадия быстро переходит во вторую. 

● Вторая стадия – начинаются проблемы со сном, становится тяжело уснуть. 

Появляется ощущение безвыходности и безысходности. На втором уровне очень 

тяжело вывести себя в психофизический и эмоциональный режим ресурсности. 

Короткий отдых уже не помогает. В этой стадии требуется задействовать 

психологическую помощь со стороны.  

● Третья стадия – это деформация личности. Включаются все защиты и 

убираются все ненужные эмоции, как позитивные, так и негативные. Остаются 

только негативные эмоции: озлобленность, раздражение, виноватыми становятся 

все вокруг. Может проявляться во всей красе буллинг, грубость, хамство и 

оскорбления (как в скрытой, так и явной форме). Отключается человечность – 

фактор сострадания, человечности, эмпатии и доброты. В этой ситуации 

требуется серьезная помощь психотерапевта.  
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В целом, психическое здоровье россиян в целом, и педагогического состава, 

в частности, – довольно острая проблема в настоящее время. Об этом 

свидетельствуют, в том числе, и данные социологических опросов. Так, например, 

служба психологической поддержки страхового дома ВСК, реализованной в 

рамках проекта «Цифровая клиника» [9], собирает статистику о востребованности 

психологической поддержки среди россиян. Согласно их данным, в январе 2023 

г. количество обращений к специалистам психологической сферы выросло на 15% 

по сравнению с декабрем 2022 г. [10]. Среди причин на втором месте находятся 

вопросы профессиональной деятельности – у 29% обратившихся за помощью 

выявляется эмоциональное выгорание, основанное на рабочих конфликтах, 

адаптационных сложностях, многозадачности и срочности выполнения 

профессиональной деятельности, а также отсутствии саморазвития. 

Следующий опрос касался именно профессионального выгорания [11], он 

был проведен сервисом по поиску работы и сотрудников Superjob.ru с 25 июня по 

5 июля 2022 года среди 1600 респондентов в 399 населенных пунктах России. 

Респондентам был задан вопрос о главных признаках эмоционального выгорания 

на работе, им было предложено указать не более 3 вариантов ответов. 

Распределение представлено на рис. 1. 

 
      Рис.1. Общее распределение ответов на вопрос: «На ваш взгляд, какие 

три главных симптома свидетельствуют об эмоциональном выгорании на 

работе?» (открытый опрос, у респондентов была возможность указать не 

более трех вариантов ответа). Составлено авторами на основе опроса сервиса 

Superjob.ru [11]. 

Более трети (35%) респондентов назвали потерю интереса к работе и 

нежелание работать, по 29% отметили чувство хронической усталости и 

равнодушие, безразличие, апатию. 
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Учитывая феминизацию профессиональной педагогической среды [12], 

представляется важным посмотреть распределение ответов в зависимости от пола 

респондентов. Данные проиллюстрированы на рис.2. 

Как видно из этих данных, женщины ощущают психологические проблемы 

острее, а также способны их лучше идентифицировать, чем мужчины, что связано 

с полинейронностью нервной системы женщин и экспансивными свойствами 

женской психики, а также большей развитостью психоэмоциональной сферы по 

сравнению с мужчинами. 

 
      Рис.2. Распределение ответов в зависимости от пола респондентов на 

вопрос: «На ваш взгляд, какие три главных симптома свидетельствуют об 

эмоциональном выгорании на работе?» (открытый опрос, у респондентов была 

возможность указать не более трех вариантов ответа). Составлено авторами 

на основе опроса сервиса Superjob.ru [11]. 

Эмоциональное выгорание становится риском «возникновения различных 

психогенно-обусловленных расстройств, увеличивается риск дезадаптационных 

процессов», что, так или иначе, отражается на психическом здоровье педагогов 

[13].  

Благополучие педагогических работников зависит и от профессионального 

благополучия, а также от баланса жизни и труда [14]. Исследователи [14] 

подчеркивают мнение респондентов о том, что благополучие в одной сфере 

способствуют повышению уровня благополучия в другой. Нарушение баланса 

жизни и труда приводит к снижению профессионального развития. В этом аспекте 

рискогенными факторами, способствующими эмоциональному выгоранию и, как 

следствие, ведущими к развитию отклонений от психического здоровья, можно 

назвать усиление бюрократической и административной нагрузки, формирование 
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(зачастую довольно скоростное) новых требований и стандартов работы, а также 

необходимость адаптироваться к ним в сжатые сроки, прекаризацию социально-

трудовых отношений.  

Результаты: Подводя итог, нужно подчеркнуть, что специфика 

педагогической сферы, основанная на высокой коммуникативной, когнитивной и 

эмоциональной нагрузке и достаточно разноплановом и многозадачном 

функционале педагогов, дает «благодатную» почву для развития синдрома 

эмоционального выгорания. Данный синдром, как комплекс отрицательных 

психологических переживаний, негативно влияет на психическое благополучие 

педагогов, их физическое и психическое здоровье и работоспособность, что 

создает риски не только для нормальной жизни самих педагогов, но и учащихся, 

с которыми они взаимодействуют. 
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