
Обзор темы: 
Эмоциональное выгорание 
педагогов и пути его 
предотвращения



Вступление и формат 
знакомства «10/10/10»

Формат «10/10/10» приглашает 
участников рассказать о детских 
мечтах, карьерных шагах и планах на 
будущее, чтобы осмыслить свой 
профессиональный путь. Включает 
обсуждение и рефлексию.
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Мифы о выгорании: лень или 
истощение

Это состояние требует 
внимания и активных 
действий для 
восстановления, а не 
списывается на 
нежелание работать или 
слабую мотивацию.

Эмоциональное 
выгорание 
характеризуется 
отсутствием внутренней 
энергии, несмотря на 
продолжающееся 
выполнение 
обязанностей и высокую 
самоотдачу.

Распространённый миф 
— что выгорание равно 
лени. На самом деле 
выгорание — глубокое 
истощение ресурсов при 
сохранении 
ответственности и 
вовлечённости.



Мифы о выгорании: отдых и 
смена работы

Считается, что смена работы полностью 
решает проблему выгорания, однако без 
понимания своих потребностей это лишь 
временное облегчение.
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Отдых помогает снизить симптомы, но 
не устраняет корневые причины 
хронического истощения и стресса, 
ведущих к выгоранию.

Без комплексного подхода эффект от 
отдыха и смены работы 
кратковременный, и выгорание может 
проявиться вновь в новых условиях.

Важно осознанно работать с 
внутренними установками, 
устанавливать границы и заботиться о 
психологическом ресурсе, а не только 
менять внешние условия.
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Мифы о выгорании: личная 
проблема и профессиональный 
опыт

Выгорание – личная 

проблема

Выгорание — это системный вызов, а не лишь 
индивидуальная трудность. Требуется поддержка 
коллектива и организационных структур для его 
преодоления.

Опыт педагогов любого 

стажа

Выгорание не ограничивается новичками; опытные 
учителя также подвержены риску из-за накопления 
стресса и профессионального истощения.

Влияние организационных 

факторов

Условия труда и культура учреждения 
существенно влияют на возникновение выгорания, 
поэтому решение проблемы требует системного 
подхода.

Необходимость поддержки

Преодоление выгорания требует вовлечения 
коллег, руководства и при необходимости 
специалистов, что повышает устойчивость 
педагогов.
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Техника «Квадратное дыхание» 
для снятия стресса

Техника включает равные циклы вдоха, 
задержки и выдоха, способствуя 
снижению тревоги и быстрому 
эмоциональному расслаблению.

Осознанное дыхание

Регулярное использование техники 
улучшает концентрацию, уменьшает 
стресс и помогает подготовиться к 
сложным задачам или публичным 
выступлениям.

Эффекты

Рекомендуется выполнять упражнение 
5–15 минут в удобной позе, 
сосредоточившись на ощущениях кожи 
и полном дыхании, чтобы достичь 
состояния покоя.

Практика
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Важность утреннего настроя и 
вдохновения
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Создание позитивного и 
структурированного начала 
дня помогает зарядиться 
энергией и настроиться на 
успех. Последовательность 
действий формирует 
внутренний ритм. 

Организация утреннего 
ритуала

Вдохновляющее утро 
способствует более высокой 
мотивации и эффективной 
работе, снижая риск 
выгорания и улучшая 
эмоциональное состояние.

Влияние настроя на 
продуктивность
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Саванна: ты стремишься к 

свободе и движению.

Совет: ищи желания, где 

есть простор и живость — чтобы 

чувствовать, что жизнь дышит.
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Лес: ты тянешься к тишине 

и внутренней опоре.

Совет: формулируй желания 

через гармонию, восстановление 

и близость к себе.
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Горы: тебе важно расти и 

покорять вершины.

Совет: выбирай цели, где есть 

вызов, вдохновение и 

движение вверх.
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Море: ты живёшь 

эмоциями и переменами.

Совет: направь желание туда, 

где можно быть в потоке — с 

лёгкостью и радостью.
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Антарктида: ты ищешь 

ясность и порядок.

Совет: сосредоточься на 

желаниях, которые дают 

ощущение чистоты и понимания 
пути.
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Пустыня: ты ценишь 

смысл и внутреннюю силу.

Совет: отсекай лишнее —

пусть желание будет простым, 

но глубоким.
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Небоскрёб: ты 

стремишься к росту и 

масштабности.

Совет: думай смело —

желание должно вдохновлять 

и расширять границы.
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Океан: ты чувствуешь 

глубину и связь с миром.

Совет: ищи желания, в 

которых есть смысл, единство и 

движение души.
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Хрущёвки: ты 

выбираешь реальность и 

устойчивость.

Совет: формулируй желания 

через уют, стабильность и 

близость к своим.
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Практика менеджмента и психологии проблем

повторов вопроса «почему» 
достаточно для глубокого анализа 
причин стресса и выгорания, что 
помогает выявить истинные барьеры.

Многократное применение
вопроса «почему» 

позволяет не
останавливаться на

поверхностных симптомах
и находить эффективные
решения для снижения

стресса и предотвращения
выгорания.
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Белый лист с точкой как 
метафора потенциала

Белый лист с единственной точкой символизирует 

стартовую точку, начало движения и вызов развитию. Это 

метафора открытости новому опыту и возможности 

создавать своё будущее самостоятельно.

Начало нового пути

Она помогает сфокусироваться на внутреннем 

потенциале, вдохновляет на постановку целей и 

преодоление препятствий, служит визуальным 

напоминанием о свободе выбора и творческом начале.

Символ творчества и 
мотивации



Рекомендации по литературе для 
самопомощи и развития
В таблице представлены ключевые 
авторы и их книги, охватывающие 
темы самоценности, продуктивности, 
тайм-менеджмента и здорового сна. 
Это фундамент для комплексного 
подхода к поддержанию ресурса.

Комплексный подход с 
использованием проверенных 
источников помогает укрепить 
психологический ресурс педагогов и 
повысить их устойчивость к стрессу.
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Сборник авторских рекомендаций по саморазвитию
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Сила настоящего

Экхарт Толле

Победи прокрастинацию. Как 

перестать откладывать дела на 

завтра

Петр ЛюдвигАдела Шикер

Сделай это завтра и другие 

секреты управления временем

Марк Форстер

Зачем мы спим. Новая наука о 

сне и сновидениях

Мэттью Уолкер

https://smartreading.ru/authors/ekhart-tolle
https://smartreading.ru/authors/petr-lyudvig
https://smartreading.ru/authors/adela-shiker
https://smartreading.ru/authors/mark-forster
https://smartreading.ru/authors/mettyu-uolker


Для устойчивого профессионального 
благополучия педагогов необходимо 
сочетать осознанность, дыхательные 
практики, анализ причин и творческий 
настрой, формируя комплексную 
стратегию самоподдержки и развития.

Системный подход 
к профилактике 
эмоционального 
выгорания


