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Профилактика профессионального выгорания педагогов 

 
     Одной из наиболее распространенных преград к профессионализму, творчеству и 

самореализации педагога является возникновение синдрома профессионального выгорания. 

     По данным исследований Н.А. Аминова, через 20 лет работы в школе у подавляющего 

числа педагогов наступает эмоциональное выгорание, а к 40 годам эмоционально сгорают все 

учителя. 

     Эмоциональное выгорание — это состояние физического, эмоционального, 

умственного истощения, это выработанный личностью механизм психологической защиты в 

форме полного  или частичного исключения эмоций в ответ на психотравмирующие воздействия. 

     Наиболее часто выгорание рассматривается как долговременная стрессовая реакция или 

синдром, возникающий вследствие продолжительных профессиональных стрессов средней 

интенсивности. В связи с этим синдром эмоционального выгорания ряд авторов обозначает как 

синдром психического выгорания или синдром профессионального выгорания. 

     Выгорание — это относительно устойчивое состояние, однако при наличии 

соответствующей поддержки с ним можно успешно бороться. 

     Основными признаками эмоционального выгорания являются: истощение, 

усталость; психосоматические осложнения; бессонница; негативные установки по отношению к 

ученикам, коллегам;  негативные установки по отношению к своей работе;  пренебрежение 

исполнением своих обязанностей; увеличение объема психостимуляторов; уменьшение аппетита 

или переедание; негативная самооценка; усиление агрессивности;  усиление пассивности; чувство 

вины. 

Развитие синдрома носит стадиальный характер. Сначала наблюдаются значительные 

энергетические затраты. По мере развития синдрома появляется чувство усталости, которое 

постепенно сменяется разочарованием, снижением интереса к своей работе. 

Распространенной является модель синдрома выгорания К. Маслач и С. Джексона (1981 г.). 

Они выделяют три его основных составляющих: 

1. Эмоциональное истощение обнаруживает себя в чувствах беспомощности, 

безнадежности, в эмоциональных срывах, усталости, снижении энергетического тонуса и 

работоспособности, возникновении физического недомогания. Возникает чувство 

«приглушенности», «притупленности» эмоций, наступает безразличие к потребностям других 

людей. 

2.  Деперсонализация проявляется в деформации отношений с другими людьми. В 

одних случаях это может быть повышение зависимости от других. В других случаях – повышение 

негативизма по отношению к людям. При появлении деперсонализации педагог перестает 

воспринимать воспитанников как личностей. Он дистанцируется, ожидая от них самого  худшего. 

Негативные реакции проявляются по-разному: нежелание общаться, склонность унижать, 

игнорировать просьбы. 

3. Сокращенная профессиональная реализация (или редукция личных 

достижений) – третий компонент выгорания. Может проявляться либо в тенденции к негативному 

оцениванию себя, своих профессиональных достижений и успехов, негативизме относительно 

служебных достоинств и возможностей, либо в редуцировании собственного достоинства, 

ограничении своих возможностей, обязанностей по отношению к другим. 

Факторы, вызывающие синдром профессионального выгорания. 
Можно выделить три группы факторов, оказывающих влияние на развитие синдрома 

выгорания: 

1. К личностным факторам риска «выгорания» относятся склонность к интраверсии; 

реактивность; низкая или чрезмерно высокая эмпатия; жесткость и авторитарность по отношению 

к другим; низкий уровень самоуважения и самооценки и  др. В ряде исследований обнаружилось, 
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что наиболее подвержены «выгоранию» трудоголики – те, кто решил посвятить себя реализации 

только рабочих целей, полностью поглощен работой, постоянно трудится без отдыха, ежедневно 

работает с полной самоотдачей и ответственностью, в ущерб другим личным интересам и 

потребностям. 

2. Статусно-ролевые факторы риска выгорания включают ролевой конфликт; 

ролевую неопределенность; неудовлетворенность профессиональным и личностным ростом 

(самоактуализацией); низкий социальный статус; ролевые поведенческие стереотипы, 

ограничивающие творческую активность; отверженность в значимой (референтной) группе; 

негативные полоролевые (гендерные) установки, ущемляющие права и свободу личности. 

3. К корпоративным (профессионально-организационным) факторам риска 

выгорания относятся нечеткая организация и планирование труда; монотонность работы; 

вкладывание в работу больших личностных ресурсов при недостаточности признания и 

положительной оценки; строгая регламентация времени работы, особенно при нереальных сроках 

исполнения;  негативные или «холодные» отношения с коллегами, отсутствие сплоченности; 

напряженность и конфликты в профессиональной среде, недостаточная поддержка со стороны 

коллег; конфликты, конкуренция; дефицит административной, социальной и профессиональной 

поддержки; др. 

Следует отметить, что ни один из факторов сам по себе не может вызвать выгорания. Его 

возникновение – это результат действия совокупности всех факторов как на профессиональном, 

так и на личностном уровне. 

Каждый человек имеет индивидуальный, изменчивый профиль ресурсов противодействия 

выгоранию. 

Под ресурсами понимаются внутренние и внешние переменные, способствующие 

психологической устойчивости в стрессогенных ситуациях. Ресурсы подобны иммунитету, имея 

который можно избежать не только синдрома выгорания, но и других негативных сторон 

профессии и современной жизни. 

Внутренние (личностные) ресурсы противодействия профессиональному выгоранию. 

К ресурсам личности относят: умения и навыки, знания и опыт, модели конструктивного 

поведения, актуализированные способности. Они дают возможность человеку быть более 

адаптивным и стрессоустойчивым, успешным и удовлетворенным качеством своей жизни. 

Можно выделить четыре уровня личностных ресурсов противодействия выгоранию: 

1. Физиологический уровень является базовым, к нему относится то, что 

биологически задано. Он включает в себя тип нервной системы (ее силу, слабость, устойчивость и 

др.), пол, возраст, состояние здоровья, способы реагирования организма на стресс. 

2. Психологический уровень. Он включает в себя три подуровня: 

а) Эмоционально-волевой. Эмоциональное противодействие (преодоление) – осознание и 

принятие своих чувств и эмоций, потребностей и желаний, овладение социально приемлемыми 

формами проявления чувств, контроль динамики переживания, устранение застреваний, 

неполного реагирования и другое. 

б) Когнитивный. Когнитивное противодействие – понимание причин стресса, осмысление 

ситуации и включение ее образа в целостное представление субъекта о себе, окружении и 

взаимосвязях  с ним. Психологическая компетентность, позитивность и рациональность 

мышления, гибкость мышления, поиск и оценка возможных средств, которые могут быть 

мобилизованы для преодоления стресса, поиск конструктивных стратегий преодоления, 

самооценка, поиск самоподкрепления и поддержки. 

в) Поведенческий (деятельностный). Поведенческое (деятельностное) противодействие – 

активность и гибкость поведения, перестройка поведения, коррекция стратегий и планов, задач и 

режимов деятельности, активизация или дезактивизация поведения или деятельности. 

3.Социальный уровень: социальные роли, позиции и установки, отношение к другим 

людям. 

4.Духовный уровень. К этому уровню относятся три психологических ресурса. 
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Надежда – психологическая категория, способствующая жизни и росту. Это активное 

ожидание и готовность встретиться с тем, что может появиться на свет. Надеяться – значит в 

каждый момент времени быть готовым к тому, что еще не появилось на свет, несмотря ни на что, 

не отчаиваться, если на том или ином участке жизненного пути это рождение не произошло. 

Рациональная вера – убежденность в том, что существует огромное число реальных 

возможностей, нужно вовремя обнаружить эти возможности. Вера – рациональная интерпретация 

настоящего. 

Душевная сила – мужество. Душевная сила – способность сопротивляться попыткам 

подвергнуть опасности надежду и веру и разрушить их, превращая в «голый» оптимизм или в 

иррациональную веру. Спиноза под душевной силой понимал способность сказать «нет», когда 

весь мир хочет услышать «да». 

Ключевым ресурсом противодействия «выгоранию» можно считать способность личности 

к смыслотворчеству. Потеря смысла жизни ведет к ряду профессиональных и личностных 

деформаций, к числу которых относится синдром профессионального выгорания. 

Смысл жизни может быть утрачен «в силу непропорциональности тех психических и 

личностных затрат, той цены, которую личность платит за свои реальные достижения… Слишком 

высокая психологическая цена, затраченная на жизненные достижения, понижает мотивацию, 

притязания и подрывает смысл жизни… Когда цена бывает слишком малой, когда успех приходит 

без всяких усилий со стороны личности, личность также перестает испытывать удовлетворение, а 

это, в свою очередь, разрушает смысл ее жизни». 

Обновление смыслов профессиональной деятельности происходит постоянно, обостряясь в 

периоды кризисов. Умение находить новые смыслы в профессии, переоценивать свою роль и 

открывать в ней новые грани, ставить перед собой новые цели – все это является факторами 

преодоления профессионального выгорания. Человеку необходима гибкость в построении новых 

смыслов, помогающих адаптироваться к изменившимся условиям. 

Оптимальный смысл жизни представляет собой генеральную линию жизни, задающую 

высокую планку активной жизнедеятельности человека, помогает ему максимально использовать 

собственные резервы, направляя их на преобразование обстоятельств и собственной личности. 

Принятие ответственности за каждый жизненный выбор позволяет человеку почувствовать свою 

жизненную силу. 

Внешние (социальные) ресурсы противодействия выгоранию. 

К наиболее выраженным внешним ресурсам  относятся сферы профессиональной 

деятельности, семейной жизни и «свободного времени». 

Практика показывает, что наиболее стрессоустойчивым оказывается тот, кто получает 

положительные эмоции и поддержку в семье, удовлетворение от работы и имеет «отдушину» в 

виде какого-либо увлечения, позволяющего почувствовать, что жизнь больше, чем работа. 

Напротив, при сильных рабочих стрессах, перегрузке в семье, нехватке либо саморазрушающей 

трате свободного времени внутренние ресурсы истощаются. 

Например, поддержка может являться «сквозным ресурсом», пронизывая все три уровня. В 

таком случае человек получает поддержку от коллег или начальства на работе, от близких дома и 

от друзей. 

Человек, имеющий ограниченные внешние ресурсы для успешного противодействия 

факторам выгорания, должен иметь сильные внутренние ресурсы. Посредством развития 

личностных ресурсов противодействия выгоранию можно дольше оставаться на пике своего 

профессионального и личностного расцвета. 

Качества, помогающие специалисту избежать эмоционального выгорания. 
1. 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. 

2. Опыт успешного преодоления профессионального стресса; способность 

конструктивно меняться в напряженных условиях; высокая мобильность; открытость; 

общительность; самостоятельность; стремление опираться на собственные силы. 
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3. Способность формировать и поддерживать в себе позитивные, оптимистичные 

установки и ценности – как в отношении самих себя, так и других людей и жизни вообще. 

Как избежать встречи с эмоциональным выгоранием. 

1.Относитесь к жизни позитивно. Помните психологическое правило: если можешь 

изменить ситуацию – измени ее, не можешь изменить обстоятельства – измени к ним отношение. 

2.Ведите разумный образ жизни. Помните психологическое правило: не можешь жить 

напряженнее, начинай жить умнее. 

3.Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить первые симптомы 

усталости. 

4.Почаще прислушивайтесь к своему внутреннему голосу. Он может подсказать вам, в 

каких мероприятиях не следует участвовать, чтобы предупредить стресс. 

5.Заботьтесь о себе: стремитесь к равновесию и гармонии, ведите здоровый образ жизни, 

удовлетворяйте свои  потребности в общении. 

6.Высыпайтесь! Если нормальный режим сна нарушен в результате стресса, есть риск 

оказаться в замкнутом круге: стресс провоцирует бессонницу, а бессонница еще больше усиливает 

стресс. 

7.Любите себя или по крайней мере старайтесь себе нравиться. 

8.Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и возможностям. Это позволит 

вам обрести себя, поверить в свои силы. 

9.Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она – не убежище, а деятельность, 

которая хороша сама по себе. 

10. Перестаньте жить за других их жизнью. Живите, пожалуйста, своей. Не вместо людей, а 

вместе с ними. 

11.Находите время для себя, вы имеете право не только на работу, но и на частную жизнь. 

12. «Свободное время педагога – это корень, питающий ветви педагогического творчества», 

— писал В.А. Сухомлинский. Вечно занятые педагоги редко читают бестселлеры, не смотрят 

нашумевшие фильмы, постановки и… постепенно теряют к этому вкус. Следствием может стать 

потеря уважения со стороны учеников. Такого учителя ученики считают безнадежно отставшим от 

жизни, а затем переносят свой вывод на предмет, который тот преподает. 

13. У вас нет хобби? Обязательно найдите себе занятие по душе. Запишитесь на какие-

нибудь курсы, не связанные с вашей профессиональной деятельностью. Хобби-терапия – способ 

оперативно уйти от аффектогенной ситуации. 

14.Время от времени вносите в вашу жизнь что-то новое: переставляйте мебель в квартире, 

изменяйте прическу, ходите на работу другим маршрутом… Тогда стресс будет «приставать» к 

вам реже. 

15.Умейте отвлекаться от переживаний, связанных с работой. К сожалению, многие люди 

постоянным атрибутом своего существования сделали тягостные переживания негативных 

жизненных мелочей: неприятности они возводят в ранг трагедии (что особенно характерно для 

учителей с их ранимостью); всех оценивают через призму прежних разочарований, копят 

недовольство и обиды и при этом страдают прежде всего сами. 

16.Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать традицией вечерний 

пересмотр событий. 

17.Тому, кто верит в Бога, предотвратить или снять стресс может помочь молитва или 

посещение церкви. Там все – от икон с ликами святых до запаха ладана – помогает обрести покой 

в душе. 

18.Если вам очень хочется кому-то помочь или сделать за него его работу, задайте себе 

вопрос: так ли уж ему это нужно? А может, он справится сам? 

19.Дни, проведенные вдали от дома, помогут отвлечься, взглянуть на свои проблемы со 

стороны. 

20.Научитесь жить с юмором. «Юмор – соль жизни, — говорил К. Чапек, — кто лучше 

просолен, дольше живет». Юмористическое отношение к событию несовместимо с 

повышенной  тревожностью по поводу его влияния на нашу жизнь. Поэтому смех и защищает нас 
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от чрезмерного напряжения. Юмор дает возможность человеку увеличить дистанцию по 

отношению к чему угодно, в том числе и к самому себе, т.е. облегчает самоотстранение. Смех – 

это отдушина. Посмеявшись над чем-то, человек чувствует себя свободнее. Он освобождается от 

страха перед проблемой, которая начинает выглядеть простой и преодолимой. Человек начинает 

ощущать себя  хозяином положения. 

21.Многие пытаются всюду успеть, делать больше, чем в их силах. Снизьте темп жизни! 

Разумнее делать меньше, но лучше, чем много, но плохо, а потом еще и переживать из-за этого 

«плохо». 

22.Старайтесь без ущерба для здоровья пережить неудачу. Проблемы и трудности могут 

коснуться каждого, это норма жизни. Они не указывают на слабость или снижение 

профессионализма – это особенности деятельности специалистов «помогающих» профессий. 

Помните психологическое правило: жизнь ритмична, спады чередуются с подъемами. 

Риск выгорания смягчают стабильная и привлекательная работа, представляющая 

возможности для творчества, профессионального и личностного роста; удовлетворенность 

качеством жизни в различных ее аспектах; наличие разнообразных интересов, перспективные 

жизненные планы. 

Реже «выгорают» оптимистические и жизнерадостные люди, умеющие успешно 

преодолевать жизненные невзгоды и возрастные кризисы. Те, кто занимает активную жизненную 

позицию, и обращается к творческому поиску решения при столкновении с трудными 

обстоятельствами, владеет средствами психической саморегуляции, заботится о восполнении 

своих психоэнергетических и социально-психологических ресурсов. 

Снижают риск выгорания сильная социальная, профессиональная поддержка, круг 

надежных друзей и поддержка со стороны семьи. 

В работе по профилактике эмоционального выгорания первостепенная роль должна 

отводиться развитию и укреплению жизнерадостности, вере в людей, неизменной уверенности в 

успехе дела, за которое взялся. 

Жизненный успех не дается без труда. Но не следует считать трудности непоправимыми 

катастрофами. То, что можно, следует исправить. А на нет – и суда нет, как говорят в народе. 

Большая мудрость содержится в изречениях: «Жизнь на 10% состоит из того, что вы в ней делаете, 

а на 90% — из того, как вы ее воспринимаете», «Если не можете изменить ситуацию, измените 

свое отношение к ней». 

Экспресс-приемы для снятия эмоционального напряжения. 
1. Сложите руки «в замок» за спиной. Так как отрицательные эмоции «живут» на шее 

ниже затылка и на плечах, напрягите руки и спину, потянитесь, расслабьте плечи и руки. Сбросьте 

напряжение с кистей. 

2. Сложите руки «в замок» перед собой. Потянитесь, напрягая плечи и руки, 

расслабьтесь, встряхните кисти (во время потягивания происходит выброс «гормона счастья»). 

3. Улыбнитесь! Зафиксируйте улыбку на лице на 10 – 15 секунд. При улыбке 

расслабляется гораздо больше мышц, чем при обычном положении. Почувствуйте благодать, 

которая расходится по всему телу от улыбки. Сохраните это состояние. 

4. Эффективным средством снятия напряжения является расслабление на фоне 

йоговского дыхания: сядьте свободно на стуле, закройте глаза и послушайте свое дыхание: 

спокойное, ровное. Дышите по схеме «4 + 4 + 4»: четыре секунды на вдох, четыре – на задержку 

дыхания, четыре – на выдох. Проделайте так три раза, слушая дыхание, ощущая, как  воздух 

наполняет легкие, разбегается по телу до кончиков пальцев, освобождает легкие. Других мыслей 

быть не должно. 

5. Самым мощным и при этом часто игнорируемым средством избавления от 

эмоционального напряжения является сознание человека. Главное – это установка человека на то, 

что жизнь – прекрасна и удивительна, что мы обладаем мозгом, чтобы мыслить, мечтать, 

самосовершенствоваться;  глазами – чтобы видеть прекрасное вокруг: природу, красивые лица, 

рукотворные шедевры; слухом – чтобы слышать прекрасное: музыку, птиц, шелест листвы. Мы 

можем творить, двигаться, любить, получать массу удовольствий от того, что на каждом шагу 
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дарит на жизнь. Вопрос лишь в том, умеем ли мы все это замечать, ощущать, умеем ли радоваться. 

Главное – это установка на радость. 

6. Мудра Земли. (Мудра – особое положение пальцев рук на фоне медитации, которое 

замыкает и направляет биологическую энергию человека.) Сложите большой и безымянный 

пальцы кольцом, остальные выпрямите. Закройте глаза. Замрите. Эта мудра улучшает 

психофизическое состояние организма, снимает стрессы, повышает самооценку. 

7. Мудра «Лестница небесного храма». Снимает депрессию, улучшается настроение, 

снимает состояние безысходности и тоски. Сложите пальцы в виде лестницы: большой на 

большой, указательный на указательный, средний на средний, безымянный на безымянный, 

мизинцы выпрямите и несколько минут медитируйте. Скажите себе, что вы самый 

уравновешенный человек. Улыбнитесь! 

8. Мышечная разрядка отрицательных эмоций (пешие прогулки, физические 

упражнения). Например: в течение 10 минут утром и вечером (под музыку, как бы танцуя), стоя, 

ритмично отрывая пятки от пола, поворачиваться на носках на 90 градусов влево, вправо, 

одновременно перекручиваясь в талии вокруг своей оси насколько  возможно и при 

поворотах  делая махи руками и моргая. Это средство от нервно-психического перенапряжения, 

для улучшения настроения и работоспособности (из альтернативной индийской медицины). 

9. Учтите, что стрессы реже «пристают» к человеку, который умеет дурачиться, или, 

как говорят, «валять дурака». Например, дома побоксируйте с воображаемым противником, 

состройте самому себе рожицу перед зеркалом, наденьте на себя что-нибудь экстравагантное, 

поиграйте с игрушкой вашего ребенка… 

10. Одна из биологически активных точек, надавливание на которую успокаивает 

нервную систему, находится в центре нижней части подбородка, другая – на тыльной стороне 

правой и левой рук между большим и указательным пальцами, причем ближе к указательному 

пальцу. Надавливают как на одну, так и на другую точку кончиком большого пальца 

колебательными движениями сначала слегка, потом сильнее (до появления легкой боли) не менее 

3 минут. 

11. Музыка является одним из компонентов коррекции психологических и 

физиологических процессов. Для моделирования настроения рекомендуются следующие 

музыкальные произведения: 

— при переутомлении и нервном истощении – «Утро» Грига, «Полонез» Огинского; 

— при угнетенном меланхолическом настроении – ода «К радости» Бетховена, «Аве 

Мария» Шуберта, 

— при выраженной раздражимости, гневе – «Сентиментальный вальс» Чайковского; 

— при снижении сосредоточенности внимания – «Времена года» Чайковского, «Грезы» 

Шумана; 

— расслабляющее действие – «Лебедь» Сен-Санса, «Баркарола» Чайковского; 

— тонизирующее воздействие – «Чардаш» Кальмана, «Кумпарсита» Родригеса, 

«Шербурские зонтики» Леграна. 

Формула выживаемости профессора В.М. Шепеля: на каждые 6 часов бодрствования 

должен приходится 1 час, посвященный себе, своему отдыху, здоровью. Это время рекреации 

(восстановления физических сил организма); время релаксации (расслабления); время катарсиса 

(чувственной разрядки, очищения), способ переключения мыслей (вместо переживаний и попыток 

быстро придумать, как исправить положение). 

Неразрешимых проблем нет. Если есть проблема, значит, есть и решение. Если есть 

профессиональное сгорание, значит, есть способы его предотвращения и коррекции. У каждого 

человека есть выбор: опустить руки, позволить себе «сгореть на работе» или, 

наоборот,  приложить все усилия, чтобы исключить возможность возникновения синдрома. Важно 

помнить, что наша жизнь – это наша жизнь, наше здоровье – это наше здоровье. 
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Памятка для педагогов «Стресс. Как его преодолеть». 

Эффективные рекомендации по преодолению стресса. 

 

 

 Проанализируйте стрессовую ситуацию. Это поможет вам в будущем избежать подобных 

ситуаций. Определите шаги изменения своего поведения и отношения к ней. Обозначьте для 

себя проблему, которая Вас «цепляет», найдите аргументы, чтобы убедить себя в том, что это 

временное явление, и оно скоро пройдет. 

 Переключайтесь. Займитесь делом, не имеющим ничего общего с причиной вашего 

расстройства. 

 Примите душ, тёплую ванну с приятным для Вас ароматом и пеной. 

 Послушайте любимую музыку. 

 Больше двигайтесь и занимайтесь физическим трудом. Для снятия стресса больше всего 

подходят: быстрая ходьба, бег трусцой, езда на велосипеде, ходьба на лыжах, купание, 

обливание, ванны, душ, посещение бассейна, бани, сауны. 

 Выговоритесь. Хорошо, если рядом есть доброжелательный и умеющий слушать собеседник. 

Облегчение может принести беседа со случайным попутчиком в дороге. Здесь работает 

фактор анонимности - этот человек не знает Вас, и, скорее всего, вы больше никогда не 

увидитесь. 

 Полезно выпустить пар. Главное, чтобы от этого никто не пострадал: стукните кулаком 

по столу, топните ногой, спуститесь и поднимитесь по лестнице несколько раз, покричите, 

освободите себя от отрицательной энергии. 

 Поплачьте. Не копите в себе раздражение и обиду, если хочется поплакать, то плачьте. 

 Вылейте свою печаль на бумагу. Вы можете описать все свои огорчения и переживания в 

письме другу, которое никогда не пошлёте. Сохраните его, перечитайте спустя некоторое 

время, возможно, это поможет посмотреть Вам на себя как бы со стороны. 

 Сделайте себе подарок. Этот совет можно выполнить и в буквальном, и в переносном 

смысле. Например, купите себе давно приглянувшуюся вам вещь – блузку, сумочку и др. Или 

позвольте себе заниматься весь день только тем, что Вам нравится. Чаще устраивайте себе 

маленькие праздники: красиво накройте стол и приготовьте свое любимое блюдо. Есть 

продукты, которые улучшают настроение и снимают стресс. Это – цитрусовые, шоколад, 

мороженое, банан. Многие из этих продуктов содержат опиаты и эндорфины – гормоны 

«хорошего настроения». 

 Помогите другому. Переключив свою энергию на помощь, вы выиграете вдвойне. Сделайте 

доброе дело, и вы избавитесь от плохого настроения ибо творить добро всегда приятно. 

 Соприкоснитесь с природой. Уезжайте за город на дачу. Учитесь радоваться 

голубому небу, журчащему ручейку, полевой ромашке. Длительная поездка по незнакомым 

местам - тоже очень хорошая терапия. 

 Чаще улыбайтесь. «Ничто не дается нам так легко и не ценится так дорого, как улыбка. 

Она - дневной свет для тех, кто пал духом, солнечный луч для опечаленных, а также лучшее 

противоядие, созданное природой от неприятностей» (Д.Карнеги). Для поддержания 

хорошего настроения нужно смеяться не менее 10 минут в день. 

 Сходите в театр, в гости. Навестите друга, приятельницу. 

 Очень хорошо помогает и освещение: дневной свет оказывает лечебное действие при 

депрессии - особенно в осеннее и в зимнее время. 
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 Цветотерапия. Очень успокаивает зелёный цвет; оранжевый - даёт уверенность в себе. В 

стрессовых ситуациях очень помогает зелёный, оранжевый, жёлтый и голубой цвета. 

Используйте их в своём интерьере, одежде, еде. 

 Растворите печаль во сне. Это один из самых простых и древних способов расстаться с 

унынием. Утром всё кажется не таким безнадёжным. Не забудьте только с вечера 

настроить себя на радостное пробуждение. 

 «Нет худа без добра». Возьмите карандаш и бумагу и напишите всё хорошее, что 

присутствует в вашем положении, повергшем Вас в такое уныние. Например ,если Вы 

серьёзно заболели, это, безусловно, плохо, зато у Вас появилась возможность вдоволь 

почитать, подумать о жизни, о делах… Составив такой список, направьте свои силы на 

воплощение в жизнь того хорошего, что Вы сумели извлечь из своего положения. Даже в 

плохом ищите для себя что-то хорошее. Доказано, что мысль материальна. Думайте только 

о хорошем. Постоянно говорите себе: «Как я хочу так все и будет!». Верьте в себя и у Вас все 

получится. «Ведите счет своим удачам, а не своим неприятностям» (Д.Карнеги). 

 Будьте оптимистом. Научитесь видеть во всем только хорошее. Вспомните известную 

историю: два человека смотрели в окно, один увидел грязь, другой - звезды. Учитесь 

подбадривать себя и смотреть на жизнь позитивно. 

 Никогда не обижаетесь на судьбу. Помните, что могло быть гораздо хуже! Измените то, 

что Вы можете изменить, и принимайте как судьбу то, чего пока изменить невозможно. 

Помните: нам в этом мире никто ничего не должен! 

 Научитесь жить сегодняшним днём и получать удовольствие от каждого дня. Живите «Здесь 

и сейчас». 

 Снизьте требования к себе, реально оцените свои способности. Это убережет Вас от 

обвинений в свой адрес. Повысьте самооценку и меньше беспокойтесь о том, что о Вас 

думают другие. 

 Больше общайтесь с интересными и приятными людьми. Овладевайте навыками общения. 

Если приходится   общаться с людьми невыносимыми, то радуйтесь, что Вы не такой как они. 

 Поступайте по отношению к другим так, как хотели бы, чтобы они обращались с Вами. 

 Займитесь йогой, аутотренингом, медитацией. Расслабляйтесь. Гуляйте, читайте, 

музицируйте, занимайтесь спортом, любимым делом, вышивайте, лепите… 

 Поставьте перед собой жизненную цель. Ставьте реальные и важные цели в любом деле. 

Научитесь поощрять себя за достижение поставленной цели. Самореализация личности не 

менее важный инстинкт, чем голод или жажда. 

 

Помните  слова, способные изменить жизнь: 

Жизнь прекрасна и ярка, 

Жизнь свободна и легка, 

Жизнь есть солнечный рассвет, 

Жизнь есть неба дивный свет, 

Жизнь – улыбки и цветы, 

Жизнь полнится красоты, 

Жизнь есть ласка добрых слов, 

Жизнь есть – дети и любовь! 

 

 



 

11 
 

 

Приемы антистрессовой защиты 
 

1. Отвлекайтесь: 

• Много пользы может принести пятиминутная прогулка на природе. 

• Постарайтесь переключить свои мысли на другой предмет. 

• Оглянитесь вокруг и внимательно осмотритесь. 

• Обращайте внимание на мельчайшие детали. 

• Медленно, не торопясь, мысленно "переберите" все предметы один за другим в 

определенной последовательности. Говорите мысленно самому себе: "Коричневый 

письменный стол, зеленые занавески и т. п. " 

2. Снижайте значимость событий: 

• Следует помнить, что истинной причиной стресса являются не люди, не 

разочарования, не ошибки, а то как вы к этому относитесь. 

• "не очень-то и хотелось", "главное в жизни не это, не стоит относиться к 

случившемуся, как к катастрофе", и т.д.; 

• "нечего себя накручивать", "хватит драматизировать"; 

• кто волнуется раньше, чем положено, тот волнуется больше, чем положено. 

3. Действуйте: 

Любая деятельность, особенно физический труд – в стрессовой ситуации выполняет 

роль громоотвода. 

Стресс является очень сильным источником энергии. Разрядиться можно самым 

простым способом: 

• наведите порядок дома или на рабочем месте; 

• устройте прогулку или быструю ходьбу; 

• пробегитесь; 

• побейте мяч или подушку и т. п. 

4. Творите: 

Любая творческая работа может исцелять от переживаний: 

• рисуйте; 

• танцуйте; 

• пойте; 

• лепите; 

• шейте; 

• конструируйте и т. п. 

5. Выражайте эмоции: 

Загонять эмоции внутрь, пытаться их скрывать, очень вредно! 

Учитесь показывать эмоции, "выплескивать" их без вреда для окружающих. 

Эмоциональная разрядка необходима для сохранения здоровья (физического и 

психического), 

Умение рассказать о своих проблемах поможет налаживать контакты с 

окружающими, понимать самого себя. 

• изображайте эмоции с помощью жестов, мимики, голоса; 

• мните, рвите бумагу; 
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• кидайте предметы в мишень на стене; 

• попытайтесь нарисовать свое чувство, потом раскрасьте его, сделайте смешным 

или порвите; 

• поговорите с кем-нибудь, делая акцент на свои чувства ("Я расстроен..", "Меня это 

обидело.."). 

Задание: напишите письмо человеку, который вас когда-то обидел, но по каким-то 

причинам вы не сказали ему о своих чувствах 

6. Рефрейминг (Слово "рефрейминг" происходит от английского слова 

"фрейм"(рамка), так что буквально его можно перевести как переобрамление. 

Смены точки зрения, отношения к чему-либо, без изменения самой ситуации): 

Возьмите себе за правило всякий раз, когда происходит что-то негативное, минимум 

три раза проводить рефрейминг: 

• постарайтесь найти три позитивных последствия или выигрыша, которые можно 

извлечь из данной неприятности. 

Задание: Вспомните ситуацию из своей жизни, которая вас сильно расстроила. 

Проведите рефрейминг. 
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Пергаменщик, Л.А. Список Робинзона: Психологический практикум / 

Л.А. Пергаменщик. – Минск: Ильин В.П., 1996. – 128 с. 
 

 

ПЯТЬ ОЧЕНЬ ПРОСТЫХ УПРАЖНЕНИЙ  

ДЛЯ СНЯТИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СТРЕССА 

 

Данные упражнения предложены Л.А. Пергаменщиком. С их помощью вы 

можете расслабиться после напряженного совещания, во время обеденного 

перерыва; уложив детей спать, вы снимите дневную усталость и проведете вечер 

активно. Упражнения потребуют несколько минут, но дадут вам несколько часов 

нормального самочувствия. Все упражнения фокусируются на областях тела, 

особенно страдающих от стресса: это шея, плечи, верхняя часть спины. Между 

каждым упражнением на растягивание нужно делать паузу, во время которой 

применяется техника сокращения мышц всего тела. Она заключается в следующем. 

Стоя или сидя, глубоко вдохните, во время выдоха полностью расслабьте тело. 

Соединив пятки вместе, напрягите мышцы икр, затем бедер (но не расслабляйте при 

этом мышцы икр). Постепенно добавляйте новые группы мышц: ягодиц, живота, 

спины, груди, плеч, рук, до тех пор, пока все тело не будет напряжено. Держите это 

напряжение пять секунд и при этом дышите. Потом начинайте постепенно 

расслабление с мышц рук.  

Упражнение 1. Растяжение задних мышц шеи. Положите руки на затылок, 

глубоко вдохните; выдыхая, опустите подбородок и локти к груди. Оставайтесь в 

таком положении от 10 до 20 секунд. Медленно вернитесь в исходное. Теперь – 

упражнение по сокращению всех мышц тела.  

Упражнение 2. Растяжение ромбовидных мышц. Положите ладони на центр 

верхней части спины и сожмите локти вместе. Глубоко вдохните. Во время выдоха 

тяните локти вниз, а голову старайтесь не опускать. Оставайтесь в таком положении 

10-20 секунд. Затем повторите упражнение по сокращению всех мышц тела.  

Упражнение 3. Растяжение вытянутых рук. На высоте плеч вытяните руки 

вперед, переплетите пальцы, ладони наружу. Одновременно опустите подбородок на 

грудь. Оставайтесь в таком положении 10-20 секунд. Потом повторите упражнение 

по сокращению всех мышц тела.  

Упражнение 4. Растяжение трапециевидных мышц. Положите обе руки по 

разные стороны шеи. Глубоко вдохните. При выдохе наклоните голову вниз и 

руками нажмите на трапециевидные мышцы (они находятся между плечами и 

шеей). Оставайтесь в таком положении от 10 до 20 секунд. И опять – упражнение по 

сокращению всех мышц тела.  

Упражнение 5. Боковые растяжения шеи. Наклоните голову влево, при этом 

руки сомкните за спиной, левая кисть обхватывает запястье правой. Растяжение 

должно занять 10 – 20 секунд. Повторите упражнение, наклонив голову вправо. 

Закончите весь комплекс упражнением на сокращение мышц тела. 
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Упражнения на освоение навыков самозащиты и саморегуляции 
 

 

 

Способы, связанные с управлением дыханием 

Способ №1 

Представьте, что перед вашим носом на расстоянии 10-15 см висит 

пушинка. 

Дышите только носом и так плавно, чтобы пушинка не колыхалась. 

Способ №2 

Это упражнение можно делать в любом месте – на работе, в 

общественном транспорте. Нужно сесть поудобнее, сложить руки на 

коленях, поставить ноги на землю и найти глазами предмет, на котором 

можно сосредоточить свое внимание. 

1. Начните считать от 10 до 1, на каждом счете делая вдох и 

медленный выдох. (Выдох должен быть заметно длительнее вдоха). 

2. Закройте глаза. Снова посчитайте от десяти до одного, задерживая 

дыхание на каждом счете. Медленно выдыхайте, представляя, как с каждым 

выдохом уменьшается и, наконец, исчезает напряжение. 

3. Не раскрывая глаз, считайте от десяти до одного. На этот раз 

представьте, что выдыхаемый Вами воздух окрашен в теплые пастельные 

цвета. С каждым выдохом цветной туман сгущается, превращается в облака. 

4. Плывите по ласковым облакам до тех пор, пока глаза не откроются 

сами. 

Чтобы найти нужный ритм счета, дышите медленно и спокойно, 

отгораживаясь от всевозможных волнений при помощи воображения. Этот 

метод очень хорошо ослабляет стресс. 

Через неделю начинайте считать от 20 до 1, еще через неделю от 30 и 

так до 50. 

Способы, связанные с нервно-мышечным расслаблением 

Способ №3 

Этот комплекс очень прост и эффективен. Для его выполнения Вам не 

потребуется ничего, кроме стены. 

1. Нахмурьте лоб, сильно напрягите лобные мышцы на 10 секунд; 

расслабьте их тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее, напрягая 

и расслабляя лобные мышцы с интервалом в 1 секунду. Фиксируйте свои 

ощущения в каждый момент времени. 

2. Крепко зажмурьтесь, напрягите веки на 10 секунд, затем 

расслабьте - тоже на 10 секунд. Повторите упражнение быстрее. 

76 

3. Наморщите нос на 10 секунд. Расслабьте. Повторите быстрее. 

4. Крепко сожмите губы. Расслабьте. Повторите быстрее. 

5. Сильно упритесь затылком в стену, пол или кровать. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 
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6. Упритесь в стену левой лопаткой, пожмите плечами. Расслабьтесь. 

Повторите быстрее. 

7. Упритесь в стену правой лопаткой, пожмите плечами. 

Расслабьтесь. Повторите быстрее. 

Способ №4 

Если обстановка вокруг Вас накалена, и Вы чувствуете, что теряете 

самообладание, этот комплекс можно выполнить прямо на рабочем месте 

или за столом совещаний практически незаметно для окружающих. 

 Так сильно, как можете, напрягите пальцы ног (на 

счет 1, 2, 3). Затем расслабьте их (на счет 1, 2, 3). 

 Напрягите и расслабьте ступни ног и лодыжки. 

 Напрягите и расслабьте икры. 

 Напрягите и расслабьте колени. 

 Напрягите и расслабьте бедра. 

 Напрягите и расслабьте ягодичные мышцы. 

 Напрягите и расслабьте живот. 

 Расслабьте спину и плечи. 

 Расслабьте кисти рук. 

 Расслабьте предплечья. 

 Расслабьте шею. 

 Расслабьте лицевые мышцы. 

Посидите спокойно несколько минут, наслаждаясь полным покоем. 

Когда Вам покажется, что Вы медленно плывете, – Вы полностью 

расслабились. 

Расслабляйтесь в любых ситуациях, как только почувствуете, что все 

идет не так, как Вам хотелось бы. Эти упражнения прекрасно блокируют 

проявления стресса, но Вы можете сделать для себя гораздо больше. 

Способы, связанные с воздействием слова 

Известно, что «слово может убить, слово может спасти». 

Способ № 5 Самоприказы 

Это короткое, отрывистое распоряжение, сделанное самому себе: 

«Разговаривать спокойно!», «Не поддаваться на провокацию!», 

«Молчать, молчать!» помогает сдерживать эмоции, вести себя достойно, 

соблюдать требования этики и правила работы с клиентами. Применяется 

самоприказ, когда человек уже убедился, что надо вести себя определенным 

образом. Он ясно видит свои недостатки, но никак не может заставить себя 

выполнять намеченный план действия. В этот момент и появляется 

необходимость в приказной форме решительно потребовать от себя 

необходимого действия. В следующий раз выполнить такое действие будет 

легче, а в дальнейшем оно станет привычкой. Мысленно повторите 

самоприказ несколько раз. Если это возможно, повторите его вслух. 

Иногда приходится применять самоприказ несколько недель и даже 

несколько месяцев. 

Способ № 6. Самовнушение 
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Самовнушение помогает владеть собой в самых трудных ситуациях. 

В течение нескольких недель, а иногда и месяцев, с целью изменения 

поведения в требуемую сторону по много раз в день произносится заранее 

подготовленная фраза: «Я спокойна в любых обстоятельствах», «Я владею 

собой» и т.д. Делается это повторение заученных формул до тех пор, пока 

уверенность не становится непоколебимой, не оставляя ни тени сомнений в 

возможности справиться с собой, вести себя в соответствии с 

самовнушением. 

Особенно действенным самовнушение бывает в тех случаях, когда 

проводится перед сном и сразу же после утреннего пробуждения, лежа в  

кровати. Какие-либо усилия, волевые действия здесь не нужны. Все 

формулы произносятся спокойно, без напряжения. Мысленно 

произносимые слова вызывают эффект самовнушения, который приводит к 

соответствующим изменениям в организме. Мысленные внушения должны 

быть простыми, краткими, не должны содержать частицу «не». Слова 

произносятся в медленном темпе, в такт дыханию. 

Способ №7. Самоодобрение 

Во многих ситуациях целесообразно «оглянуться назад», вспомнить о 

своих успехах в аналогичном положении. Прошлые успехи говорят 

человеку о его возможностях, о скрытых резервах в духовной, 

интеллектуальной, волевой сферах и вселяют уверенность в своих силах. 

 Вспомните ситуацию, когда вы справлялись с 

аналогичными трудностями. 

 Сформулируйте текст программы; для усиления эффекта 

Д. Карнеги рекомендует использовать слова «именно сегодня». 

Психологи называют их «зарядкой позитивного мышления»: 

«Именно сегодня у меня все получится!», «Именно сегодня я буду 

самой спокойной и выдержанной!», «Именно сегодня я буду ко всем 

доброжелательным!», «Именно сегодня я буду находчивой и 

уверенной!». 

 Мысленно повторите эти утверждения несколько раз. 

Люди часто не получают положительной оценки своего поведения со 

стороны. Это, особенно в ситуациях повышенных нервно-психических 

нагрузок, - одна из причин увеличения нервозности, раздражения. Поэтому 

важно поощрять себя самим. 

 В случае даже незначительных успехов целесообразно 

хвалить себя, мысленно говоря: «Молодец!», «Умница!», «Здорово 

получилось!». Находите возможность хвалить себя в течение рабочего 

дня не менее 3-5 раз. 
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КОНКРЕТНЫЕ ПРИЕМЫ САМОПОДДЕРЖКИ 

 

 

 

Визуализация: мысленное представление, проигрывание, видение себя 

в ситуации, которая еще не произошла, – это прием, помогающий строить 

реальность. Человек воображает себя делающим (или имеющим) то, к чему 

он стремится, и – получает желаемое. (10 минут перед отходом ко сну и 10 

минут утром. Всего 20 минут!) 

Этапы визуализации: 

 решите, чего вы хотите добиться: буквально, четко, зримо, в цветах и 

красках (мысленно создайте точные картины и сцены того, чего вы хотите 

добиться); 

 расслабьтесь; 

 в течение 5-10 минут мысленно представляйте желаемую реальность, 

как будто создавая видеофильм успешных действий. 

Важно помнить: при визуализации нужна систематичность. Здесь 

главное – практика. Не надо ждать быстрых результатов. Недостаточно 

представить себе что-нибудь один или два раза. Результат появится, если 

образ отпечатывается в сознании вновь и вновь на протяжении недель и даже 

месяцев. Так что продолжайте упражняться в визуализации, пока ваша цель 

не осуществится. Не пытайтесь оценить результаты после одной-двух 

попыток визуализации. Если возникнут сомнения, – избегайте бороться с 

ними. То, против чего борешься, только сильнее укрепляется. Надо просто 

проигнорировать свои сомнения. Отрезать их и отбросить! 

И еще несколько техник самопомощи, которые могут помочь в 

профилактике выгорания. 

Техника 1. «Отрезать, отбросить» 

Она пригодна для работы с любыми негативными мыслями («у меня 

опять ничего не выйдет...», «все это без толку» и пр.). Как только 

почувствуете, что в душу закралась подобная мысль, — немедленно 

«отрежьте ее и отбросьте», сделав для этого резкий, «отрезающий» жест 

левой рукой и зрительно представив, как вы отрезаете и отбрасываете эту 

мысль. 

После этого отбрасывающего жеста продолжайте дальше заниматься 

визуализацией: поместите на место удаленной негативной мысли другую 

(конечно же, позитивную). Все встанет на свои места. 

Техника 2. «Лейбл, или Ярлык» 

Если в голову пришла негативная мысль, надо мысленно отстраниться 

от нее и наблюдать за ней со стороны, но не позволять этой мысли завладеть 

собой. Некоторые считают, что действие этой техники усиливается, когда вы 

представите, что не просто «вытащили» негативную мысль вовне, но 

произвели в воображении некоторые действия над ней. К примеру,  

представили, как будто брызнули на нее краской из баллончика, пометили ее 
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(ядовито-зеленая, канареечно-желтая...) и уже теперь наблюдаете со стороны. 

Негативные мысли имеют силу только над вами и только в том случае, 

если вы реагируете на них страхом, тревогой. Они получают эту силу от вас. 

Как только вы перестаете на них реагировать, они теряют власть. Скажите: 

«Это всего лишь негативная мысль!» По данным специалистов (Д. Кехо и 

др.) эта техника помогает на 75% (а это вовсе не мало!). 

Техника 3. Преувеличение 

Как только обнаружится негативная мысль, преувеличьте ее до 

абсурда, сделайте ее смешной. 

Техника 4. «Признание своих достоинств» 

Помогает при излишней самокритичности. Одно из противоядий – 

осознать, что вы, так же как и другие люди, не можете и не должны быть 

совершенством. Но вы достаточно хороши для того, чтобы жить, радоваться 

и, конечно, быть успешным. А теперь – самоподдерживающий 

прием (женщины примут его скорее, чем мужчины!). 

Каждый день, когда вы стоите перед зеркалом и собираетесь на работу, 

уверенно смотрите в зеркало, прямо в глаза самому себе и говорите не менее 

трех раз: «Я, конечно, не совершенство, но достаточно хорош (хороша)!». 

При этом неплохо, если вы улыбнетесь себе 
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Аутотренинг 
 

 

Я такая Лапочка! 

Я такая Цаца! 

На меня, красавицу,  

Не налюбоваться! 

Я такая Умница! 

Я такая Краля! 

Вы такой Красавицы  

Сроду не видали! 

Я себя, любимую,  

Холю и лелею! 

Ах, какие плечики! 

Ах, какая шея! 

Талия осиная, бархатная кожа –  

С каждым днем красивее, с каждым днем моложе! 

Зубки, как жемчужинки – с каждым днем прочнее! 

Ножки – загляденье – 

С каждым днем стройнее! 

Волосы шикарные – 

Вам и не мечталось! 

На троих готовили – 

Мне одной достались! 

Никого не слушаю, 

Коль стыдят и хают! 

ПОТОМУ ЧТО ЛУЧШАЯ! 

ПОТОМУ ЧТО ЗНАЮ! 

(Повторять 3 раза в день: утром, днем и вечером) 

Мини – гимн   «Я – чудо!» 
Я счастливый человек! Я самый счастливый человек на свете! У меня хорошее 

настроение! У меня всегда хорошее настроение! У меня отличное настроение! 

Мои глаза излучают счастье! Моя походка излучает счастье! Я весь излучаю 

счастье! Я живу – и поэтому я счастлив! 

Я оптимист! Солнце для меня всегда самое яркое, а небо самое голубое! 

На меня можно всегда положиться. Я не подведу! 

Я умею дружить. Благо семьи – приоритет для меня! Я внимательный и 

заботливый. Меня ценят и уважают мои друзья, близкие и коллеги. Со мной всегда 

легко и весело. 

Я общительный. Ко мне тянутся люди. Со мной интересно и спокойно. 

Я постоянно над собой работаю. Я доказываю это своим делом, умением 

дорожить своим достоинством, семейной честью. 

Я благодарю своих родителей за жизнь и радость общения! 
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Рекомендации для педагогов 
 

 

 

Качества, помогающие избежать профессионального выгорания 

Во-первых: 

− хорошее здоровье и сознательная и целенаправленная забота о 

своем физическом состоянии (постоянные занятия спортом, здоровый образ 

жизни). 

− высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и 

возможностях. 

Во-вторых: 

− способность свободно выражать свои чувства и эмоции; 

− способность выполнять свои желания, т.к. многие специалисты 

живут в мире, где царит «надо»; 

− опыт успешного преодоления профессионального стресса; 

− стремление опираться на собственные силы; 

− способность конструктивно меняться в напряженных условиях. 

В-третьих: 

− способность формировать и поддерживать в себе позитивные, 

оптимистичные установки и ценности – как в отношении самих себя, так и 

других людей и жизни вообще. 

 

Как избежать встречи с синдромом профессионального выгорания 

1. Будьте внимательны к себе: это поможет вам своевременно заметить 

первые симптомы усталости. 

2. Любите себя или, по крайней мере, старайтесь себе нравиться. 

3. Подбирайте дело по себе: сообразно своим склонностям и 

возможностям. Это позволит вам обрести себя, поверить в свои силы. 

4. Перестаньте искать в работе счастье или спасение. Она – не 

убежище, а деятельность, которая хороша сама по себе. 

5. Перестаньте жить за других их жизнью, живите, пожалуйста, своей. 

Не вместо людей, а вместе с ними. 

6. Находите время для себя, вы имеете право не только на рабочую, но 

и на частную жизнь. 

7. Учитесь трезво осмысливать события каждого дня. Можно сделать 

традицией вечерний пересмотр событий. 

8. Если вам хочется кому-то помочь или сделать за него его работу, 

задайте себе вопрос: «Так ли уж ему это нужно? А может он справится сам?». 

 

Основные подходы к работе с профессиональным выгоранием 

1. Забота о себе и снижение уровня стресса: 

− стремление к равновесию и гармонии, здоровому образу жизни, 

удовлетворение потребности в общении; 
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− удовольствие (релаксация, игра); 

− умение отвлекаться от переживаний, связанных с работой. 

2. Трансформация негативных убеждений, чувства отчаяния, утраты 

смысла и безнадежности: 

− стремление находить смысл во всем, как в значительных событиях 

жизни, так и в привычных, повседневных заботах; 

− стремление бороться со своими негативными убеждениями; 

− создание сообщества. 

3. Повышение уровня профессионального мастерства. Работа с 

супервизором. 

 

Упражнение 1. 

«Стратегии самопомощи» 

1. Подумайте и запишите ответы на вопросы: «Что я могу делать, 

чтобы снизить уровень стресса, доставить себе радость?» 

2. Попробуйте найти смысл, наполнить значимостью записанные 

ответы и осознать, как они могут противостоять негативным убеждениям. 

Первый список может выглядеть так:  

Играю со своими детьми  

Работаю в саду  

Встречаюсь с друзьями  

 

Второй список может выглядеть так: 

Играю с детьми и разделяю их 

радость, ощущаю безопасность и 

счастье 

Работаю в саду и наслаждаюсь 

красотой природы 

Встречаюсь с друзьями и стараюсь 

оценить роскошь человеческого 

общения 

 

Упражнение 2. 

«Обещание самому себе» 

1. Запишите три пункта, которые вы могли бы сделать в каждой из 

трех областей – профессиональной, организационной и личной – для работы 

с выгоранием. 

2. Пометьте звездочкой те пункты в каждом разделе, которые вы 

можете выполнить в течение следующего месяца. 

3. В каждом разделе подчеркните тот пункт, который вы можете 

попробовать выполнить уже на следующей неделе (завтра). 

Личная сфера 

А) взять отпуск 

Б) делать зарядку 
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В) встретиться с близкой подругой 

Профессиональная сфера 

А) Брать перерыв после трудной работы 

Б) Договориться о супервизии 

В) Прогуливаться в конце рабочего дня 

Организационная сфера 

А) Провести дискуссию с коллегами по теме профессионального 

выгорания 

Б) Устроить вечеринку сотрудников. 

 

Упражнение 3. 

«Оценка личного плана работы по предупреждению профессионального выгорания» 

Просмотрите лист своих планов по работе с выгоранием и ответьте на 

вопросы 

1. Эта деятельность помогает мне уйти от мыслей о работе? 

2. Могу ли я придать этой деятельности некий новый смысл? 

3. Может ли эта деятельность дать мне ощущение связи с чем-то 

большим, чем «я», или осознание новых аспектов жизни? 

4. Что будет, если я попробую осуществлять эту деятельность с 

полным осознанием, то есть, максимально осознавая свои мысли, чувства, 

телесные ощущения? 
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