




3 
 

РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 70 с., таблиц 5, рисунков 5, 

источников 37, приложений 7. 

УДОВЛЕТВОРЕННОСТЬ ЖИЗНЬЮ, ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ, 

ПЕДАГОГИ, СУБЪЕКТИВНОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ.  

Цель работы – изучить взаимосвязь синдрома эмоционального выгорания 

и уровнем удовлетворенности жизнью у педагогов. 

Проведено изучение взаимосвязи синдрома эмоционального выгорания и 

уровнем удовлетворенности жизнью у педагогов. 

С этой целью подобран комплекс методик, с помощью которого 

определялся уровень удовлетворенности жизнью и эмоциональное выгорание.  

1. Определение психического выгорания (А.А.Рукавишников). 

2. Шкала удовлетворенности жизнью. Адаптирована Д.А. Леонтьевым и 

Е.Н. Осиным. 

3. Шкала субъективного благополучия (М.В. Соколова). 

Было выявлено, что чем выше уровень удовлетворенности жизнью, тем 

ниже уровень эмоционального выгорания. Также, мы выяснили, что каждый 

компонент психического выгорания, имеет влияние на удовлетворенность 

жизнью и на субъективное благополучие. 

 Удовлетворенность жизнью является важным компонентом личности, для 

преодоления эмоционального выгорания. 

Взаимосвязь полученных в исследовании данных изучена с помощью 

метода математической статистики коэффициента ранговой корреляции 

Спирмена. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Все чаще и чаще проблема удовлетворенности жизнью и ее различными 

сторонами, становится предметом обсуждения представителей социально-

гуманитарных наук (социологов, психологов, экономистов), анализирующих 

различные аспекты данного явления. 

Удовлетворенность жизнью является важным компонентом личности, для 

преодоления эмоционального выгорания, т.к. выступает в качестве важнейшего 

внутреннего фактора человека, определяющего и его социальную активность, и 

взаимоотношения с другими людьми, и отношение к самому себе как к 

личности.  

Педагоги относятся к группе специалистов наиболее подверженных 

влиянию эмоционального выгорания. Последствия эмоционального выгорания 

наносят значительный ущерб здоровью учителя и ведут к появлению чувства 

бессмысленности существования, низкой оценке своей профессиональной 

компетентности, к проблемам в сфере межличностных коммуникаций. 

Действие многочисленных эмоциогенных факторов, вызывает у учителей 

чувство неудовлетворенности жизнью, которое постоянно нарастает, 

ухудшение самочувствия и настроения, накопление усталости. Эти 

физиологические показатели характеризуют напряженность работы, что 

приводит к профессиональным кризисам, стрессам, истощению и выгоранию. 

Как результат этих процессов, снижается эффективность профессиональной 

деятельности учителя, он перестает справляться с обязанностями, теряет 

творческий подход к своей работе, деформирует свои профессиональные 

отношения. 

Учитывая вышесказанное, проблема изучения причин проявления и 

последствий «выгорания» у педагогов является одной из актуальных, так как 

грамотная диагностика, коррекция и профилактика развития «выгорания» 

могут помочь в остановке начавшегося процесса или предупредить угрозу его 
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возникновения, сохранив педагога как здоровую личность и 

эффективного профессионала.  

Цель исследования – изучить взаимосвязь эмоционального выгорания и 

уровня удовлетворенности жизнью у педагогов. 

Задачи: 

1. Провести анализ теоретической литературы по проблематике 

эмоционального выгорания и уровня удовлетворенности жизнью у педагогов. 

2. Подобрать психодиагностический комплекс для эмпирического 

исследования эмоционального выгорания и удовлетворенности жизни 

педагогов.  

3. Провести сравнительный анализ полученных данных эмпирического 

исследования. Сформулировать выводы о взаимосвязи эмоционального 

выгорания и уровня удовлетворенности жизнью у педагогов.  

4. Разработать рекомендации по профилактике и коррекции 

эмоционального выгорания. 

Объект исследования – удовлетворенность жизнью как психологическая 

категория. 

Предмет исследования – взаимосвязь эмоционального выгорания и уровня 

удовлетворенности жизнью педагогов. 

Гипотеза исследования – мы предполагаем, что существует связь между 

уровнем удовлетворенности жизнью и эмоциональным выгоранием у 

педагогов. В частности, чем выше уровень эмоционального выгорания, тем 

ниже уровень удовлетворенности жизнью.  

Методы исследования. 

1. Теоретические методы (анализ, сравнение, систематизация 

психологических сведений по теме исследования). 

2. Эмпирические методы: Определение психического выгорания 

(А.А.Рукавишников), шкала удовлетворенности жизнью. Адаптирована Д.А. 

Леонтьевым и Е.Н. Осиным, шкала субъективного благополучия (М.В. 

Соколова). 
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3. Коэффициент корреляции Спирмена. 

Практическая значимость исследования: результаты данного исследования 

можно использовать в работе психолога для профилактики и коррекции 

эмоционального выгорания у педагогов. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ВЗАИМОСВЯЗИ УРОВНЯ 

УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ ЖИЗНЬЮ И ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

У ПЕДАГОГОВ 

 

 

1.1 Понятие синдрома «эмоционального выгорания» 

 

 

В последнее время, у психологов, отмечается повышенный интерес к 

стрессам, связанным с трудовой деятельностью. Рабочие или 

профессиональные стрессы могут нарушить работу организации, приводя к 

текучке кадровых ресурсов. Разрушающее воздействие психологического 

стресса отмечается даже в высокоразвитых организациях, поскольку развитие 

стресс-реакций имеет сложную многофакторную связь: от структурно-

организационных особенностей, организационной культуры, характера самой 

работы до личностных особенностей сотрудников, а также характера их 

межличностных взаимодействий. Отрицательно сказываясь как на конкретных 

людях - их психическом и соматическом состоянии, так и на внутренней 

организационной среде, стрессы на работе влияют на эффективность 

выполняемой работы, на финансовую эффективность организации, 

стабильность и конкурентоспособность всей организации в целом
 
[7]. 

Это подтверждает российский исследователь В. Е. Орел в своей книге 

«Синдром психического выгорания»: «Существуют данные, что 

профессионалы с выраженными признаками выгорания настолько снижают 

эффективность своей деятельности, что это отражается на потере до 50 % 

своего заработка»
 
[22].  

 

Для выгорания, часто употребляют такие синонимы как - «психическое» 

либо «эмоциональное выгорание». Термин «burnout», впервые был введен X. 

Фрейденбергером, психиатром из США, в 60-70-х гг. XX века. 

По определению X. Фрейденбергера, эмоциональным выгорание - это 
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состояние психически здоровых людей, которые находятся в тесном, 

интенсивном общении с пациентами или клиентами, т е. с объектами своего 

труда, при оказании профессиональной помощи в условиях насыщенной 

эмоциональной атмосферы [23]. 

Изначально, под выгоранием подразумевалось состояние изнеможения, 

истощения и переживания своей собственной бесполезности. Было замечено, 

что специалисты, чья работа связана с оказанием  помощи другим людям с 

высокой степенью ответственности и высокой эмоциональной 

напряженностью, по прошествии  какого-то времени начинают ощущать 

профессиональный спад, утомление и потерю заинтересованности к работе, 

формально исполняют свои обязанности, зачастую конфликтуют по неважным 

проблемам и др. Психическое нарушение в работе у специалистов 

«помогающего характера труда» чаще всего случается из-за того, что 

появляется ощущение перегруженности проблемами других людей. В связи, с 

чем тревожность и фрустрация, становятся хроническими состояниями, 

отрицательно сказывающимися на процессе труда и на самой личности 

субъекта труда. В переводе с английского языка термин burrnut сопоставим с 

такими эквивалентами как «сгорание», «перегорание», «выгорание» [6].
 

Маслач и Джексон, продолжили изучение феномена «burnout», они 

определили характерные признаки этого феномена [6]: 

1. эмоциональное и физическое истощение. 

2. развитие отрицательной самооценки. 

3. негативное отношение к работе. 

4. утрату понимания и сочувствия со стороны субъектов делового 

общения. 
 

 После этого начался этап научного изучения феномена выгорания.  

 В соответствии с моделью Маслач и Джексон, выгорание рассматривается 

как ответная реакция на длительные профессиональные стрессы 

межличностных коммуникаций, включающая в себя три компонента: 

- эмоциональную истощенность;  
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- деперсонализацию (цинизм);  

- редукцию профессиональных достижений.  

 Эмоциональное истощение относится к чувству эмоционального 

опустошения и усталости, вызванному собственной работой. Человек 

чувствует, что не может или не хочет делать работу, как раньше. В особо 

тяжелых проявлениях наблюдается ощущение «приглушенности», «тусклости» 

эмоций, возможны эмоциональные расстройства. 

Деперсонализация предполагает циничное отношение к своему труду и 

объектам своего труда. Деперсонализация в социальной сфере, проявляется как 

бесчеловечное отношение к клиентам. Клиенты не воспринимаются как живые 

люди, и все их проблемы, и неприятности, с которыми они приходят к 

профессионалам, с его точки зрения являются для них благом. 

Наконец, редукция профессионального достижения - формирование у 

работников ощущения некомпетентности своего профессионального 

направления, осознание неудач в этом направлении [23].
 

Поэтому «выгорание» рассматривается учеными как «профессиональное 

выгорание», что подчеркивает его отношение к профессиональной 

деятельности. Также они считают, что этот синдром наиболее характерен для 

работников «субъект-субъектных» профессий [6]. 

Этот феномен, изучали многие зарубежные ученые и исследователи К. 

Маслач и С. Джексон, К. Чернисс, A. Пайнз, Е. Арансон, А. Лэнгле. В России, 

начали изучать выгорание в последнем десятилетии XX века. Среди 

отечественных исследователей, которые занимались изучением данного 

феномена, следует отметить B. В. Бойко, В. Е. Орла, Е. С. Страченкову, Н. Е. 

Водопьянову, Н. В. Гришину, Т. И. Ронгинскую и др. В 2017 г. в РИНЦ 

поступило около полутысячи публикаций по этой теме, что говорит нам о 

возрастающем научном интересе к данному феномену в России
 
[28].

 

В последние десять лет прошлого столетия, «эмоциональное выгорание» 

начали изучать, как самостоятельный феномен. Исследование этой проблемы, 

получило широкое распространение по всей России, также и в странах, 
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входивших ранее в состав Советского Союза - Украине, Белоруссии. Это 

подтолкнуло ученых: Н. Е. Водопьянова, Е. С. Старченкова, А. К. Маркова, М. 

 В. Борисова и др,.в 1990-2000 гг. начать проводились различные эмпирические 

исследования, связанных с этой проблемой. 

Существуют различные определения выгорания. 

Так, Oрел В. Е. определяет «психическое выгорание» как сложный 

психофизиологический феномен эмоционального, умственного и физического 

истощения, возникающего из-за продолжительной эмоциональной нагрузки, 

развивающийся на трех уровнях - индивидуальном, межличностном и 

организационном. Синдром выгорания, по его мнению, формируется и 

проявляется в профессиональной деятельности, и является переходной формой 

от состояния к свойству личности. «Профессиональное выгорание» - 

психологический синдром истощения, цинизма, профессиональной 

малоеэффективности, вызванный длительной ответной реакцией на 

хронические эмоциональные и межличностные стрессовые факторы в 

профессиональной среде [22].
 

Ронгинская Т. И. под эмоциональным выгоранием понимает такое 

состояние как эмоциональное и умственное истощение, физическое утомление, 

которое возникает после хронического стресса на работе, и при 

неблагоприятном его разрешении [31]. 

Бойко В. В., в отличии от всех, в выгорании увидел, не только 

разрушающий механизм личности, но и как вариант, психологической защиты. 

С помощью которого, человек находящийся в длительной стрессовой ситуации, 

перестаѐт проявлять любые эмоциональные реакции. Благодаря этому, 

появляется возможность снизить чувство тревоги или даже совсем его 

устранить. 

Интересно, что, по мнению Бойко, явление выгорания как таковое не несет 

ничего отрицательного и даже является положительным, а отрицательная, 

негативно окрашенная сторона синдрома проявляется в его последствиях, 

которые также отрицательно влияют на выполнение специалистом своих 
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собственных должностных обязательств, а также на отношения с коллегами и 

иными людьми [3]. 

 В развитии синдрома выгорания, Бойко выделяет три фазы: 

1.  Фаза «Тревожное напряжение». Фаза «запускающего механизма» в 

формировании эмоционального выгорания.  

2. Фаза «Резистенция» (сопротивление нарастающему стрессу). 

3.  Фаза «Истощение». Это снижение общего тонуса и ослабленность 

нервной системы. 

Пинес и Аронсон рассматривают синдром «выгорания» как одномерную 

конструкцию. Они определяют выгорание, как состояние физического и 

психологического истощения, вызванного присутствием в течении длительного 

времени ситуациях, которые эмоционально насыщены. 

По Широму: физическое, эмоциональное и когнитивное истощение или 

утомление – это всѐ объединено в «выгорании», но всѐ-таки главным 

показателем является эмоциональное истощение. Дополнительными факторами 

«выгорания», будут результаты поведения (сдавливания стресса), приводящего 

к деперсонализации или собственно когнитивно-эмоциональному выгоранию, 

которое выражается в снижении персональных достижений [4].
 
 

Общим и неотъемлемым симптомом выгорания для отечественных и 

зарубежных психологов остается наличие психофизического истощения. При 

этом различают результативный и процессуальный подходы в  его характера. 

Согласно результативному подходу «выгорание» - это симптомокомплекс. 

Пять групп симптомов «выгорания» показаны в таблице 1.1 [5]. 

В контексте процессуального подхода синдром выгорания рассматривается 

как процесс, который может быть, внутренне и внешне наблюдаемым. 

Внутренне переживаемый процесс характеризуется изменениями 

жизненных ориентаций, потерей смыслов профессиональной деятельности в 

целом. Внешне наблюдаемые - проявляются в изменении стиля коммуникаций, 

вербальных и эмоциональных реакциях в трудных ситуациях, в переходе от 

субъект-субъектных к субъект - объектным коммуникациям [5].
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Таблица 1.1 

Симптомы эмоционального «выгорания» 

Симптомы Описание 

1.Физиологические 

симптомы 

утомленность, физическая усталость; изменение веса; 

нарушения сна; проблемы с дыханием, астма; рвота, 

дрожь; увеличение артериального давления; язвы и 

воспалительные заболевания кожи; болезни 

сердечнососудистой системы 

2. Эмоциональные 

симптомы 

дефицит чувств и эмоций; пессимизм, циничность и 

холодность в работе и личной жизни; равнодушие, 

утомленность; беспомощность и чувство слабости; 

враждебность, беспокойство, неумение 

сконцентрироваться; подавленность; истерики, душевные 

страдания 

3.Поведенческие 

симптомы 

рабочий график более 45 часов в неделю; во время 

профессиональной деятельности признаки усталости и 

стремления отдохнуть; равнодушие к пище; небольшая 

физическая нагрузка; оправдание в злоупотреблении 

табачный средств, спиртного, медицинских препаратов; 

несчастные случаи - падения, травмы, аварии и пр.; 

импульсивное эмоциональное поведение 

4.Интеллектуальное 

состояние 

снижение заинтересованности к новым идеям в работе, 

уныние, тоска, апатия, снижение интереса к жизни; 

циничность либо равнодушие к новому; формальное 

выполнение работы 

5.Социальные 

симптомы 

невысокая общественная активность; отсутствие 

заинтересованности в досуге, интересах; социальные 

контакты ограничиваются рабочими отношениями; 

чувство обособленности, недопонимания других людей 
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«Выгорание» как состояние характеризуется снижением психической 

активности с одновременным усилением психической напряженности. Это 

состояние более высокого уровня организации, чем состояние утомления. 

«Главная особенность «выгорания» состоит в том, что оно интегрирует в себе 

отрицательно направленные состояния разной степени интенсивности, при 

этом положительные оказываются полностью им подчиненными».  

В структуру «выгорания» входят: 

        а) мотивационный компонент (цинизм);  

б) оценочный (редукция профессиональных достижений - самооценка 

профессиональной эффективности);  

в) активационно-эмоциональный (эмоциональное истощение)
 
[22]. 

При этом мотивационный и оценочный компоненты характерны для всех 

психических состояний, а эмоциональное истощение - только для «выгорания» 

как свойства личности. Психическое «выгорание» - длительное по времени и не 

очень сильное в энергетическом плане состояние, которое имеет необратимый 

характер и отрицательную эмоциональную окраску. Крайняя выраженность 

выгорания» не обратима, в отличие от утомления [22].
 

Факторы риска выгорания. 

1. Личностный фактор – это, прежде всего, чувство собственной 

значимости на рабочем месте, возможность профессионального продвижения, 

автономия и уровень контроля со стороны руководства. Если специалист 

чувствует значимость своей деятельности, то он становится достаточно 

неуязвимым по отношению к эмоциональному сгоранию. Если же работа 

выглядит в его собственных глазах незначимой, то синдром развивается 

быстрее. Его развитию способствуют также неудовлетворенность своим 

профессиональным ростом, излишняя зависимость от мнения окружающих и 

недостаток автономности, самостоятельности.  

2. Ролевой фактор. Исследования показали, что на развитие выгорания 

существенно влияют конфликт ролей и ролевая неопределенность, а также 

профессиональные ситуации, в которых совместные действия сотрудников в 
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значительной степени не согласованы (отсутствует интеграция усилий, но при 

этом присутствует конкуренция. А вот слаженная, согласованная коллективная 

работа в ситуации распределенной ответственности как бы предохраняет 

работника от развития синдрома эмоционального сгорания, несмотря на то, что 

рабочая нагрузка может быть существенно выше. 

 3. Организационный фактор. На развитие синдрома влияет многочасовая 

работа, но не любая, а неопределенная (нечеткость функциональных 

обязанностей) либо не получающая должной оценки. При этом негативно 

сказывается не раз подвергавшийся критике стиль руководства, при котором 

шеф не позволяет сотруднику проявлять самостоятельность (по принципу 

«инициатива наказуема») и тем самым лишает его чувства ответственности за 

свое дело и осознания значимости, важности выполняемой работы. 

Выделяют еще один фактор, обусловливающий синдром эмоционального 

выгорания - наличие психологически трудного контингента, с которым 

приходиться иметь дело профессионалу в сфере общения (тяжелые больные, 

конфликтные покупатели, «трудные» подростки и т.д.) [33]. 

Итак, синдром профессионального выгорания характеризуется 

выраженным сочетанием симптомов нарушения в психической, соматической и 

социальной сферах жизни. На данный момент есть несколько теорий, 

выделяющих стадии профессионального выгорания. Дж. Гринберг предлагает 

рассматривать профессионального выгорание как пятиступенчатый 

прогрессирующий процесс
 
[14]. 

1. Первый этап эмоционального выгорания («медовый месяц») сотрудник 

как правило доволен профессиональной деятельностью и поручениями, 

относится к ним с воодушевлением. Вместе с тем по мере продолжения стресса 

на работе трудовая деятельность начинает приносить все меньше удовольствия 

и работник становится менее заинтересованным.  

2. Второй этап эмоционального выгорания («недостаток топлива»). 

Возникает чувство утомленности, равнодушие, имеют все шансы появиться 

проблемы со сном. Без вспомогательной мотивации и поощрения у сотрудника 
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исчезает заинтересованность в собственной трудовой деятельности или 

пропадает престижность работы в данном учреждении и эффективность его 

работы. Вероятны нарушения трудовой дисциплины и отчужденность от 

прямых обязанностей. В случае высокой заинтересованности сотрудник может 

продолжать гореть, подпитываясь внутренними ресурсами, однако во вред 

собственному здоровью.  

3. Третий этап профессионального выгорания (хронические симптомы). 

Излишняя профессиональная деятельность без остановки, в особенности у 

«трудоголиков», приводит к таким физическим явлениям, как изнурение и 

склонность к болезням, а также психологическим переживаниям - затяжной 

нервозностью, повышенной озлобленности, либо ощущению угнетенности, 

безвыходности. Неизменное чувство недостатка времени.   

4. Четвертый этап профессионального выгорания (кризис). Обычно 

формируются постоянные и продолжительные болезни, вследствие чего 

индивид отчасти, либо целиком утрачивает функциональность. Обостряются 

чувства недовольства собственной деятельностью и качеством жизни. 

 5. Пятый этап профессионального выгорания («пробивание стены»). 

Физиологические и психологические проблемы переходят в острую форму и 

могут вызвать формирование серьезных болезней, угрожающих жизни 

индивида. У сотрудника возникает такое количество проблем, что его 

профессиональная деятельность в организации находится под угрозой [14]. 

Маслач К. назвала выгорание «расплатой за сочувствие», т.к. этот 

синдром, часто связывают с «отравлением» коммуникациями или последствием 

душевного переутомлении от профессионально вынужденного общения
 
[6].

 

В самом деле, многими исследователями отмечается, что продолжительное 

общение выступает риском синдрома выгорания. В особенности, если общение 

носит «вынужденный» характер с высокой ответственностью и когнитивной 

сложностью. К группе высокого риска выгорания попадают фактически все 

специалисты «помогающих» профессий, которые требуют высокой 

чувствительности, гибкости, дипломатичности коммуникаций, специалисты 
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сервисных профессий, в которых приветливость, корректность, любезность 

общения выступают важными составляющими профессионального этикета и 

успешности деятельности. Другими словами, коммуникативная компетентность 

является профессионально - важным ресурсом для специалистов «субъект-

субъектных» профессий
 
[6].

 

Китаев Л. - Смык отмечает, что причиной выгорания является не столько 

продолжительность контактов, сколько «вынужденность» общения с высокими 

требованиями к доброжелательности, вежливости, любезности, 

чувствительности и др. качественным параметрам общения. Это создает 

высокие требования к коммуникативной компетентности специалистов 

«субъектсубъектных» профессий. Под коммуникативной компетентностью мы 

понимаем систему субъектных ресурсов, которые способствуют эффективной 

коммуникации в ситуациях профессиональной деятельности и личностного 

взаимодействия [16].
 

Синдром выгорания проявляется в негативных психических состояниях и 

имеет в своем составе симптомы родственные с таким отрицательно 

направленным состояниям, как депрессия, апатия, монотония, разочарование, 

«хроническая усталость» и др. 

При рассмотрении выгорания прослеживаются их некоторые общие черты, 

в частности их дезадаптационный характер. Наряду с общими чертами имеются 

и явные отличия между выгоранием и неравновесными состояниями по 

критерию устойчивости. Выгорание характеризуется достаточной 

длительностью во временном отношении и средней силой по психо-

энергетической напряженности переживание, которое часто имеет 

необратимый характер и отрицательную эмоциональную окраску». 

В пользу самостоятельности феномена выгорания указывает сравнение 

«выгорания» и стресса, которое провели C. A. Подсадный и В. Е. Орлов. Они 

показали, что «выгорание» является формой защиты, связанной с 

деятельностью, а дистресс - это результат перенапряжения. При «выгорании» 

страдает, прежде всего, эмоциональная сфера, а при стрессе эмоции становятся 
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чрезмерными и страдает физическое состояние. Процесс «выгорания» может 

сопровождаться утратой идеалов, смыслов, надежд, а при стрессе происходит 

потеря жизненной энергии. Для «выгорания» характерно обесценивание 

человеческих отношений, тогда как при стрессе возникают фобии, тревога, 

паника [27]. 

«Выгорание» не «убивает» человека, а ухудшает качество его жизни. При 

стрессе может наступить летальный исход, если действие стресс-факторов 

становятся чрезмерными. «Выгорание» в отличие от стресса растянуто во 

времени, протекает достаточно долго и негативно сказывается на психическом 

и физическом самочувствии человека. 

Согласно теории Г. Селье, «стресс» - это общий адаптационный синдром, 

ответная реакция любого человека на стресс-факторы. В нем есть как 

положительные - мобилизующие проявления, так и отрицательные - 

разрушающие последствия. «Выгорание» имеет только отрицательный вектор 

развития и влечет за собой негативные изменения в структуре личности. 

Управлять «выгоранием» достаточно сложно в силу того, что оно протекает 

незаметно и на первых стадиях не носит ярко выраженный характер. Не всегда 

стресс является причиной «выгорания». Таким образом, «выгорание» связано 

со стрессом, но не тождественно стрессовым состояниям. 

При сравнении утомления и «выгорания», специалистами отмечается, что 

после отдыха и восстановления энергетических ресурсов утомление как 

состояние проходит. Некоторые формы утомления способны вызвать 

положительные эмоции. Это происходит тогда, когда человек достигает 

поставленных целей, даже если на это было потрачено много сил и времени. 

Сравнение двух явлений показывает, что «выгорание» отличается от утомления 

и представляет собой самостоятельные феномен. «Выгорание» в своей крайней 

точке, затрагивающее утраты из разных сфер личностного функционирования 

не исчезает бесследно, превращаясь в личностные деформации или 

деструкции [22]. 
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Таким образом, определяя сущность «выгорания», следует сказать, что это 

разлад положительного взаимодействия личности и профессии. 

Почему      же      простое      человеческое    общение    превращается в 

профессиональное заболевание?  Виноват заложенный в нас    природой 

механизм сопереживания, сочувствия другому человеку.  Он устроен таким 

образом, что вначале мы подсознательно   отождествляем   себя    с партнером    

по общению, автоматически отражаем, как в зеркале, его телесно-

эмоциональное состояние.  Инстинктивно воспроизводя ощущения, вызванные 

эмоциями другого    человека, мы    принимаем    их    за свои собственные и в 

результате «заражаемся» чужим настроением. И как это ни парадоксально, 

развивается эмоциональное выгорание вследствие действия естественных 

механизмов психологической защиты.  В первую очередь –  вытеснения   

эмоций, с помощью которых человек неосознанно пытается отгородиться от 

неприятных переживаний.  Вытесненные    из    сознания эмоции превращаются 

вначале в телесный дискомфорт, а со временем –  в расстройства. 

При «выгорании» человек стремится избавиться от переживаний, 

травмирующих его психику, «запуская» механизмы психологической защиты. 

К ним относятся проекция, рационализация, отрицание и т.д [3]. 

Проекция проявляется в бессознательном отвержении собственных 

неприемлемых чувств, желаний, стремлений и перенос их на другое лицо. Для 

проекции, как правило, выбирается человек находящийся в определенной 

зависимости от того, кто использует этот способ психологической защиты 

(учитель - ученик, руководитель - подчиненный). 

Другой вид психологической защиты - это рационализация. Она 

характеризуется использованием в мышлении только той части информации, 

которая позволяет оправдывать социально неприемлемые качества, желания, 

действия человека. Рационализация имеет форму оправдательного поведения, 

основанного на поиске ложных оснований. Она способствует формированию 

лицемерия у человека, что также проявляется у «выгорающих» на работе [3]. 
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Отрицание как вид психологической защиты характеризуется 

игнорированием потенциально тревожной информации или уклонением от нее. 

Отрицание формирует привычку жить, не сопротивляясь трудным 

обстоятельствам, и не принимая ответственности на себя. Подчинение своей 

жизни требованиям профессии и профессиональным сообществам приводит в 

конечном итоге к формированию ситуативных ценностных ориентаций и, в 

силу этого, у таких людей возможна потеря целей и смыслов жизни, появляется 

отчуждение от будущего и прошлого [3].
 

Рассматривая вопрос о синдроме эмоционального выгорания необходимо 

обратить внимание на развитие личностных особенностей в процессе 

профессионализации, которое может идти не только за счет 

«непосредственного» приспособления личности к профессии, но и за счет 

«компенсаторного» профессионального приспособления. Это означает, что 

человек под влиянием профессиональных требований может с помощью 

волевых усилий преодолеть в себе определенные личностные черты, которые 

мешают выполнению трудовой деятельности. Требования профессии педагога 

предполагают постоянный контакт с людьми, и личность может преодолеть 

свою природную застенчивость и постепенно научиться свободно общаться с 

людьми
 
[21]. 

Ключевым ресурсом преодоления трудных ситуаций является 

жизнестойкость. Мадди С. определяет данный термин как интегральную 

личностную черту, ответственную за успешность преодоления личностью 

жизненных трудностей. Автор выделяет следующие компоненты 

жизнестойкости: 

- вовлеченность - убеждение в том, что только благодаря своей активности 

человек находит в мире интересное; 

- контроль - убежденность в контролируемости мира и своей способности 

добиться результата; 

- принятие риска - готовность действовать вопреки неопределенности 

ситуации и угрозе и извлекать опыт из любых ситуаций [15]. 
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Таким образом, жизнестойкость - это система убеждений личности, 

способствующая развитию готовности субъекта заинтересованно участвовать в 

ситуациях повышенной для него сложности, контролировать, управлять, уметь 

воспринимать даже негативные события как опыт и успешно справляться
 
[21]. 

C позиций экзистенциального подхода синдром выгорания развивается 

тогда, когда субъект профессиональной деятельности в течение длительного 

времени не принимает или не «подпитывается» ценностями данной 

деятельности, когда профессиональная деятельность не способствует развитию 

индивидуальности человека и его самоактуализации. 

Также к профессиональному выгоранию приводит постоянное 

размышление о потере личных ресурсов и неудовлетворенности качеством 

жизни. 

Люди, работающие с радостью и интересом, наполняющие личностным 

смыслом все, что делают, в меньшей степени подвергаются риску «выгорания». 

Противодействие профессиональному выгоранию мы связываем с дефицитами 

мотивационнопобуждающих ресурсов развития субъекта профессиональной 

деятельности. Истоки «дефектов» этого развития могут лежать не только в 

самой профессиональной деятельности, но также и в широкой системе 

отношений человека с миром, в его ценностно-смысловой сфере 

жизнедеятельности [6]. 

Подводя итоги вышесказанному, эмоциональное выгорание, следует 

рассматривать, как ответную реакцию на длительные профессиональные 

стрессы межличностных коммуникаций, которая включает в себя три 

компонента: 

- эмоциональную истощенность;  

- деперсонализацию (цинизм);  

- редукцию профессиональных достижений.  

К группе высокого риска выгорания попадают фактически все 

специалисты «помогающих» профессий. Причиной выгорания является не 

столько продолжительность контактов, сколько «вынужденность» общения. 
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Таким образом, определяя сущность «выгорания», следует сказать, что это 

разлад положительного взаимодействия личности и профессии. 

 

 

1.2 Понятие «удовлетворенность жизнью» 

 

 

В последнее десятилетие проблема исследования такого феномена, как 

факторы удовлетворенностью жизнью у людей разных возрастов, оказывается 

интересной не только психологам в своем теоретическом аспекте, но и 

политикам, экономистам, философам, педагогам, социологам в прикладном 

значении. Состояние любой личности определяется психологической и 

эмоциональной стабильностью, уравновешенностью, стрессоустойчивостью, 

одним словом, гармонией с самим собой, окружающим миром, вследствие чего 

перед исследователями встает вопрос: как реализовать данный конструкт 

личности с целью удовлетворенности жизнью
 
[21].

 

Единой точки зрения на трактовку понятия «удовлетворенность жизнью» и 

его структуры в настоящее время не существует. Как и не существует четкого 

разграничения схожих, но не идентичных понятий. Так, в социально-

психологических трудах, посвященных проблеме исследования особенностей 

оценивания человеком в целом своей жизни, наряду с термином 

«удовлетворенность жизнью» используются такие понятия, как «счастье», 

«благополучие», «субъективное благополучие», «качество жизни, 

«субъективное качество жизни» и другие. Следовательно, возникает 

необходимость определить само понятие удовлетворѐнности жизнью и 

отделить его от других. 

Удовлетворенность жизнью является важным социальным индикатором 

качества жизни населения. 

 По определению Н. В. Андреенковой [1], удовлетворенность - 

субъективная (позитивная) оценка окружающей действительности: людей, 
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условий жизни, личных отношений, достижений и т.д. Кроме того, это 

эмоциональное состояние человека после достижения собственной цели. 
 

По Т.А. Горшеневой [9], удовлетворенность жизнью как качество 

личности - способность при осознании своей жизни каждый раз испытывать 

умиротворение и спокойствие, проявлять положительные эмоции при 

мысленном сопоставлении своих целей, желаний, намерений, надежд с 

фактическими результатами, нынешнего своего состояния с прошлым, 

взвешивания перспектив на будущее, сравнения своей жизни с жизнью 

окружения. 
 

По мнению Л.В. Куликова [18], «удовлетворенность жизнью» включает 

принятие содержания своей жизни личностью, состояние благополучия и 

комфорт. Также он считает, что удовлетворенность жизнью определяет 

поступки субъекта, его жизнь во многих аспектах, оказывает огромное влияние 

на настроение, психическое состояние. 
 

По Н.Н. Мельниковой [19], удовлетворенность жизнью рассматривается 

как субъективно переживаемое состояние, являющееся реакцией на качество 

взаимодействия «Я - Жизнь». В рамках субъективного опыта человека 

признаками удовлетворенности – неудовлетворенности жизнью являются: 

- общее эмоциональное состояние в связи с жизненной ситуацией; 

- динамический компонент жизнедеятельности (активность - пассивность, 

наличие стремлений, желаний); 

- чувство насыщенности - пустоты жизни; 

- удовлетворенность, связанная с реализацией планов, удовлетворением 

потребностей; 

- ощущение стабильности - нестабильности окружающего мира; 

- ожидания от будущего. 

Как уже отмечалось ранее, удовлетворенность жизнью - комплексное 

понятие, в связи с чем, был выделен конкретный набор факторов, которые 

могут говорить об удовлетворенности или неудовлетворенности жизнью 

конкретного человека: 
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 1. Личная и семейная безопасность (отсутствие преступности, 

криминализации жизни и произвола властей, минимизация чрезвычайных 

происшествий с риском для жизни и здоровья). 

 2. Материальное благополучие (наличие нормального жилья, одежды, 

питания, возможность обеспечить себе и своей семье образование и 

медицинское обслуживание).  

3. Семейное благополучие (гармоничные отношения с членами семьи, 

взаимная любовь и уважение).  

4. Достижение поставленных целей (наличие общественной и 

политической свободы, наличие реальных возможностей для реализации 

собственного потенциала). 

 5. Творческая самореализация (возможность самовыражения на работе и 

вне нее). 

 6. Наличие хорошего, плодотворного досуга (наличие свободного времени 

и способов его эффективного использования).  

7. Хороший климат и хорошая погода (отсутствие стихийных бедствий, 

соответствие погоды текущему времени года). 

 8. Достойный социальный статус (уважаемая профессия, солидная 

должность).  

 9. Наличие эффективных неформальных социальных контактов (дружба, 

взаимопонимание, секс и т.п.).  

10. Социальная стабильность, уверенность в будущем (отсутствие 

социальных и политических потрясений).  

11. Комфортная среда обитания (хорошая экология, развитая социальная 

инфраструктура).  

12. Хорошее здоровье (отсутствие хронических болезней, серьезных и 

фатальных травм) [30]. 

Григорьев Р.А., Мадрасова Т.А. выделяют когнитивный, аффективный и 

поведенческий компоненты удовлетворенности жизнью, часть исследователей 

акцентируют когнитивный и аффективный компоненты.
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Когнитивная составляющая представляется как результат первичной 

когнитивной оценки того, что будет критерием состояния удовлетворенности и 

дальнейшим сопоставлением с ним своей жизни. Аффективная составляющая 

связывается с приложенными усилиями для достижения поставленных целей.  

Роль когнитивной оценки играет удовлетворенность жизнью, понимаемая 

как оценка разрыва между существующим положением и тем, что 

представляется ему идеальной ситуацией либо такой, которую заслужил 

субъект, а роль аффективной оценки играют положительные и отрицательные 

эмоции и состояния, связанные с повседневным опытом [10].
 

Эмоциональными компонентами личного благополучия являются 

положительные и отрицательные эмоциональные состояния (их частота и 

интенсивность) и счастье. Счастье может рассматриваться как преобладание 

положительных эмоций над отрицательными. Однако, как уже упоминалось 

выше, это должно быть стабильное состояние человека [21].
 

В результате проведѐнных исследований как у нас в стране, так и за 

рубежом было выявлено множество факторов, влияющих на уровень 

удовлетворѐнности жизнью. Их принято разделять на объективные и 

субъективные [8]. 

К объективным факторам относят социально-экономическое, семейное 

положение, здоровье, возраст, социальные связи и др. 

Группу субъективных факторов составляют совпадение достижений и 

притязаний, последовательность в достижении жизненных целей и интерес к 

жизни, внутренний локус контроля, субъектная жизненная позиция, стратегия 

дистанцирования и проблемно-решающая стратегия в сложных жизненных 

ситуациях, социальные сравнения, такие личностные особенности, как 

экстравертированность и оптимизм.
 

По мнению большинства исследователей, субъективные факторы 

оказывают более значимое влияние на удовлетворенность жизнью, чем 

объективные.
 
 

Однако нельзя преуменьшать и значение объективных факторов в 
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индивидуальной жизни личности.
 
 

Так, по результатам исследований, на счастье и удовлетворенность жизнью 

влияют пол, возраст, жизненный цикл, национальность, социально-

экономическое положение. Однако, их влияние незначительно, и люди, 

обладающие молодостью, богатством, высоким социальным положением, 

необязательно счастливы, как необязательно несчастны пожилые и бедные.
  

Молодые люди меньше удовлетворены жизнью, чем люди в возрасте. 

Уровень удовлетворенности всеми аспектами жизни, кроме здоровья, растут 

вместе возрастом. Однако оценка качества жизни пожилыми людьми зависит от 

состояния жилья и от здоровья [8]. 

Три области жизнедеятельности - общение, работа и отдых - являются 

основными сферами получения удовлетворения. Далее, степень удовлетворения 

зависит от конкретных характеристик образа жизни (состоит индивид в браке 

или нет, имеет работу или нет и т.д.).
 
 

Вся совокупность отношений с другими, основанная на заботе, социальной 

поддержке и уважении, является фактором, влияющим на показатель 

жизненной удовлетворѐнности.
  

Здоровье тесно связано со счастьем, а счастье в свою очередь является 

фактором здоровья. Особенно важен фактор здоровья в отношении пожилых 

людей и тех, у кого есть проблемы с ним.
 

Положительное значение материальной обеспеченности (усиление 

положительных эмоций) особенно очевидно в отношении состоятельных слоев, 

в то время как снижение интенсивности отрицательных эмоций более 

характерно для людей, находящихся на нижних ступенях экономической 

лестницы. Английский психолог Рансиман выяснил, что работники, занятые 

физическим трудом и получающие сравнительно высокую зарплату, более 

удовлетворены своим материальным положением, чем аналогично 

зарабатывающие работники умственного труда. Рансиман объясняет это тем, 

что первые сравнивают себя с другими работниками физического труда, а не с 

иными категориями работающих, зарплата которых может быть значительно 
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выше. Более поздние исследования показали, что удовлетворенность 

заработной платой, жилищными условиями и т.д. зависит в основном от 

сравнения с условиями жизни окружающих, а также от сравнения с 

собственными условиями жизни в прошлом.
 

Для обеспеченных людей характерна большая сосредоточенность на 

проблеме денег. Они считают, что деньги играют первостепенную роль в их 

жизни, представляют собой самоцель, являются способом выхода из сложных 

ситуаций и т.д. Кроме того, они рассматриваются как инструмент повышения 

собственного веса в глазах окружающих.
  

Молодые люди не склонны напрямую связывать счастье с доходом, как это 

делают пожилые люди. Возможно, это происходит потому, что пожилые в 

большей степени нуждаются в деньгах. 

Существует некоторая взаимосвязь между удовлетворенностью жизнью и 

внешностью. Физическая привлекательность, не являясь в целом важным 

фактором, всѐ-таки имеет весьма большое значение для ощущения счастья у 

женщин, особенно молодых. Кроме того, существует довольно 

распространенное мнение, что внешне привлекательные люди обладают и 

многими другими желательными свойствами, они вызывают симпатию у 

других, особенно у людей противоположного пола.
  

Таким образом, среди детерминант жизненной удовлетворенности 

исследователи выделяют такие объективные факторы, как возраст, этническая 

принадлежность, здоровье, доход, образование, досуг, внешность, отношения в 

семье, на работе, с друзьями и соседями [8]. 

Удовлетворенность жизнью является основным когнитивным 

компонентом личного благополучия и понимается как осознанная оценка своей 

жизни в целом. Исследования показали, что удовлетворенность жизнью 

наиболее близка к личному благополучию, поскольку чаще всего его 

используют участники исследования в качестве своего синонима. Всеобщая 

удовлетворенность жизнью также тесно связана с удовлетворенностью в 



28 
 

субъективно важных сферах жизни. К ним относятся дружба, семья, условия 

труда, экономический статус, социальный статус, а также самооценка [21]. 

Постоянная, полная и обоснованная удовлетворенность человека своей 

жизнью, ее условиями, наполненностью, достигаемым в ней раскрытием, 

человеческих возможностей выступает в современном понимании в качестве 

идеала счастья. 

Основаниями для оценивания своей жизни и субъективных переживаний 

являются критерии и стандарты, которые определяет сам человек, в 

зависимости от того, какие факторы он считает важными: внешние 

обстоятельства жизни, от него не зависящие, или решения, поступки, которые 

совершил, успешность в делах и пр. 

 По Т. В. Бесковой, на субъективную оценку удовлетворенности / 

неудовлетворенности жизнью оказывают влияние разнопорядковые 

детерминанты: объективные предпосылки, внешние и внутренние условия, 

универсальные факторы [2]. 

По В. И. Меренкову, среди социальных факторов, тесно связанных с 

удовлетворенностью жизнью выделяются: 

- оценка того, что люди судят о человеке по заслугам; 

- частота социального общения и восприятия общих взаимоотношений 

между людьми как честных и справедливых.  

При этом менее тесно связаны с удовлетворенностью жизнью 

представление о справедливости отношения со стороны других и возможности 

для близкого душевного общения [20].
 

Дробышевой В.В. отмечается, что в России личные обстоятельства жизни 

менее важны для оценки людьми своей жизни в целом, чем их отношение к 

ситуации в стране в целом. Возможно, именно это определяет, что общий 

средний уровень удовлетворенностью жизнью в России значительно ниже, чем 

в других странах Западной Европы и даже наиболее благополучные слои 

населения, которые живут в наиболее благоприятных обстоятельствах, 

показывают более низкую удовлетворенность жизнью, чем люди в схожих 
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обстоятельствах в западных европейских странах [11].
 

Важнейшая специфическая черта межличностных отношений - 

эмоциональная основа. Эмоциональная составляющая межличностных 

отношений отражает тот факт, что сами эти отношения возникают и 

складываются под влиянием определенных чувств, рождающихся у людей по 

отношению друг к другу. Перечень таких чувств и эмоциональных проявлений 

безграничен, и все же их многообразие можно свести к трем большим группам:  

1. Чувства, сближающие, объединяющие людей (конъюнктивные). В этом 

случае каждая из сторон рассматривает другую как желаемый объект, в 

отношении которого есть готовность к сотрудничеству. 

 2. Чувства, разъединяющие людей (дизъюнктивные). Тогда каждая из 

сторон выступает как неприемлемая, нежелательная для другой стороны, и 

совместные действия, не говоря уже о сотрудничестве между такими 

личностями, становятся практически либо невозможны, либо неэффективны. 

 3. Нейтральные чувства. Выражают состояние неопределенности в рамках 

межличностных отношений.
 

Существует органическая связь между личностью и межличностными 

отношениями. С одной стороны, даже в самых мимолетных взаимодействиях 

имеют место межличностные реакции, т.е. межличностные отношения. С 

другой стороны, само развитие личности опутано сетями межличностных 

отношений, а характер межличностных отношений предопределяется 

характером личности.  

И общественные, и межличностные отношения раскрываются и 

реализуются именно в общении. Корни общения находятся в самой 

материальной жизнедеятельности индивидов. 

Жолудева С.В., исследуя удовлетворенность жизнью у женщин – 

педагогов, отмечала наличие тесных корреляционных взаимосвязей между 

удовлетворенностью жизнью и особенностями межличностного общения. 

Таким образом, существует широкий спектр факторов, оказывающих 

влияние на удовлетворенность жизнью. Одним из важных факторов, 
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оказывающих влияние как на удовлетворенность жизнью в целом, так и на ее 

частные случаи, являются особенности общения и построения межличностных 

отношений [12].
 

Учитывая вышесказанное, мы понимаем, что основаниями для оценивания 

своей жизни и субъективных переживаний являются критерии и стандарты, 

которые определяет сам человек, в зависимости от того, какие факторы он 

считает важными. 

 

 

1.3 Эмоциональное выгорание у педагогов 

 

 

Предметом труда учителя является другой человек, его характер, 

привычки, специфика внутреннего мира.  Этот исходный материал, над 

которым трудится учитель, со своей стороны, сам его преобразовывает.  

Учитель обязан, должен общаться со своими подопечными, понимать их 

мысли, чувства, моральные установки, сопереживать с ними, чтобы быть 

способным выбрать наиболее мощное средство педагогического воздействия.  

Проживание же определенного отрезка времени в логике существования 

другого не может пройти бесследно для внутреннего мира самого учителя, его 

сознания и психики, отмечает. 

Сфера деятельности преподавателя связана с большим количеством 

напряженных ситуаций. В образовательном процессе воспитанники часто не 

соблюдают правила поведения, между ними нередко возникают 

непредвиденные конфликтные ситуации, учащиеся могут не понимать 

объяснений преподавателя и другие ситуации. Профессиональное общение с 

коллегами и руководством также может быть связано с конфликтами по поводу 

нагрузки, чрезмерного контроля со стороны руководства, перегруженностью 

различного рода поручениями, неясной постановкой целей и задач в рабочем 

процессе. И с родителями учащихся не всегда возможно найти общий язык 
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касательно учебы детей, их поведения. В подобных ситуациях педагоги 

испытывают стресс и напряженность, связанную с необходимостью принять 

правильное и ответственное решение в сжатые сроки [36].
 

Уже после 5-7 лет работы в школе начинает формироваться 

профессионально-личностная деформация учителя, появляются проявления 

синдрома «выгорания». Со временем эти проявления нарастают, негативно 

отражаясь на качестве работы учителя, его взаимоотношениях с учениками, 

своими коллегами, близкими [26]. 

По мнению Е.В. Руденского, у представителей педагогической профессии 

деформированность личности деятельностью может проявляться на четырех 

уровнях: 

1. Общепедагогические деформации, характеризующие сходные 

изменения личности у всех лиц, занимающихся педагогической деятельностью. 

Наличие этих деформаций делает учителей, преподающих разные предметы, 

работающих в разных учебных заведениях, проповедующих разные 

педагогические взгляды, с разным темпераментом и характером, похожими 

друг на друга. Эти инвариантные особенности обусловлены спецификой 

пространства, в котором существует личность учителя-профессионала. Здесь 

произошло сближение субъекта деятельности со средствами этой деятельности. 

2. Типологические деформации вызваны слиянием личностных 

особенностей с соответствующими структурами функционального строения 

педагогической деятельности в целостные поведенческие комплексы. 

Например, в соответствии с полученными в исследованиях данными, в 

педагогической профессии существуют четыре таких типологических 

комплекса: коммуникатор, организатор, интеллигент (просветитель) и 

предметник. 

Так, для учителя-коммуникатора характерна излишняя общительность, 

говорливость, сокращение дистанции с партнером, обращение к нему как к 

существу молодому, неопытному, стремление затронуть интимные темы. 

Учитель-организатор может стать слишком активным, вмешиваясь в личную 
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жизнь других людей, стремясь научить их «жить правильно». Учитель-

интеллигент в результате длительного пребывания в профессии может 

сформировать у себя склонность «к рассуждательству», «мудрствованию» и в 

зависимости от условий может стать как «морализатором», или уйти в себя, 

созерцая окружающий мир и размышляя о его несовершенстве. 

Изменения личности учителя-предметника оказываются связанными со 

знаниями той дисциплины, которую он преподает. В связи с этим учителя 

данного типа пытаются внести элемент «научности» в любые, даже бытовые 

ситуации, неадекватно используя наукообразные способы поведения и 

оценивая других людей через призму их знаний предмета. 

3. Специфические или предметные деформации обусловлены спецификой 

преподаваемого предмета. 

Даже по внешним признакам легко определить, какой предмет преподает 

данный учитель: рисование или физкультуру, математику или русский язык. 

4. Индивидуальные деформации определяются изменениями, которые 

происходят в структуре личности и внешне не связаны с процессом 

педагогической деятельности, когда параллельно становлению 

профессионально важных для учителя качеств, происходит развитие качеств, не 

имеющих, на первый взгляд, отношения к педагогической профессии [26]. 

Необходимость в профессии педагога «сохранять лицо», т.е. в любых 

ситуациях сдерживать вспышки недовольства, отчаяния, тревоги, раздражения 

повышают внутреннее эмоциональное напряжение, что, в свою очередь, 

губительно сказывается на здоровье педагога. Ряд заболеваний, таких как язва 

желудка, астма, гипертония, уже относят к профессиональным заболеваниям 

преподавателей. В этой связи все чаще в последнее время психологи говорят о 

синдроме профессионального выгорания. Данный синдром обусловлен целым 

рядом факторов: это и фактическое отсутствие права на ошибку, приводящее к 

увеличению трудового времени за счет работы на дому, и недовольство своим 

социальным статусом, и, часто, отсутствие условий для самореализации и 

самовыражения. 
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Не секрет, что профессия педагога чаще, чем большинство других 

профессий, приводит человека к состоянию стресса и напряжения. В состоянии 

стресса наиболее опасным для человека является состояние незащищенности, 

неизвестности и беспомощности, так характерное для современного 

педагогического работника. Как следствие таких состояний, педагог 

испытывает апатичность, чувство хронической усталости, подавленности, а 

иногда и проявляет грубость, несдержанность. Эмоциональные взрывы не 

приносят облегчения, а наоборот, заставляют его испытывать чувство вины, так 

как профессиональный долг обязывает держать себя в руках. Тогда проявляется 

другая крайность - равнодушие. В свою очередь, эти две реакции - агрессия и 

равнодушие - становятся причиной стресса учащихся [36].
 

Реальная педагогическая практика показывает, что сегодня довольно четко 

прослеживается факт потери интереса к личности ученика, неприятие его 

таким, какой он есть, упрощение эмоциональной стороны профессионального 

общения. Многие педагоги отмечают у себя наличие психических состояний, 

дестабилизирующих профессиональную деятельность (тревожность, 

подавленность, апатия, разочарование, хроническая усталость) [17]. 

К стрессогенным особенностям педагогического общения относятся: 

-психологический климат; 

-необходимость осуществления частых и продолжительных контактов с 

людьми (так называемый фактор «пресыщения общением»); 

-взаимодействие с различными социальными группами (учащиеся, их 

родители, коллеги, представители администрации); 

-специфика «объекта» труда, проявляющаяся в его собственной 

активности, ситуации общения, отягощенные высокой ответственностью за 

людей, сопровождаются высокой эмоциональной и интеллектуальной 

напряжѐнностью. 

Эмоциональное выгорание педагогов обусловливается, прежде всего, 

индивидуально-личностными особенностями. 
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Это, во-первых, наличие рассогласования в ценностно-мотивационной 

сфере учителя, в частности, невозможность реализации в профессиональной 

деятельности жизненных смыслообразуюших ценностей и значимых свойств 

личности, типов поведения и предпочтительного образа действий; во-вторых, 

высокий уровень нейротизма – эмоциональной неустойчивости личности как 

психодинамической характеристики. Эти особенности являются системными 

детерминантами возникновения и развития эмоционального выгорания 

педагогов, среди них: неумение контролировать эмоциональное состояние; 

неразвитость навыков моделирования значимых для достижения цели условий; 

программирования своих действий; недостаточная гибкость саморегуляции. 

С увеличением стажа работы и возраста педагога, возрастанием учебной 

нагрузки, неизбежно происходит накопление усталости, нарастание тревожных 

переживаний, снижение настроения, и поведенческие срывы. Эти клинико-

психологические проявления лежат в основе психологического феномена 

«выгорания» в виде эмоциональной и интеллектуальной истощенности, 

редуцированной работоспособности и депрессивных переживаний это, по 

мнению педагогов, обусловливает стрессогенный характер профессиональной 

деятельности и влияет на физическое и психическое здоровье. Понятно, что 

определенные личностные характеристики можно назвать факторами риска в 

плане появления эмоционального выгорания. 

Эмоциональные нагрузки в педагогической деятельности возникают не 

время от времени, а постоянно, при определении меры поощрения и наказания, 

решении конфликтных ситуаций, выборе методов и приемов обучения, 

воспитания и т.д. Каждодневная работа педагога сопровождается большой 

нервно-психической нагрузкой, так как время ставит перед ним новые 

трудноразрешимые задачи без достаточного времени на обдумывание или 

расчет наиболее удачного решения. У каждого педагога возникают ситуации, 

встреча с которыми или ожидание которых имеет сильную эмоциональную 

окраску, и которых он стремиться избежать. 

Таким образом, постоянная психическая напряженность педагогов во 
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многом обусловлена особенностями самой профессиональной деятельностью. 

Факторы, инициирующие возникновение синдрома эмоционального 

выгорания педагогов. 

- Первая группа - личностные факторы (характерологические особенности, 

личностные черты, самооценка, стиль сопротивления трудностям, пол, возраст, 

образование, семейное положение и др.); 

- Вторая группа - организационные факторы (условия работы, рабочие 

перегрузки, содержание труда, стиль руководства и. т. д.); 

- Третья группа связана со специфическими особенностями выполняемой 

работы, в частности в педагогической деятельности: низкий престиж 

профессии, массовость, высокий уровень ответственности, феминизация 

профессиональной среды, напряженность психологического климата в 

коллективе, неукоснительное соблюдение профессионального эталона и 

следование высоким этическим принципам и др. 

Кроме того, взаимосвязь профессионального выгорания и социальными 

особенностями обусловлена стажем педагогической деятельности. Существует 

такое понятие, как «педагогический криз», т.е. спад профессиональной 

деятельности учителя после 10-15 лет работы в старшем возрасте. В работах 

Ю. Л. Львовой выделены признаки «педагогического криза», которая она делит 

на три группы: 

1. признаки, связанные с научной деятельностью (желание ввести что-либо 

новое в процесс обучения, освоить новые техники и приемы преподавания, 

объяснить какие-либо новые научные открытия, но невозможность достичь 

поставленной цели за отведенные часы работы; более того, не возникает 

должной положительной реакции у учеников, что влечет за собой появление 

несоответствия ожиданий педагога реальности); 

2. с ведением педагогического процесса (появление устоявшейся системы 

работы, педагогических приемов и боязнь их перемены);  

3. признаки, связанные с окружением (отсутствие поддержки в коллективе, 

вследствие возникновения чувства собственной ненужности, неполезности). 
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 Степень профессионального выгорания обусловлена не только стажем 

работы, но и возрастом педагога. Так, например, В. А. Пасмурцева и Н.А. 

Паточкина в своей работе описали исследования взаимосвязи возраста 

педагога, его стажа и выгорания на основании проведенных ими опросов 27 

педагогов школ и расчетов полученных показателей. Исследование было 

проведено в городе Челябинск, основной состав педагогов школ в котором 

работает уже более 20 лет, как и по всей России, возраст опрашиваемых 

педагогов 40-53 года. У всех педагогов синдромы профессионального 

выгорания продолжали расти [25]. 

Одним из важнейших факторов риска в плане появления эмоционального 

выгорания педагогов можно назвать сниженное чувство собственного 

достоинства. Ситуации социального сравнения для таких людей являются 

стрессогенными. Такие педагоги часто не удовлетворены своим статусом. 

Из сниженного самоуважения часто вытекают трудоголизм, высокая 

мотивация успеха вплоть до перфекционизма, стремление всѐ и всегда делать 

лучше всех, безукоризненно. Любое снижение результатов труда может 

вызвать совершенно непредвиденную, неадекватную реакцию. 

Склонность к интроверсии, направленность интересов на свой внутренний 

мир так же способствуют развитию у педагога эмоционального выгорания. 

Огромную роль в развитии у членов педагогического коллектива 

профессионального выгорания может сыграть и неэффективный стиль 

руководства. 

Отрицательно влияет на педагогов и работа в условиях дефицита времени. 

Желание всѐ сделать безукоризненно и недостаток времени несовместимы. Это 

приводит не только к эмоциональной, но и к физической перегрузке и, как 

правило, к появлению психосоматических заболеваний. 

Профессиональному выгоранию способствует и отсутствие сплочѐнного 

социального окружения, которое могло бы оказывать поддержку. 

Таким образом, профессиональному выгоранию особенно подвержены 

педагоги, которым свойственно чрезмерное стремление быть замеченным или 
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наоборот незаметным, желание делать всѐ очень хорошо или не стараться 

вовсе. Риску профессионального выгорания подвергаются и те, у кого часто 

возникают мысли о том, как несправедливы к ним окружающие: 

недооценивают их трудовые заслуги. Развитию эмоционального выгорания 

педагогов способствует постоянное чувство усталости, подавленности, 

незащищѐнности, отсутствие желаний, боязнь ошибок, страх перед 

неопределѐнными ситуациями, страх показаться недостаточно совершенным, 

неуверенность в собственных силах [36]. 

В итоге хотелось бы подчеркнуть следующее: 

Эмоциональное выгорание - как состояние эмоционального, умственного 

истощения, физического утомления, возникающее в результате хронического 

стресса на работе при неблагоприятном его разрешении (Т. И. Ронгинская).  

В соответствии с моделью Маслач и Джексон, выгорание рассматривается 

как ответная реакция на длительные профессиональные стрессы 

межличностных коммуникаций, включающая в себя три компонента: 

- эмоциональную истощенность;  

- деперсонализацию (цинизм);  

- редукцию профессиональных достижений.  

Бойко выделяет в развитии синдрома три фазы: 

I.  Фаза «Тревожное напряжение».  

II. Фаза «Резистенция».  

III.  Фаза «Истощение».  

Выделяют пять ключевых групп симптомов «выгорания»: 

1. Физиологические симптомы.  

2. Эмоциональные симптомы. 

3. Поведенческие симптомы.  

4.  Интеллектуальное состояние.  

5. Социальные симптомы.  
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Отличается «выгорание» от утомления тем, что крайняя выраженность 

«выгорания» не обратима, в отличие от утомления. Утомление как состояние 

проходит. 

Также легко можно отличить «выгорание» от стресса. При «выгорании» 

страдает, прежде всего, эмоциональная сфера, а при стрессе эмоции становятся 

чрезмерными, и страдает физическое состояние. 

Удовлетворенность жизнью, как качество личности - это способность при 

осознании своей жизни каждый раз испытывать умиротворение и спокойствие, 

проявлять положительные эмоции при мысленном сопоставлении своих целей, 

желаний, намерений, надежд с фактическими результатами, нынешнего своего 

состояния с прошлым, взвешивания перспектив на будущее, сравнения своей 

жизни с жизнью окружения (По Т.А. Горшеневой). 

Факторы, инициирующие возникновение синдрома эмоционального 

выгорания педагогов. 

- Первая группа - личностные факторы (характерологические особенности, 

личностные черты, самооценка, стиль сопротивления трудностям, пол, возраст, 

образование, семейное положение и др.); 

- Вторая группа - организационные факторы (условия работы, рабочие 

перегрузки, содержание труда, стиль руководства и. т. д.); 

- Третья группа связана со специфическими особенностями выполняемой 

работы, в частности в педагогической деятельности: низкий престиж 

профессии, массовость, высокий уровень ответственности. 
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II ЭМПЕРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ВЗАИМОСВЯЗИ УРОВНЯ 

УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ ЖИЗНЬЮ И ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

У ПЕДАГОГОВ 

 

 

2.1 Описание хода работы и методик исследования 

 

 

Эмпирическое исследование проводилось в филиале МБОУ «КСОШ № 2 

имени Д.К. Квитовича» «Кедровская ООШ».  В нем приняли участие 15 

учителей, в возрасте от 37 до 65 лет. Стаж работы более 15 лет. 

Исследование проводилось в несколько этапов. 

1. На первом этапе проводилось тестирование по методике «шкала 

удовлетворенности жизнью», предназначенный для массовых опросов 

респондентов о степени субъективной удовлетворѐнности их жизнью. 

Предложена E. Diener, R.A. Emmons, R.J. Larsen и S. Griffin в 1985 году, 

адаптирована и валидизирована Д.А. Леонтьевым и Е.Н. Осиным в 2003 году на 

русском языке [25]. 

Шкала содержит 5 пунктов, которые испытуемым предлагается оценить по 

7-балльной шкале. Полученные баллы по всем пунктам суммируются. Таким 

образом, минимальный возможный балл по шкале - 7, максимальный - 35 

баллов.  

- от 7 до 14 баллов, то это говорит о низком уровне удовлетворенности 

жизнью; 

- от 15 до 21 балла – о среднем уровне удовлетворенности жизнью; 

- от 22 до 35 – о высоком уровне удовлетворенности жизнью. 

Методика позволяет оценить общий уровень внутренней гармонии и 

психологической удовлетворенности человека.  

2. На втором этапе проводилась диагностика по «шкале субъективного 

благополучия» (М.В. Соколова) [34]. 
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Шкала субъективного благополучия представляет собой скрининговый 

психодиагностический инструмент для измерения эмоционального компонента 

субъективного благополучия (СБ) или эмоционального комфорта (ЭК). 

Шкала состоит из 17 пунктов, содержание которых связано с 

эмоциональным состоянием, социальным положением и некоторыми 

физическими симптомами. В соответствии с содержанием пункты делятся на 

шесть кластеров: 

1. Напряженность и чувствительность (2, 12, 16). 

2. Признаки, сопровождающие основную психоэмоциональную 

симптоматику (9, 14, 17). 

3. Изменения настроения (1, 11). 

4. Значимость социального окружения (3, 6, 8). 

5. Самооценка здоровья (7, 15). 

6. Степень удовлетворенности повседневной деятельностью (5, 10, 13). 

Средний балл по тесту, переведенный в стандартную оценку по шкале 

стенов (среднее значение - 5,5, стандартное отклонение - 2), является 

основанием для интерпретации результатов теста. 

Крайне низкие оценки по шкале СБ (1 стен) свидетельствуют о полном 

эмоциональном благополучии испытуемого и отрицании им серьезных 

психологических проблем. Такой человек, скорее всего, обладает позитивной 

самооценкой, не склонен высказывать жалобы на различные недомогания, 

оптимистичен, общителен, уверен в своих способностях, эффективно действует 

в условиях стресса, не склонен к тревогам. 

Оценки, отклоняющиеся в сторону субъективного благополучия (2-3 

стена) говорят об умеренном эмоциональном комфорте испытуемого: он не 

испытывает серьезных эмоциональных проблем, достаточно уверен в себе, 

активен, успешно взаимодействует с окружающими, адекватно управляет 

своим поведением. 

Средние оценки (4-7 стенов) свидетельствуют о низкой выраженности 

качества: лица с такими оценками характеризуются умеренным субъективным 
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благополучием, серьезные проблемы у них отсутствуют, но и полном 

эмоциональном комфорте говорить нельзя. 

Оценки, отклоняющиеся в сторону субъективного неблагополучия (8-9 

стенов), характерны для людей, склонных к депрессии и тревогам, 

пессимистичных, замкнутых, зависимых, плохо переносящих стрессовые 

ситуации. 

 Крайне высокие оценки (10 стенов) свидетельствуют о значительно 

выраженном эмоциональном дискомфорте. У лиц с такими оценками возможно 

наличие комплекса неполноценности, они скорее всего, не удовлетворены 

собой и своим положением, лишены доверия к окружающим и надежды на 

будущее, испытывают трудности в контроле своих эмоций, неуравновешены, 

негибки, постоянно беспокоятся по поводу реальных и воображаемых 

неприятностей. 

3. Следующим этапом проводилось тестирование по методике 

«Определение психического выгорания» (А.А.Рукавишников) [34]. 

Данная методика нацелена на интегральную диагностику психического 

выгорания, включающей различные подструктуры личности. В ней 

предлагается ответить на ряд утверждений, касающихся чувств, связанных с 

работой. 

Данная методика включает три шкалы:  

- психоэмоционального истощения – процесс исчерпания эмоциональных, 

физических, энергетических ресурсов профессионала, работающего с людьми. 

Истощение проявляется в хроническом эмоциональном и физическом 

утомлении, равнодушии и холодности по отношению к окружающим с 

признаками депрессии и раздражительности;  

- личностного отдаления – специфическая форма социальной дезадаптации 

профессионала, работающего с людьми. Личностное отдаление проявляется в 

уменьшении количества контактов с окружающими, повышении 

раздражительности и нетерпимости в ситуациях общения, негативизме по 

отношению к другим людям;  
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- профессиональной демотивации – уровень рабочей мотивации и 

энтузиазма по отношению к работе альтруистического содержания. Состояние 

мотивационной сферы оценивается таким показателем, как продуктивность 

профессиональной деятельности, оптимизм и заинтересованность в работе, 

самооценка профессиональной компетентности и степени успешности в работе 

с людьми. 

Количественная оценка психического выгорания по каждой шкале 

осуществляется путем перевода ответов в трехбалльную системы («часто» – 3 

балла, «обычно» – 2 балла, «редко» – 1 балл, «никогда» – 0 баллов) и в 

соответствии с этим суммарного подсчета баллов. Обработка производится по 

сырому баллу. Затем с помощью нормативной таблицы определяется уровень 

психического выгорания по каждой шкале. 

Заключительный этап предполагал обобщение полученных на двух первых 

этапах результатов и формулирование выводов исследования. 

Цель исследования – изучить взаимосвязь эмоционального выгорания и 

уровня удовлетворенности жизнью у педагогов. 

Задачи: 

1. Провести сравнительный анализ полученных данных эмпирического 

исследования. Сформулировать выводы о взаимосвязи синдрома 

эмоционального выгорания и уровня удовлетворенности жизнью у педагогов.  

2. Разработать рекомендации по профилактике и коррекции 

эмоционального выгорания. 

Объект исследования – удовлетворенность жизнью как психологическая 

категория. 

Предмет исследования – взаимосвязь эмоционального выгорания и уровня 

удовлетворенности жизнью педагогов. 

Гипотеза исследования – мы предполагаем, что существует связь между 

уровнем удовлетворенности жизнью и эмоциональным выгоранием у 

педагогов. В частности, чем выше уровень эмоционального выгорания, тем 

ниже уровень удовлетворенности жизнью.  
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2.2 Сравнительный анализ полученных результатов 

 

 

На первом этапе, нами было проведено тестирование по методике «шкала 

удовлетворенности жизнью» (Д.А. Леонтьев, Е.Н. Осин). Данные представлены 

на рисунке 2.1. 

 

 

 

Рис.2.1 Показатели уровня удовлетворенности жизнью, по результатам 

методики «шкала удовлетворенности жизнью» (Д.А. Леонтьев, Е.Н. Осин). 

 

 

Далее приведем результаты в процентном соотношении. 

 На рисунке 2.2 видно, что низкий уровень удовлетворенности жизнью у 

33,3% (5 учителей). Этот уровень обеспечивает разочарование. Одновременно 

можно фиксировать некоторую усталость от жизни, которая сопровождается 

соответствующим эмоциональным фоном, отсутствием позитивного настроя, 

усталостью, разочарованием в жизни, ощущением отсутствия результатов, 

невозможностью реализации планов, а также неадекватным беспокойством о 
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будущем, проявляющимся в тревоге и страхах [34]. 

Средний уровень, мы наблюдаем у 46,6% (7 работников). Эти личности 

довольны своей обычной жизнью, но при этом испытывают внутренний 

дискомфорт по поводу своей автономности, жизненной цели и значимости 

социального окружения. Удовлетворенность жизнью в большей степени будет 

зависеть от оценки их внешнего положения. 

И 20% (3 работника), нам показали результаты, которые свидетельствуют 

о высоком уровне удовлетворенности жизнью. Что описывает их как активных, 

деятельных, воспринимающих жизнь как насыщенную переживаниями и 

событиями. Это выражается в том, что они чувствуют личную безопасность, 

материальное благополучие, семейное благополучие, наличие эффективных 

неформальных социальных контактов (дружба, взаимопонимание и т.п.), 

социальная стабильность, уверенность в будущем. 
 

 

 

 

Рис.2.2 Показатели уровня удовлетворенности жизнью в (%) 

соотношении, по результатам методики «шкала удовлетворенности жизнью» 

(Д.А. Леонтьев, Е.Н. Осин). 
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Следующим этапом проводилась диагностика по «шкале субъективного 

благополучия» (М.В. Соколова). Результаты показаны на рисунке 2.3. 

 

 

 

Рис. 2.3 Показатели субъективного благополучия, по результатам 

методики «шкала субъективного благополучия» (М.В. Соколова). 

 

 

 

Рис.2.4 Результаты в процентном соотношении, по методике «шкала 

субъективного благополучия» 
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На рисунке 2.4 показаны результаты в процентном соотношении, по 

методике «шкала субъективного благополучия». 

Оценки, отклоняющиеся в сторону субъективного благополучия 20%(2-3 

стена) получили 3 человека. Это говорит об умеренном эмоциональном 

комфорте испытуемого: он не испытывает серьезных эмоциональных проблем, 

достаточно уверен в себе, активен, успешно взаимодействует с окружающими, 

адекватно управляет своим поведением.  

Средние оценки 47% (4-7 стенов) получили 7 человек. Это 

свидетельствуют о низкой выраженности качества: лица с такими оценками 

характеризуются умеренным субъективным благополучием, серьезные 

проблемы у них отсутствуют, но и полном эмоциональном комфорте говорить 

нельзя. 

Оценки, отклоняющиеся в сторону субъективного неблагополучия 33% 

(8-9 стенов), получили 5 учителей. У таких лиц возможно наличие комплекса 

неполноценности; они скорее всего, не удовлетворены собой и своим 

положением, лишены доверия к окружающим и надежды на будущее, 

испытывают трудности в контроле своих эмоций, неуравновешенны, часто 

беспокоятся даже по поводу мелких неприятностей  

На третьем этапе проводилось тестирование по методике «Определение 

психического выгорания» (А.А.Рукавишников) [34]. Данные представлены в 

таблице 2.1 

Результаты, которые мы получили: 

- крайне низкие – 1 человек 

- низкие значения –2 человек 

- средние значения – 7 человек 

- высокие значения – 4 человек 

 - крайне высокие – 1 человек 

Далее, мы посчитали результаты в процентном соотношении: 

- крайне низкие – 7% 

- низкие значения – 13% 
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- средние значения –46%  

- высокие значения – 27% 

 - крайне высокие – 7% 

 

 

Таблица 2.1 

Сводные результаты по методике «Определение психического выгорания» 

(А.А.Рукавишников).  

Респ

онде

нты 

Компоненты психического выгорания 

Психоэмоц. 

истощение 

Личностное 

отдаление 

Профес-ная 

демотивация 

Психическое 

выгорание 

1 40 44 29 113 

2 13 14 27 54 

3 17 20 23 60 

4 36 40 34 110 

5 7 5 18 30 

6 7 6 18 31 

7 26 40 42 108 

8 6 4 22 32 

9 15 18 33 66 

10 26 38 35 99 

11 25 43 35 103 

12 18 20 32 70 

13 20 16 42 78 

14 24 29 27 80 

15 28 29 27 84 
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Графически результаты представлены на рисунке 2.5. 

 

 

 

Рис. 2.5 Результаты в процентном соотношении, по методике «Определение 

психического выгорания» 

 

 

2.3 Математическая обработка результатов исследования 

 

 

Для сравнения данных выборок, мы использовали коэффициент 

корреляции Спирмена [32]. 

Нами было выдвинуто две гипотезы. 

1) Н0: Корреляция между показателями уровня эмоционального 

выгорания и уровнем удовлетворенности жизнью не отличается от 0. 

2) Н1: Корреляция между показателями уровня эмоционального 

выгорания и уровнем удовлетворенности жизнью статистически значимо 

отличается от 0. 

[ПРОЦЕНТ]

[ПРОЦЕНТ]

[ПРОЦЕНТ]

[ПРОЦЕНТ]

[ПРОЦЕНТ]

Психическое выгорание

крайне низкие низкие значения 2 средние значения 7

высокие значения4 крайне высокие 1
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В таблице 2.2 представлены данные по корреляционному анализу: 

выгорание и удовлетворенность жизнью. 

 

 

Таблица 2.2 

Данные по корреляционному анализу: выгорание и удовлетворенность жизнью. 

N Значения 

А 
Ранг А 

Значения 

В 

Ранг 

B 

d (ранг А - 

ранг В) 
d

2
 

1 10 1.5 113 15 -13.5 182.25 

2 18 6.5 54 4 2.5 6.25 

3 19 8.5 60 5 3.5 12.25 

4 13 4.5 110 14 -9.5 90.25 

5 28 14 30 1 13 169 

6 30 15 31 2 13 169 

7 12 3 108 13 -10 100 

8 24 13 32 3 10 100 

9 20 10.5 66 6 4.5 20.25 

10 13 4.5 99 11 -6.5 42.25 

11 10 1.5 103 12 -10.5 110.25 

12 18 6.5 70 7 -0.5 0.25 

13 20 10.5 78 8 2.5 6.25 

14 21 12 80 9 3 9 

15 19 8.5 84 10 -1.5 2.25 

Суммы  120  120 0 1019.5 

 

Результат: rs = -0.821 
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Мы принимаем гипотезу Н1: Корреляция между показателями уровня 

эмоционального выгорания и уровнем удовлетворенности жизнью 

статистически значимо отличается от 0. 

Как мы и предполагали, существует связь между уровнем 

удовлетворенности жизнью и эмоциональным выгоранием у педагогов. Чем 

выше уровень эмоционального выгорания, тем ниже уровень 

удовлетворенности жизнью. 

Следующим нашим шагом был, корреляционный анализ по: выгорание и 

субъективное благополучие. 

Также было выдвинуто две гипотезы. 

1) Н0: Корреляция между показателями уровня эмоционального 

выгорания и уровнем субъективного благополучия не отличается от 0. 

2) Н1: Корреляция между показателями уровня эмоционального 

выгорания и уровнем субъективного благополучия статистически значимо 

отличается от 0. 

В таблице 2.3 представлены данные по корреляционному анализу: 

выгорание и субъективное благополучие. 

Ответ: Н0 отвергается. Мы принимаем гипотезу Н1: Корреляция между 

показателями уровня эмоционального выгорания и субъективным 

благополучием статистически значимо отличается от 0. 

Результат показывает, что существует связь между уровнем 

эмоционального выгорания и субъективным благополучием у педагогов. Чем 

выше уровень эмоционального выгорания, тем ниже уровень субъективного 

благополучия. 

Но нам хочется узнать ещѐ вот что: каждый ли компонент психического 

выгорания имеет влияние на удовлетворенность жизнью и на субъективное 

благополучие педагога. 

Для сначала мы рассмотрим, что представляет из себя каждый из этих 

компонентов. 
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Таблица 2.3 

Данные по корреляционному анализу: выгорание и субъективное благополучие. 

N Значения 

А 
Ранг А 

Значения 

В 
Ранг B 

d (ранг А 

- ранг В) 
d

2
 

1 113 15 90 15 0 0 

2 54 4 50 4 0 0 

3 60 5 58 7 -2 4 

4 110 14 78 11 3 9 

5 30 1 38 1 0 0 

6 31 2 40 2 0 0 

7 108 13 80 12 1 1 

8 32 3 43 3 0 0 

9 66 6 55 5 1 1 

10 99 11 85 13 -2 4 

11 103 12 86 14 -2 4 

12 70 7 60 8 -1 1 

13 78 8 56 6 2 4 

14 80 9 62 10 -1 1 

15 84 10 61 9 1 1 

Суммы  120  120 0 30 

Результат: rs = 0.946 

 

 

- Истощение проявляется в хроническом эмоциональном и физическом 

утомлении, равнодушии и холодности по отношению к окружающим с 

признаками депрессии и раздражительности, нежелание идти на работу; 

- Личностное отдаление проявляется в уменьшении количества контактов 

с окружающими, повышении раздражительности и нетерпимости в ситуациях 

общения, негативизме по отношению к другим людям; 
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- Состояние мотивационной сферы оценивается таким показателем, как 

продуктивность профессиональной деятельности, оптимизм и 

заинтересованность в работе, самооценка профессиональной компетентности и 

степени успешности в работе с людьми. 

Для этого, мы посчитали корреляцию, используя коэффициент ранговой 

корреляции r-Спирмена, и полученные результаты представлены в таблице 2.4. 

Расчеты в приложении 2 - 7.  

 

 

Таблица 2.4 

Корреляционный анализ между удовлетворенностью жизнью и субъективного 

благополучия с компонентами эмоционального выгорания 

 Психоэмоц. 

истощение 

Личностное 

отдаление 

Профессионал. 

демотивация 

Удовлетворенность 

жизнью 

-0.745 -0.845 -0.653 

Результат Корреляция 

статистически 

значима. 

Корреляция 

статистически 

значима. 

Корреляция 

статистически 

значима. 

Субъективное 

благополучие 

0.898 0.972 0.653 

Результат Корреляция 

статистически 

значима. 

Корреляция 

статистически 

значима. 

Корреляция 

статистически 

значима. 

 

 

 

Полученные результаты, нам свидетельствуют о том, что каждый 

компонент психического выгорания, имеет влияние на удовлетворенность 

жизнью и на субъективное благополучие. 
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Удовлетворенность жизнью имеет отрицательную корреляционную связь с 

компонентами психического выгорания педагогов: психоэмоциональное 

истощение (-0,7), личностное отдаление (-0,8), профессиональная демотивация 

(-0,6). Т.е. чем меньше педагоги склонны поддаваться факторам психического 

выгорания, чем больше они удовлетворены своей жизнью в целом. 

Интерпретируя данный результат можно говорить о том, что педагоги 

оценивающие свою жизнь как благополучную и полноценную, которых 

удовлетворяет ее содержание и наполненность полны эмоциональных, 

физических, энергетических ресурсов профессионала, работающего с людьми. 

Эти педагоги стараются наполнять свою личную и профессиональную жизнь 

контактами с окружающими, проявляют терпимость в ситуациях общения, 

позитивное отношение к другим людям. У педагогов высокий уровень рабочей 

мотивации и энтузиазма по отношению к работе альтруистического 

содержания. Состояние мотивационной сферы оценивается таким показателем, 

как продуктивность профессиональной деятельности, оптимизм и 

заинтересованность в работе, самооценка профессиональной компетентности и 

степени успешности в работе с людьми. 

Субъективное благополучие имеет, наоборот, только положительные 

корреляционные связи с компонентами психического выгорания: 

психоэмоциональное истощение (0,8), личностное отдаление (0,9), 

профессиональная демотивация (0,6). Это результат указывает, что педагоги 

обладают позитивной самооценкой, не склонны высказывать жалобы на 

различные недомогания, оптимистичны, общительны, уверены в своих 

способностях, эффективно действуют в условиях стресса, не склонены к 

тревогам. Однако положительная корреляционная связь с компонентами 

психического выгорания указывает, что именно такое отношение к работе и 

рабочим стрессам, является фактором их выгорания. Получается, что педагоги, 

оценивая свое субъективное благополучие (внутренне состояние «У меня все 

хорошо») игнорируют стрессовые воздействия. Таким образом, данная связь 

может служить фактором, который через некоторое время приведет к резкому 
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падению личных и профессиональных ресурсов, и как результату 

профессиональному выгоранию. 

Результаты эмпирического исследования, доказывают, что эмоциональное 

выгорание, имеет взаимосвязь с таким важным компонентом личности, как 

удовлетворенность жизнью. 

А теперь, подведем итог проделанной работы. 

Нами было проведено исследование. Тестирование прошли 15 учителей 

разных возрастов и с разным стажем. 

С помощью методик: определение психического выгорания 

(А.А.Рукавишников), шкала удовлетворенности жизнью. Адаптирована Д.А. 

Леонтьевым и Е.Н. Осиным, шкала субъективного благополучия (М.В. 

Соколова), мы выявляли у них уровень психического выгорания, уровень 

удовлетворенности жизнью и уровень субъективного благополучия. 

После этого, мы провели корреляционный анализ.  

Результат показывает, что существует связь между эмоциональным 

выгоранием и субъективным благополучием у педагогов. Чем выше уровень 

эмоционального выгорания, тем ниже уровень субъективного благополучия. 

Корреляция между показателями уровня эмоционального выгорания и 

уровнем удовлетворенности жизнью, также статистически значимо отличается 

от 0. 

Также, мы просчитали корреляцию с компонентами психического 

выгорания, в которое входит: психоэмоциональное истощение, личностное 

отдаление, профессиональная демотивация. И результаты, которые мы 

получили, говорят нам о том, что каждый компонент психического выгорания, 

имеет влияние на удовлетворенность жизнью и на субъективное благополучие. 

Как мы и предполагали, существует связь между удовлетворенностью 

жизнью и эмоциональным выгоранием у педагогов. Чем выше уровень 

эмоционального выгорания, тем ниже уровень удовлетворенности жизнью. 

Наша гипотеза подтвердилась. 
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   2.4 Рекомендации по профилактике и коррекции эмоционального 

выгорания у педагогов 

 

 

Самый важный результат работы по коррекции и профилактике 

эмоционального выгорания - это восстановление адаптивных возможностей 

личности, быстрое купирование на ранних стадиях развития эмоционального 

выгорания и выработка эффективных средств, для адаптации в 

профессиональной деятельности и окружающей социальной среде. Поэтому 

необходима разработка и внедрение модели профилактики и коррекции 

эмоционального выгорания в профессиональной деятельности педагогов. 

 В большинстве случаев, с угрозой возникновения профессионального 

выгорания или с уже проявляющимися его признаками педагоги справляются 

самостоятельно. 

Чтобы избежать встречи с выгоранием, педагогу понадобятся 

определенные качества личности. Мы их рассмотрим ниже:  

В первую очередь, это крепкое здоровье и осознанная, целенаправленная 

работа над своим физическим состоянием (занятия спортом, здоровый образ 

жизни); уверенность в себе, в своих силах и способностях, высокая самооценка.  

Во вторую очередь, это высокая мобильность, открытость, стремление 

опираться на собственные силы, самостоятельность, коммуникабельность, 

открытость людям, эмоциям, впечатлениям, желание конструктивно меняться в 

напряженных условиях и, конечно, успешный опыт преодоления 

профессионального стресса.  

И в третью, это способность радоваться жизни, развивать и поддерживать 

в себе позитивные установки и ценностные ориентации как в отношении к 

самому себе, так и к другим людям и жизни в целом. 

Меры профилактики для педагогов: 
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1. Научиться планированию. Нехватка времени – это постоянная проблема 

для современного педагога. Ежедневное планирование просто необходимо для 

повышения производительности и эффективного управления временем.  

Планируйте от большего к меньшему, от долгосрочного к краткосрочному, от 

целей жизни до плана на день. Каждой задаче ставьте фиксированные сроки. 

Все дела можно разделить на 4 группы:  

- срочные и важные;  

- важные, но не срочные;  

- срочные, но не важные;  

- не срочные и не важные.  

Такая классификация носит имя американского президента и называется 

методом Эйзенхауэра.  

2. Не брать домой недоделанную работу: как правило, поработать дома не 

удастся, а вот чѐткое разграничение дома и работы помогает переключаться на 

другие роли и уделять больше времени семье. 

3. Заиметь хобби: каждому, кто сталкивается с повышенным стрессом и 

эмоциональным истощением на работе, необходимо дело, которое приносит 

удовольствие - спорт, творчество, садоводство, танцы и т. д. 

4. Самосовершенствование и профессиональный рост. Как одна из 

возможностей такого развития и, как следствие, предохранения от 

эмоционального выгорания, является обмен опытом и полезными знаниями с 

другими службами.  

5. Изучите навыки целеполагания, определите для себя краткосрочные и 

долгосрочные цели. Достижение краткосрочных целей поднимает самооценку и 

закладывает уверенность и мотивацию в достижении долгосрочных.  

Упражнение «Цветок». Данное упражнение Инструкция: «На листе бумаги 

или ватмане нарисуйте цветок. В середине напишите свое имя, а на лепестках 

то, что является для вас важным, те части жизни, которые вы цените больше 

всего. Пусть размер лепестков покажет, что вы ставите в приоритет, а какие 

части вашей жизни отошли на второй план.  



57 
 

6. Важным аспектом в профессиональной деятельности педагога является 

саморегуляция. Необходимость саморегуляции возникает тогда, когда педагог 

сталкивается с новой, необычной, трудноразрешимой для него проблемой, 

которая не имеет однозначного решения или предполагает несколько 

альтернативных вариантов. В ситуации, когда педагог находится в состоянии 

повышенного эмоционального и физического напряжения, что побуждает его к 

импульсивным действиям. При помощи данных техник достигается эффект 

успокоения, восстановления и активизации. К способам саморегуляции 

относятся смех и юмор, размышления о хорошем, релаксационные упражнения, 

рассматривание приятных пейзажей, фотографий, картин, прогулки на свежем 

воздухе, чтение стихов, прослушивание музыки и т. д. 

Психологические основы саморегуляции включают в себя управление, как 

познавательными процессами, так и личностью: поведением, эмоциями и 

действиями. Главное, чему необходимо научиться - это прислушиваться к 

своему организму, к незримым сигналам усталости, которые он вам посылает 

[37]. 

Приемы саморегуляции предназначены для избегания, профилактики 

стрессов.  

Упражнение «Кольцо огня». Инструкция: «Закройте глаза и представьте, 

что вокруг вас бушует огонь. Возьмите все негативное, что беспокоит вас 

сейчас и бросьте в этот огонь. Вам внутри тепло и спокойно».  

Упражнение «Мысленное созерцание». Инструкция: «Если есть 

возможность, удобно расположитесь. Не отвлекаясь ни на что, рассматривайте 

какой-нибудь предмет в течение 3-5 минут. Затем закройте глаза и попытайтесь 

вызвать в памяти этот предмет со всеми его деталями, особенностями. 

Откройте глаза, сравните, удалось ли вам в точности воссоздать предмет в 

своей памяти. Повторите упражнение». 

Также на развитие эмоционального выгорания педагогов, имеют большое 

влияние конфликтные ситуации: с родителями, руководством, споры между 

учениками. Поэтому педагог должен знать правила урегулирования конфликта. 
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Конфликтная компетентность 

10 правил урегулирования конфликта: 

1. Отказ от насилия.  

 2. Смена точки зрения. Возложение всей вины за конфликт на одну 

сторону чрезвычайно затрудняет любую попытку конструктивно подойти к его 

урегулированию. Если же считать конфликт общей проблемой сторон, тогда 

появляется возможность увидеть его в новом свете, взглянуть на него с другой 

точки зрения.  

3. Готовность к переговорам. Без контактов с другими сторонами 

конфликта пути ослабления его опасности остаются заблокированными. 

Переговоры помогают выявить главную причину конфликта, а также снижают 

вероятность неверного понимания слов и событий.  

4. Готовность к диалогу. Диалог способствует тому, что противники 

начинают видеть друг в друге партнеров по конфликту.  

5. Посредничество. Если даже диалог невозможен, ситуация далеко не 

безнадежна. В подобных случаях часто бывает полезно прибегнуть к 

посредничеству третьей стороны.  

6. Доверие. Работа над урегулированием конфликта требует доверия. 

Поэтому следует избегать односторонних действий, а свои собственные шаги 

делать абсолютно прозрачными и понятными другим.  

7. Правила честной игры. Необходима полная уверенность в партнере: 

знание того, что партнеры ведут честную, укрепляет доверие.  

8. Понимание другой стороны. В процессе диалога или благодаря 

посредничеству можно прийти к пониманию точки зрения партнеров по 

конфликту, к осознанию испытываемого ими давления и стоящих за ними 

интересов, которые вынуждают их вести себя так, а не иначе, и учитывать все 

это в собственном поведении.  

9. Поиски общего. Настрой на поиск сходств, а не различий между 

конфликтующими сторонами позволяет увидеть значительную общность их 

убеждений и ценностей.  
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10. Баланс интересов и примирение. Между конфликтующими сторонами 

развиваются новые отношения. 

Лечение эмоционального выгорания. 

Если вы понимаете, что сгорание уже происходит и достигло глубоких 

стадий, помните: необходима специальная работа по отреагированию 

травматического опыта и возрождению чувств. Следует обратиться к психологу 

или психотерапевту. Специалист поможет разобраться в причинах состояния, 

определит на какой стадии выгорания находится клиент, даст рекомендации и 

поможет улучшить состояние. 

Сначала идет трудная работа, цель которой - «снять панцирь бесчувствия» 

и дать разрешение своим чувствам выйти наружу. При этом важна специальная 

работа с разрушительными «ядовитыми» чувствами (в частности, 

агрессивными). Результатом этой подготовительной работы становится 

«расчистка» внутреннего пространства, высвобождающая место для прихода 

нового, возрождение чувств. 

Следующий этап профессиональной работы – пересмотр своих жизненных 

мифов, целей и ценностей, своих представлений и отношения к себе самому, 

другим людям и к своей работе. Здесь важно принять и укрепить свое «Я», 

осознать ценность своей жизни; принять ответственности за свою жизнь и 

здоровье и занять профессиональную позицию в работе. 

И только после этого шаг за шагом изменяются отношения к окружающим 

людям и способы взаимодействия с ними. Происходит освоение по-новому 

своей профессиональной роли и других своих жизненных ролей и моделей 

поведения. Человек обретает уверенность в своих силах. А значит, - он вышел 

из-под действия синдрома эмоционального сгорания и готов успешно жить и 

работать. 

Для избежания рецидива, новому образу жизни надо следовать постоянно. 

Для этого необходимо пересмотреть свои жизненные цели и ценности, 

представления о себе, отношение к себе, к другим людям и к своей работе.  
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Cтратегии помощи при выгорании включают различные виды 

психотерапевтической работы. 

Дыхательные упражнения. Управление дыханием - это эффективное 

средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. Медленное и 

глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных 

центров и способствует мышечному расслаблению. Частое (грудное) дыхание, 

наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает 

нервно-психическую напряжѐнность. Пример упражнения: представить, что 

перед носом на расстоянии 10-15 см висит пушинка. Дышать только носом так 

плавно, чтобы пушинка не шевелилась. Данное упражнение позволяет быстро 

успокоиться. 

Телесно-ориентированная терапия. Под воздействием психических 

нагрузок возникают напряжение и мышечные зажимы. Умение расслабиться 

позволяет снять нервно-психическую напряжѐнность и быстро восстановить 

силы. Один из самых распространенных способов - массаж, позволяющий 

человеку полностью расслабиться. 

Логотерапия (терапия словом). Строится на самовнушении, которое 

повышает самооценку, укрепляет уверенность в собственных силах. Одно из 

эффективных упражнений заключается в позитивной мотивации за счет отказа 

от частицы «не» - «могу» вместо «не могу», «справлюсь» вместо «не 

справлюсь» и пр.; 

Гипнотерапия - применяют в случаях, когда человеку трудно расслабиться 

и сосредоточиться на своих проблемах и возможных путях их решения. 

Гипнотерапия позволяет сконцентрироваться на важном, отсеивая ненужное. 

Техники визуализации. Визуализация - мысленное представление, 

проигрывание и видение себя в ситуации, которая ещѐ не произошла. Человек 

воображает себя делающим (или имеющим) то, к чему он стремится. 

Выполнять 10 минут перед сном и 10 минут утром. 
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Пациенту необходимо помнить, что отрицание чувств, которые он 

испытывает, и нежелание обращаться к специалистам может привести к тому, 

что восстановление в итоге займѐт гораздо больше времени. 

Если человек находится на запущенной стадии эмоционального 

выгорания, то необходимо подключить специалистов других профилей и 

параллельно психотерапевтической работе использовать фармакологическое 

лечение. В более серьѐзных случаях при угрозе жизни требуется помощь врача-

психиатра, который может подобрать медикаментозную терапию 

(антидепрессанты). Только совместная грамотная работа специалистов сможет 

в быстрые сроки помочь пациенту. 

Рекомендации для администрации образовательных учреждений по 

профилактике профессионального выгорания и стрессоустойчивости педагогов. 

Основной задачей администрации образовательных учреждений является 

структурирование работы, ликвидация авралов, снижение конфликтности в 

коллективе, формирование благоприятного социально-психологического 

климата в коллективе. Это приводит к снижению влияния внешних факторов на 

развитие эмоционального выгорания. 

В соответствии с новыми проблемами времени (например, в условиях 

пандемии), были предложены рекомендации по повышению мотивации 

профессиональной деятельности у педагогов, т.е. ввести курсы для повышения 

квалификации, в структуру которых будут включены занятия, по обучению 

педагогов навыкам саморегуляции эмоциональных состояний и 

стрессоустойчивости.  

Психологической службе образовательных учреждений необходимо 

формировать у педагогов эффективные стратегии совладания с трудными 

профессиональными ситуациями, страхами и тревожностью. 

На базе образовательного учреждения психологи должны оказывать 

профессионально-психологическую поддержку специалистам, работающим с 

детьми с целью понимания ими индивидуально-психологических особенностей, 

возникающих в связи с новыми жизненными ситуациями. 
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 Администрации образовательного учреждения следует создать условия 

для укрепление культурного взаимодействия педагогов и родителей с целью 

создания условий для нормального развития растущего человека. Например: 

организовать экскурсию в музей. 

Для выявления актуальных проблем всех субъектов образовательного 

процесса следует проводить мониторинг эмоционального и психологического 

благополучия детей, педагогов и родителей. 

Рекомендации руководству педагогического коллектива. 

Как мы уже писали выше, эмоциональное выгорание – это ответная 

реакция на профессиональный стресс. Человек перестает «болеть» своей 

работой. И чтобы «выгорание» у педагогов не произошло или как можно 

дольше отодвигать его, он должен получать удовольствие своей работы. Для 

этого нами были предложены рекомендации для руководства педагогического 

коллектива. 

1. Разграничить сферы деятельности: у каждого сотрудника должны быть 

должностные обязанности, выход за которые должен считаться исключением из 

правил. 

2. Оплаты прохождения курсов, семинаров, тренингов, получения высшего 

образования. 

3. Покупки учебно-методической литературы, подписки на газеты и 

журналы. 

4. Организация рабочего места сотрудников, снабжение всем 

необходимым для работы (техника, мебель, канцтовары и проч.). 

5. Дать возможность выбрать график работы: методический день, 

количество уроков в день (кому-то удобно провести по 5 уроков в день, кому-то 

только 3 и не более), число рабочих дней в неделю, наличие или отсутствие 

окон, время начала работы (первая или вторая смена, к первому уроку или 

позднее) и т.д.  

6. Оказание методической помощи. Завуч-методист школы может помочь с 

материалами для проведения тематического классного часа или конкурса. 
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7. Объявление благодарности, занесение на доску почета. Благодарность 

можно объявить как устно, так и письменно. Можно организовать доску почета 

и вывешивать на ней фотографии отличившихся учителей.  

8. Поздравление работников с таким праздником, как «День рождение», 

«Юбилей» и т.д. 

9. Денежное стимулирование. Конкурсы «Учитель года», «Самый лучший 

классный руководитель» и др.  

Педагоги школьного образования для получения удовлетворения от 

работы должны получать достойное вознаграждение и конкретные награды за 

выполнение профессиональных обязанностей. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Анализ литературы показал, что одной из серьезных проблем современной 

школы является эмоциональное выгорание педагогов. 

Эмоциональное выгорание - это ответная реакция организма на 

продолжительно нарастающую, не имеющую разрядки стрессовую ситуацию. 

Данная профессиональная деформация мешает полноценному управлению 

учебным процессом, оказанию необходимой психологической помощи, 

становлению профессионального коллектива. Некоторые педагоги, 

подвергшиеся эмоциональному выгоранию, меняют профессию и всю 

остальную жизнь скучают по общению с детьми, другие же остаются работать, 

но, не зная, как преодолеть «эмоциональное выгорание», не могут отдаться 

работе со всей душой, как это было раньше. 

«Человеческий фактор» всегда играл ведущую роль в системе образования. 

От способности педагога быть воспитателем своих учащихся, учитывать их 

индивидуальные способности и склонности, от их умения создавать 

благоприятный социально-психологический климат в коллективе зависит 

эффективность учебной деятельности. Особенно данный показатель велик если 

педагог не испытывает негативных эмоций, которые могут стать 

предвестниками развития синдрома эмоционального выгорания. 

Нами было проведено экспериментальное исследование, направленное на 

выявление взаимосвязи эмоционального выгорания и уровня 

удовлетворенности жизнью у педагогов. 

Исследование проводилось в филиале МБОУ «КСОШ № 2 имени 

Д.К. Квитовича» «Кедровская ООШ».  В нем приняли участие 15 учителей, в 

возрасте от 37 до 65 лет.  

С помощью методик: определение психического выгорания 

(А.А.Рукавишников), шкала удовлетворенности жизнью. Адаптирована 

Д.А. Леонтьевым и Е.Н. Осиным, шкала субъективного благополучия 
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(М.В. Соколова), мы выявляли у них уровень психического выгорания, уровень 

удовлетворенности жизнью и уровень субъективного благополучия. 

После этого, мы провели корреляционный анализ. Корреляция между 

показателями уровня эмоционального выгорания и субъективным 

благополучием статистически значимо отличается от 0. 

Результат показывает, что существует связь между эмоциональным 

выгоранием и субъективным благополучием у педагогов. Чем выше уровень 

эмоционального выгорания, тем ниже уровень субъективного благополучия. 

Корреляция между показателями уровня эмоционального выгорания и 

уровнем удовлетворенности жизнью, также статистически значимо отличается 

от 0. 

Также, мы просчитали корреляцию с компонентами психического 

выгорания, в которое входит: психоэмоциональное истощение, личностное 

отдаление, профессиональная демотивация. И результаты, которые мы 

получили, говорят нам о том, что каждый компонент психического выгорания, 

имеет влияние на удовлетворенность жизнью и на субъективное благополучие. 

Как мы и предполагали, существует связь между эмоциональным 

выгоранием и удовлетворенностью жизнью у педагогов. Чем выше уровень 

эмоционального выгорания, тем ниже уровень удовлетворенности жизнью. 

Наша гипотеза подтвердилась. 

Из этого следует, чтобы избежать «выгорания» или как можно дольше 

отодвигать его, педагог должен быть удовлетворен своей жизнью. Он должен 

получать удовольствие от своей работы и не испытывать негативных эмоций от 

окружающих факторов, т. к. удовлетворенность жизнью является важным 

компонентом личности, для преодоления эмоционального выгорания.  

По профилактике и коррекции эмоционального выгорания у педагогов, 

нами были разработаны рекомендации.  
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