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ПРОФИЛАКТИКИ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ ПЕДАГОГОВ: 

МОДЕЛЬ ВНЕДРЕНИЯ В ШКОЛЕ 

Аннотация: в статье рассмотрены причины и формы эмоционального 

выгорания педагогов в современной школе. Представлена модель профилактики 

эмоционального выгорания педагогов, разработанная на основе внедрения ин-

струмента коучинга реперсонализации, направленного на восстановление кон-

такта педагога с собственными ресурсами через смещение фокуса оценки от 

внешнего долженствования к внутреннему разрешению. Цель статьи – помочь 

педагогам сохранить профессиональный потенциал для достижения образо-

вательных и воспитательных результатов, требования к которым представ-

лены в обновленном образовательном стандарте. 
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Ключевая проблема современного школьного образования – дефицит кад-

ров. По данным Министерства просвещения Российской Федерации, в 2025–

2026 году открыто более 18 тысяч вакансий (1,75% от общего числа), а реальная 
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потребность до 2030 года оценивается в 96 тысяч специалистов. В качестве ос-

новных показателей кадрового кризиса в школах называют старение кадров 

(доля учителей старше 60 лет составляет 16,5%) и «вымывание» молодых спе-

циалистов (из числа выпускников педвузов в школы трудоустраивается лишь 

40–50%, при этом многие увольняются в первые годы работы). В качестве ре-

шения проблемы педагоги-исследователи предлагают «профориентационную 

работу с обучающимися общеобразовательных организаций, ориентированны-

ми на получение педагогической профессии», «развитие предметных ассоциа-

ций, педагогических профессиональных сообществ» [1], «снижение нагрузки на 

педагогов», «повышение престижа профессии» [16]. 

Как видим, все предложения ограничиваются внешними воздействиями 

для изменения ситуации: в педагогических классах мотивируют, в институте 

подготовят, в правительстве добавят зарплату, в профессиональном сообществе 

улучшат условия. Но возможно ли внешними предметными факторами изме-

нить состояние отчаявшегося педагога-наставника? Задержать в профессии рас-

терянного молодого специалиста? Ответ однозначный – нет. 

«Верните мне меня – я больше не летаю! Верните мне меня! Зачем я вам 

такая? Верните мне меня, пока мне светят звезды! Верните мне меня, пока еще 

не поздно!» – пишет учитель-наставник в социальных сетях. Ей ставят лайки и 

смайлики – и никого рядом! Можно внешними предметными факторами 

(уменьшением нагрузки, увеличением зарплаты, популяризацией профессии 

и т. п.) вернуть человека себе? Снова однозначный ответ – нет. Здесь нужен ко-

уч. Но такой профессии в штатном расписании школы нет. Пока нет. Надеемся, 

что пока. Обоснуем наше утверждение. 

Педагог – это не просто профессия, это призвание (как модно сейчас гово-

рить), требующее постоянной самоотдачи, сил и искренней вовлеченности. Но 

эти личностные ресурсы требуют восполнения. Ведь постоянная эмоциональ-

ная нагрузка, стремление соответствовать требованиям обновленного Феде-

рального государственного образовательного стандарта (ФГОС), расширяющего 

требования к педагогу и в области «воспитательной ценности современного 
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урока», и в подготовке выпускника, «обладающего готовностью к непрерывно-

му обучению, активной социальной и профессиональной жизни» [12], часто 

приводят к разочарованию педагогов в профессиональной результативности и 

обязательно следующему за ним эмоциональному выгоранию. 

Для определения инструмента профилактики эмоционального выгорания 

педагогов рассмотрим основные причины возникновения этого явления. Преж-

де всего, это эмоциональное заражение – «воздействие на человека путем пере-

дачи собственного эмоционального состояния», поскольку «идеалы, нормы по-

ведения превращаются в реальные мотивы деятельности» учащихся только в 

условиях «устойчивых эмоциональных отношений» с педагогом [10]. Это об-

стоятельство актуализирует необходимость для педагога, с одной стороны, 

овладевать способностью к эмоциональному заражению, с другой стороны, 

осваивать техники «экономии эмоций». Значительную помощь в этом и могут 

оказать специальные занятия с педагогом-коучем. Иначе запускается синдром 

эмоционального выгорания (СЭО) – сочетание признаков физического, эмоцио-

нального и умственного истощения, имеющих общий механизм возникновения 

и характеризующих определенное состояние организма, проявляющееся в раз-

дражительности, апатии и снижении работоспособности. 

Несмотря на значительный прогресс в области изучения эмоционального 

выгорания (исследования Водопьяновой Н.Е. [2], Гречневой Е.А. и Баляе-

вой П.В. [14], Дикой Л.Г. и Наличаевой С.А [3], Кларина М.В. [9], Леонтье-

ва Д.А [7], Семеновой К.С. [13] и др.), его содержание, причины появления и 

механизмы коррекции до сих пор остаются предметом научных исследований и 

дискуссий. Интересная ретроспектива зарубежных и отечественных концепций 

выгорания представлена в работе Е.А. Трухан [17]. 

Сравнивая модели Голембиевского (1981), Лейтера – Маслах (1988), Ли – 

Эшфорта (1993), ван Дирендонка (2001), Тариса (2005), автор останавливается на 

процессуальной модели выгорания К. Маслах [18]. Данная модель представля-

ется и нам особенно важной, поскольку позволяет наиболее полно определить 
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механизмы коррекции эмоционального выгорания педагогов в современной 

школе (рис. 1). 

 

 

Рис. 1. Процессуальная модель выгорания (К. Маслах, 2000) 

Значительное внимание К. Маслах уделяет процессу профессиональной де-

гуманизации, при котором происходит снижение осознания человеком (в 

нашем случае – педагогом) значимости личностных качеств других людей, 

потеря человеческого участия в межличностном взаимодействии. «В ре-

зультате дегуманизирующего процесса происходит ухудшение качества 

оказываемых услуг» [19]. Так, межличностная дистанциированность педа-

гога при выполнении профессиональных обязанностей помогает ему сбе-

речь эмоциональные ресурсы, но в итоге он дегуманизирует и самого себя. 

С опорой на процессуальную модель выгорания К. Маслах и исследова-

ния Л. А. Китаева-Смыка, определим формы проявление эмоционального 

выгорания педагогов. 

Во-первых, «уплощение эмоций». В ситуации деформации остроты чувств 

и переживаний на фоне утомления у педагогов возникает стремление лучше ра-

ботать с учениками: общаться душевнее, даже «по-родственному», но это не 

повышает качество результата, поскольку желание продолжать работать вопре-

ки утомлению приводит к приступам равнодушия к себе и своей профессии. 

Во-вторых, конфронтация. В ситуации возбуждения, вызванного утомле-

нием, необходимость сдерживать внутренний протест проявляется в пренебре-
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жительном отношении к ученикам, в появлении чувства стойкой неприязни к 

работе. 

В-третьих, потеря ценностных ориентаций. В ситуации утомления и пере-

грузки при общении с учениками и родителями у педагогов возникает стойкое 

недоверие к их высказываниям, критичное отношение к их ошибкам и недо-

статкам. Фокусируясь лишь на плохом, выгорающий педагог «не доволен собой, 

ощущает снижение собственной компетентности и томится мучительным чув-

ством педагогической несостоятельности» [5]. 

Итак, анализ исследований явления эмоционального выгорания убедил нас 

в необходимости определения механизмов его выявления и коррекции в усло-

виях средней школы. Сделаем это на основе педагогического моделирования 

(рис. 2). В качестве инструмента профилактики эмоционального выгорания пе-

дагогов в школе применяем коучинг реперсонализации. Обоснуем значимость 

обозначенного инструмента в сложившейся ситуации. Прежде всего, разберем-

ся в определении. 

В современных психолого-педагогических исследованиях есть понятие 

«деперсонализация», которое обозначает «расстройство самовосприятия лично-

сти и отчуждение её психических свойств, утрату чувства собственного «Я» и 

ощущение пустоты» [6]. «При деперсонализации собственные действия вос-

принимаются как бы со стороны и сопровождаются ощущением невозможности 

управлять ими, это часто сопровождается явлениями дереализации» [6]. 

Мы считаем «деперсонализацию» не синонимичной «реперсонализации». 

В своем утверждении опираемся на позицию В.П. Руднева, который также раз-

водит понятия и дает следующие трактовки. «Деперсонализация – невротиче-

ский механизм защиты, при котором человек ощущает чувство собственной из-

мененности по отношению к себе прежнему и окружающему миру». Противо-

положное деперсонализации – состояние реперсонализации, «при котором 

человек становится самим собой, оживает от защитно-приспособительного 

онемения» [15]. Дадим собственное определение реперсонализации. 
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Рис. 2. Модель профилактики эмоционального выгорания педагогов в школе  

на основе внедрения инструмента коучинга реперсонализации 

 

Если «персонализация» – «процесс обретения субъектом общечеловече-

ских, общественно значимых, индивидуально-неповторимых свойств и качеств, 

позволяющих оригинально выполнять определенную социальную роль, творче-

ски строить общение с другими людьми, активно влиять на их восприятие и 

оценки собственной личности и деятельности» [4], а приставка «ре-» в русском 

языке образует слова, указывающие на повторное, возобновляемое действие, 

значит, «реперсонализация» – процесс возвращение субъекту ранее утрачен-

ных свойств и качеств, позволяющих продуктивно выполнять необходимую со-

циальную роль, активно влиять на восприятие и оценки других собственной 

личности и деятельности. Коучинговая реперсонализация – это ответ на вос-

клицание учителя в соцсетях о возвращении себя себе. 

В основе коучинга реперсонализации, как инструмента профилактики эмо-

ционального выгорания педагогов, лежит работа по смещению фокуса оценки 

педагога с внешних «должен» на внутренние «разрешения», которая осуществ-

ляется в несколько этапов. 

Во-первых, смещение фокуса педагога с личной терапии на профессио-

нальную ресурсность. Педагог обращается с запросом не диагностировать про-

фессиональные деструкции и личностные особенности (для этого есть школь-

ные психологи) [11], а восстановить профессиональную устойчивость и осо-

знанность. Инструменты профилактики (дневник микро-наблюдений, техника 

«Разрешение vs. Обязательство») применяются к профессиональным ситуаци-

ям: взаимодействие с «трудным» учеником, ведение документации, общение с 

родителями, коллегами и администрацией. 

Во-вторых, акцент на восстановление профессиональной субъектности. 

Этап проходит в групповой работе, целью которой становится не просто снятие 

стресса, а возвращение педагогу чувства авторства и выбора в рамках его про-

фессиональной деятельности. 
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В-третьих, развитие осознанности и поиск ресурсов. использование груп-

повой динамики. Этап также проходит в групповой работе. Группа коллег 

(например, все классные руководители параллели) создаёт уникальную среду 

для нормализации опыта («Я не одинок в своём выгорании»), обмена стратеги-

ями и формирования внутренней поддержки, что само по себе является мощ-

ным антивыгорательным фактором. 

Внедрение предложенной модели обеспечивает достижение позитивных 

результатов, измеримых как на личностном, так и на организационном уровне. 

Данное утверждение основано на практическом опыте применения модели в 

общеобразовательном учреждении Лицей города Нижний Тагил Свердловской 

области в 2023–2025 годах. Реализация модели происходила в несколько этапов. 

На первом этапе (диагностика и контейнирование) выявлялись ключевые 

«зоны истощения» через анонимные опросы и групповое обсуждение. В тече-

ние двух встреч создавалась безопасная среда, легитимизировалась усталость и 

«разочарование без осуждения». В качестве инструментов использовался «моз-

говой штурм» на тему «Что отнимает у нас силы?» и работа с метафорой «про-

фессионального рюкзака», который нужно разобрать. 

На следующем этапе (работа с профессиональными «должен» и восста-

новление границ) происходила идентификация и деконструкция токсичных 

установок («Я должен любить всех детей», «Я должен быть идеальным на каж-

дом уроке», «Я должен соответствовать требованиям ФГОС»). На встречах шла 

групповая работа по трансформации установок: «Я разрешаю себе быть «доста-

точно хорошим» учителем», «Я разрешаю себе делегировать и просить о помо-

щи». В качестве инструмента использовалась техника «Разрешение vs. Обяза-

тельство», адаптированная для школы. 

На заключительном этапе (развитие осознанности и поиск ресурсов) было 

организовано обучение простым техникам эмоциональной и телесной осознан-

ности (майндфулнес) для использования в рабочем процессе (перед уроком, по-

сле конфликта). На встречах происходил поиск и актуализация внутренних и 

внешних «островков ресурса». В качестве инструмента использовалась практи-
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ка «3-минутной паузы», дневник «микро-радостей» в профессии, составление 

индивидуальной «карты ресурсов». 

Реализация модели дала ощутимые результаты. Так, изменились каче-

ственные показатели: произошло повышение уровня осознанности и эмоцио-

нальной саморегуляции педагогов (до 28%), отмечен рост удовлетворённости 

профессиональной коммуникацией (до 70%). Положительно изменились и ко-

личественные (управленческие) показатели. В динамике учебного года было 

обнаружено снижение количества дней временной нетрудоспособности по пси-

хосоматическим причинам, снижение числа конфликтных ситуаций педагогов с 

учениками и родителями. 

При реализации модели были определены и некоторые барьеры. 

1. Ресурсный. Первичное нежелание администрации школы выделять рабо-

чее время учителя для взаимодействия с коучем. 

2. Ценностный. Скептицизм со стороны части педагогов и руководства, 

воспринимающей коучинг как «модную психологию», не влияющую на повы-

шение качества образования. 

3. Оценочный. Отсутствие системы мониторинга результатов педагогиче-

ской деятельности при работе с коучем. 

Для оценки качественных показателей (уровня осознанности и эмоцио-

нальной саморегуляции педагогов, психологического климата в методических 

объединениях и организации в целом, удовлетворенности профессиональной 

деятельности) мы использовали материалы «Психологического практикума» 

О.В. Бакановой [8]. 

Итак, внедрение инструментов коучинга реперсонализации в школу – это 

стратегическая инвестиция в повышение качества современного школьного об-

разования. Предложенная модель сфокусирована на восстановлении субъектно-

сти и профессиональной опоры педагога, поэтому она позволяет сместить пара-

дигму поддержки учителя с компенсаторной («как выжить») на ресурсную («как 

развиваться и оставаться осмысленным профессионалом»). 
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