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Профессия педагога относится к профессиям повышенного риска. К основ-

ным факторов риска исследователи относят повышенное психо-эмоциональное 

напряжение, значительная голосовая нагрузка (и, как результат – дисфония/афо-

ния), преобладание статической нагрузки в противовес незначительной общей 

мышечной и двигательной нагрузке, большой объем интенсивной зрительной ра-

боты, а также высокая плотность эпидемических контаков [1]. 

В результате многолетних исследований Л.М. Митина констатирует 

«крайне низкие показатели физического и психического здоровья учителей как 

профессиональной группы» [4]. 

На современном этапе развития общества здоровье главного субъекта обра-

зовательной деятельности -педагога – рассматривается в контексте «общей кон-

цепции охраны здоровья нации: от здоровья педагога в огромной степени 
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зависит здоровье подрастающего поколения, будущее страны», пишет Л.М. Ми-

тина [4]. 

Перегрузка педагога часто приводит к синдрому «эмоционального выгора-

ния» или к заболеваниям, схожим на указанный синдром. Состояние выражен-

ного эмоционального и умственного истощения сказывается на выполнении про-

фессиональных обязанностей и негативно влияет на деятельность всего педаго-

гического коллектива [6]. 

Существует ряд эффективных методов, технологий, направлений деятель-

ности и методик, способствующих сохранению профессионального здоровья пе-

дагогов [2; 3]. 

К ключевым признакам профессионализма педагога относится, несомненно, 

компетентность в педагогической и дидактической сфере, наличие которой су-

щественно для достижения удовлетворенности своим трудом. 

В данной статье мы рассмотрим некоторые приемы «педагогического ме-

неджмента», которые, скорее косвенно, чем напрямую, соотносимы с педагоги-

ческой деятельностью, но приемлемы и важны для каждого педагога и не тре-

буют от него дополнительных затрат. 

Снижению уровня перегрузки способствуют как сокращение объема ра-

боты, так и разумное использование имеющихся в его распоряжении ресурсов. С 

точки зрения немецкого педагогического портала Lehrerfreund.de, актуальны 

следующие организационные аспекты профессиональной педагогической дея-

тельности [7]: 

1. Разделение рабочего и личного времени и пространства: 

Большая часть работы педагога осуществляется дома, поэтому учителя не 

могут дистанцироваться от работы (непроверенные контрольные работы, подго-

товка к учебным занятиям, конференциям, педсоветам или родительским собра-

ниям). Следовательно, необходимо разграничить время и пространство, личную 

и трудовую жизнь. Например, желательно отводить для частной жизни (отдель-

ные, по возможности) помещения, закрывать двери в рабочий кабинет во время 
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вечеринок. Личная почта должна отправляться только после окончания работы, 

а деловая корреспонденция – только в рабочее время. 

2. Временной менеджмент и самодисциплина: 

Важно уделять только строго определённое время исполнению профессио-

нальных обязанностей: если Ваши личные данные (почта, номер телефона, е-

мэйл) доступны родителям и обучающимся, то следует определить точное время 

для обратной связи. 

3. Сокращение и структурирование бумажных «гор»: 

На занятиях и после должны учителя осуществлять очень много организа-

ционной работы (подготовка к занятиям, заносить отметки в журнал (в т.ч. элек-

тронный), копировать дидактический материал, проверять классные журналы 

и т. д. Многих учителей подобные занятия приводят к стрессу, т.к. они в спешке, 

нервничая ищут какой-либо документ. Большинство учителей пытаются в по-

следние дни учебного года избавиться от бумажного хаоса и не готовятся раци-

онально к новому учебному году, что возвращает их к новому бумажному хаосу. 

Немецкий педагогический портал Lehrerfreund предлагает следующие стра-

тегии [7]: 

1. Акцент только на одном виде деятельности, наиболее важном на данный 

момент времени. Не следует работать одновременно над несколькими докумен-

тами или выполнять одновременно проверку работ обучающихся, писать науч-

ную статью и заполнять журнал успеваемости. 

2. Убрать из поля зрения или уничтожить то, что не / уже не / еще не потре-

буется! Именно мысль о том, что «Может, это мне еще пригодится» приводит к 

хаосу в бумагах, временному и мыслительному хаосу и, как результат, к стрессу. 

3. Перевод архивов в цифровой формат, концепция «безбумажного бюро» 

или «цифрового портфеля» сокращают время, затрачиваемое на профессиональ-

ную непродуктивную деятельность. Сканирование помогает быстрее обработать 

документы, а важные данные сохранять на длительный срок для последующего 

использования. 

4. Экономия энергии на занятии. 
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Плохая подготовка к занятиям часто приводит к повышенным затратам 

энергии педагога. Необходимо избегать педагогических ситуаций «Schwellentür-

Pädagogik» («педагогика-на пороге-класса)», когда учитель составляет план за-

нятия при входе в класс [5]. 

5. Сокращение собственной речи: многие учителя говорят в течение 60–80 

процентов общего времени, что вызывает зачастую негативное отношение обу-

чающихся к занятию. 

6. Мотивирование учеников на работу: подведение итогов работы, разъяс-

нение задания, анализ. Организация парного, группового и самоконтроля обуча-

ющихся также способствует сокращению времени педагога на проверку кон-

трольных работ, тестов. 

Следование вышеуказанным стратегиям нельзя считать панацеей в слож-

ном, но важном аспекте сохранения профессионального здоровья педагога. Од-

нако данные приемы призваны увеличить стрессоустойчивость педагога, ча-

стично компенсировать его профессиональные риски. 

Грамотное педагогическое и дидактическое профессиональное поведение 

педагога – залог его удовлетворенности своей профессией и его профессиональ-

ного здоровья. 
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