
Психолого – педагогический семинар 
для педагогов

Профилактика 
эмоционального 

выгорания









 В первом круге, ориентируясь на свои 
внутренние психологические ощущения, 
секторами отметьте, в каком соотношении в 
настоящее время находятся: 

 Красным цветом работа(проф.жизнь);  
 работа по дому; 3 – личная жизнь(отдых 

увлечение).
 Во втором круге отметьте их идеальное 

соотношение.



 -Есть ли различия?; В чем они заключаются?;  Почему 
так получилось?

 -Что можно сделать чтобы приблизить одно к другому?; 
За счет чего? 

 -От кого или от чего это зависит?















ВНЕШНИЕ
 Специфика 

профессиональной 
деятельности (сочувствие, 
ответственность, стаж)

 Организационный 
характер: перегрузки, 
напряжённый характер 
деятельности, 
неприятности на работе, не 
удовлетворённость 
работой, конфликты, 
неблагополучная 
атмосфера в 
педагогическом коллективе

 ВНУТРЕННИЕ
 Коммуникативный фактор: 

отсутствие навыков 
коммуникации, умений 
выходить из трудных 
ситуаций

 Ролевой и личностный 
фактор: материальные 
трудности, личностная 
неустроенность, отсутствие 
нормальных жилищных 
условий,  болезни близких, 
неудовлетворённость 
самореализацией



чувство безразличия, эмоционального 
истощения, изнеможения 

(человек не может отдаваться работе так, как это 
было прежде); 

дегуманизация 
(развитие негативного отношения к своим коллегам 

и клиентам); негативное самовосприятие в 
профессиональном плане (ощущение недостатка 

чувства профессионального мастерства). 



Утомляемость
Хроническая усталость 

Головные боли                                       
Восприимчивость к изменениям 

внешней среды 
Изменение артериального давления

Астения (бессилие, слабость) 
Одышка                                                  

Ограничение движений в шее, боли в 
спине 

Бессонница                                 
Непроизвольные движения –
сжимание кулаков, зажатость 
Увеличение или потеря веса               

Половая дисфункция 



Пессимизм                               
Цинизм     

Чёрствость
Безразличие                             

Агрессивность            
Раздражительность

Тревога
Чувство вины 



желание отдохнуть                    
оправдание употребления 

табака, алкоголя, лекарств 
безразличие к еде                     

интеллектуальное состояние
падение интереса 

к новым теориям и идеям в 
работе, 

к альтернативным подходам 



низкая социальная 
активность                      

падение интереса 
к досугу, увлечениям
скудные отношения 

на работе и дома          
социальные контакты 

ограничиваются работой



Снижение самооценки
Одиночество

Эмоциональное 
истощение 

соматизация



ВИКИПЕДИЯ: Деперсонализация—это ощущение того, что
собственное тело и собственное «я» являются незнакомыми и
нереальными; восприятие объектов внешнего мира как
незнакомых и нереальных, расстройство самовосприятия.



снятие рабочего напряжения,                        
повышение профессиональной мотивации,

выравнивание баланса между затраченными 
усилиями и получаемым вознаграждением. 

стараться рассчитывать и обдуманно 
распределять свои нагрузки; 

учиться переключаться с одного вида 
деятельности на другой; 

проще относиться к конфликтам на работе; 
не пытаться быть лучшим всегда и во всем.



ДЛИТЕЛЬНЫЙ СОН 









Саморегуляция- это управление своим 
состоянием путем воздействия на самого себя 

с помощью слов, мысленных образов, 
управлении мышечным тонусом и дыханием.

















I. Способы, связанные с 
управлением дыханием.

Представьте, что перед 
вашим носом на 

расстоянии 10–15 см 
висит пушинка.

Дышите только носом и 
так плавно, чтобы 

пушинка не колыхалась.



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

В случае даже незначительных 
успехов целесообразно хвалить 

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

– Находите возможность хвалить 
себя в течение рабочего дня

не менее 3–5 раз. 



Специально запоминайте ситуации, события, в 
которых вы чувствовали себя комфортно, 

расслабленно, спокойно, — это ваши ресурсные 
ситуации.

ЗАПОМИНАЙТЕ:
- зрительные образы события (что вы видите: 
облака, цветы, лес);
- слуховые образы (какие звуки вы слышите: 
пение птиц, журчание ручья, шум дождя, музыка);
- ощущения в теле (что вы чувствуете: тепло 
солнечных лучей на своем лице, брызги воды, 
запах цветущих яблонь, вкус клубники). 



Заботьтесь о своём психическом здоровье!
Не доводите уровень психических нагрузок до 

критических значений.
Не забывайте о том, что не только Ваши 

подопечные, но и Вы сами  нуждаетесь в помощи, 
заботе и внимании по защите и сбережению 

Вашего здоровья и психоэмоционального ресурса.



Расходуйте свой 
энергорезерв 
аккуратно.  

Уходя с работы, 
оставьте и мысли о ней 

на завтра.



Избавляйтесь от 
тревоги, научитесь 

контролировать эмоции. 
На любой работе есть 

факторы, на которые вы 
повлиять не можете. 
Воспринимайте все  

внешние раздражители, 
как погоду. Ведь на 

дождь и ветер 
обижаться глупо.












