
Профессиональное 
выгорание: профилактика и 
развитие устойчивости 

Практическое руководство по распознаванию, предотвращению и 
преодолению профессионального выгорания 
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Три фазы профессионального выгорания по В.В. Бойко 
Эмоциональное выгорание по В.В. Бойко — это выработанный личностью механизм психологической защиты в форме полного или 
частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия. 
Выгорание развивается постепенно, проходя через три последовательные стадии. Понимание этих фаз помогает распознать 
проблему на ранних этапах и принять своевременные меры. 

Фаза напряжения 
Нарастающее эмоциональное 
истощение, повышенная 
тревожность, ощущение 
«загнанности в клетку». Педагог 
чувствует, что ресурсы на исходе, 
но продолжает работать через 
силу. 

Фаза резистенции 
Защитная реакция психики: 
экономное проявление эмоций, 
формализация контактов с 
учениками и коллегами. 
Профессионал начинает 
эмоционально дистанцироваться 
от работы. 

Фаза истощения 
Эмоциональный дефицит, 
психосоматические проявления, 
отрицание собственных 
профессиональных успехов. 
Полное разрушение мотивации и 
профессиональной идентичности. 
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Вторичная травматизация и 
профессиональная устойчивость 

Вторичная 
травматизация 

Специалисты, работающие с 
травмированными людьми, 
могут развить симптомы, схожие 
с ПТСР, через эмпатический 
контакт с травмой клиента. 

• Флэшбэки и навязчивые 
воспоминания о случаях 

• Избегание определенных 
тем или ситуаций 

• Развитие цинизма как 
защитной реакции 

• Нарушения сна и 
повышенная тревожность 

Профессиональная 
 устойчивость 

Способность глубоко 
сопереживать другим людям, 
оставаясь при этом 
эмоционально устойчивым и 
психологически здоровым. Это 
не врожденное качество, а 
навык, который можно 
целенаправленно развивать. 

• Баланс между эмпатией и 
границами 

• Осознанное управление 
эмоциями 

• Развитие через практику и 
рефлексию 
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Факторы риска выгорания в образовании 
Выгорание возникает на пересечении множества факторов. Понимание этих рисков помогает создать эффективную 
систему профилактики. 

Организационные факторы 
• Чрезмерные учебные нагрузки 

и переработки 
• Неясные или постоянно 

меняющиеся требования 
• Отсутствие административной 

поддержки 
• Недостаток ресурсов и материалов 
• Конфликтная атмосфера в 

коллективе 

Личностные факторы 
• Перфекционизм и завышенные 

стандарты 
• Гиперответственность за 

результаты учащихся 
• Неумение устанавливать 

границы и говорить «нет» 
• Склонность к самокритике 
• Игнорирование собственных 

потребностей 

Профессиональные 
факторы 
• Работа с особо сложными случаями 
• Отсутствие супервизии и 

профессиональной поддержки 
• Изоляция от 

профессионального сообщества 
• Недостаток возможностей для 

развития 
• Эмоциональная перегрузка без 

разгрузки 
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«Красные флаги» выгорания 
Раннее распознавание признаков выгорания критически важно. Обращайте 
внимание на изменения в четырех ключевых сферах. 

1 
Эмоциональные симптомы 
Повышенная раздражительность по мелочам, ощущение внутренней 
опустошенности, развитие цинизма и отстраненности, потеря 
интереса к работе и ученикам. 

2 
Поведенческие изменения 
Уход от профессиональной ответственности, откладывание задач, 
злоупотребление кофе или никотином, учащение прогулов и 
опозданий, избегание коллег. 

3 
Когнитивные нарушения 
Снижение концентрации внимания и памяти, ригидность мышления, 
трудности в принятии решений, нарастающий негативизм, 
катастрофизация ситуаций. 

4 
Физические проявления 
Хроническая усталость, которая не проходит после отдыха, частые 
головные боли, бессонница или избыточная сонливость, обострение 
хронических заболеваний. 
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Три уровня профилактики выгорания 
Эффективная профилактика выгорания требует комплексного подхода на всех уровнях: личном, 
профессиональном и организационном. Каждый уровень дополняет другие. 

1 Индивидуальный 

2 Профессиональный 

3 Организационный 

Индивидуальный уровень 
• Self-care практики 
• Личная терапия 
• Хобби и увлечения 
• Время для себя 

Профессиональный уровень 
• Регулярная супервизия 
• Повышение квалификации 
• Работа в команде 
• Обмен опытом 

Организационный уровень 
• Культура поддержки 
• Четкие задачи 
• Режим труда и отдыха 
• Ресурсы для работы 
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Индивидуальная стратегия: Self-Care 
Self-care — это не роскошь, а профессиональная необходимость. Забота о себе на всех уровнях 
создает фундамент для устойчивой профессиональной деятельности. 

Физический уровень 
Качественный сон 7-8 часов, 
сбалансированное питание, 

регулярная физическая 
активность 

Эмоциональный уровень 
Хобби и творчество, общение с 
близкими людьми, личная 
терапия при необходимости 

Профессиональный уровень 
Участие в профессиональных 
сообществах, супервизия, 
обучение и развитие 

Экзистенциальный уровень 
Осознание ценностей и 

смыслов, духовные практики, 
рефлексия жизненного пути 

Важно помнить: Self-care — это не эгоизм, а забота о своем  
главном профессиональном инструменте — о себе. 
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Профессиональная стратегия: 
Супервизия 
Супервизия — это профессиональная практика рефлексии и поддержки, 
направленная на профилактику выгорания, повышение качества работы и 
профессиональный рост специалиста. 
Цели супервизии 

• Профилактика 
профессионального 
выгорания 

• Повышение 
квалификации через 
анализ практики 

• Эмоциональная 
поддержка и 
нормализация 
переживаний 

• Развитие 
профессиональной 
рефлексии 

Формы супервизии 

Индивидуальная: Глубокая работа с личными 
профессиональными вопросами 

Групповая: Обмен опытом, взаимная  
поддержка коллег 

Междисциплинарная: Интеграция разных 
профессиональных взглядов 

Принципы супервизии 
• Конфиденциальность всего обсуждаемого 
• Безоценочность и принятие 
• Фокус на ресурсах, а не только на проблемах 
• Регулярность встреч 
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Организационная стратегия поддержки 
Организация несет ответственность за создание здоровой рабочей среды. Системный подход к 
профилактике выгорания защищает команду и повышает качество образовательных услуг. 

«Чистые» и «грязные» команды 
В работе с чрезвычайными ситуациями 
организуется ротация специалистов между 
командами для предотвращения эмоциональной 
перегрузки. 

Регламентированные перерывы 
Обязательные паузы после работы со сложными 
случаями, позволяющие восстановить 
эмоциональный баланс и переключиться. 

Комната психологической разгрузки 
Специально оборудованное пространство для 
отдыха и восстановления с комфортной 
мебелью, приглушенным светом и 
успокаивающей атмосферой. 

Тренинги и обучение 
Регулярные тренинги по эффективной 
коммуникации, управлению стрессом, техникам 
саморегуляции для всех сотрудников. 
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Техника «Психогигиена» 
после тяжелого случая 
Простой трехшаговый алгоритм для восстановления после 
эмоционально сложной профессиональной ситуации. 
Выполняйте сразу после завершения работы. 

Шаг 1. Диссоциация 
Проговорите про себя или вслух: «Я сделал(а) все, что 
мог(ла). Сейчас моя работа завершена». Осознайте 
границу между работой и личной жизнью. 

Шаг 2. Ритуал завершения 
Выполните символическое действие, обозначающее 
завершение рабочего дня: умойтесь холодной водой, 
выпейте чай, переоденьтесь в домашнюю одежду. 

Шаг 3. Ресурсирование 
Активно обратитесь к тому, что вас наполняет энергией: 
общение с близкими, любимое хобби, прогулка на 
природе, музыка, чтение. 

Совет: Регулярное применение этой техники 
формирует здоровую привычку эмоционального 
переключения. 
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