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ÅПредставления об эмоциональном выгорании

ÅСпособы самодиагностики и самопомощи при риске выгорания

ПЛАН ЛЕКЦИИ



Синдромом эмоционального 
выгорания (СЭВ) ς
͔ͫͨͼ͙ͺ͙;͔͙͚ͫ͟ ͙ͫͤ͒ͪͦͣΣ 
ͦͭͦͪ͟·͚ ͍͙͍͔ͪ͊͊ͭͫ͘Ύ ͯ;͔͍͔ͦ͊͟͡ 
͍ͨ ͪͦͼ͔͔ͫͫ ͔͎ͦ 
ͨͪͦͺ͔͙ͫͫͦͤ͊͡Έ͚ͤͦ 
͔͒Ύ͔ͭ͡Έ͙ͤͦͫͭ ͙͍·͔ͪ͊͗͊ͭͫΎ 
͍ͫ ͦͫͭͦΎ͙͙ͤ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έ͎ͤͦͦ 
͙ͅ ͙͙͘;͔͎ͫͦͦ͟ ͙ͫͭͦ΅͔͙ͤΎΣ 
ͦͭ;͔͙ͯ͗͒ͤΎ ͦͭ͡Ό͔͚͒Σ 
ͫ͟ ͦͭͦͪ·͙ͣ ;͔͍͔ͦ͟͡ 
͍͙͔͚͍͔͊ͣͦ͒ͫͭͯͭ͘Σ ͔͊ͭ͊͗͟ 
͍ͦ ͍͙͙ͭͫͯͭͫͭ ͨͪͦͺ͔͙ͫͫͦͤ͊͡Έͤ·ͻ 
͍ͨ͊ͤͦ͡ ͙ͪͯ͟΄͔͙͙ͤ ͔ͤ͊͒͗͒Φ

ЧТО ТАКОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ? 



ШКАЛА СОЦИАЛЬНОЙ АДАПТАЦИИ ХОЛМСА И РЕЯ 



ЧТО ТАКОЕ СТРЕСС? 

ÅСтресс -͍ͫͦͦͯͨͤͦͫͭ͟Έ 
͔͔ͤͫͨͼ͙ͺ͙;͔͙ͫ͟ͻ͊͒͊ͨͭ͊ͼ͙ͦͤͤ·ͻ 
͔ͪ͊͟ͼ͙͚ ͎͙ͦͪ͊ͤͣ͊͘ ͤ͊ ͍͔͚͍͙͔ͦ͒ͫͭ͘ 
͙ͪ͊͘͡;ͤ·ͻ ͺ͍͊ͭͦͪͦ͟-
͔͍ͫͭͪͫͫͦͪͦόͺ͙͙͘;͔͙ͫ͟ͻ ͙͙͡ 
͙ͨͫͻ͎͙ͦͦ͡;͔͙ͫ͟ͻύΣ ͤ͊ͪͯ΄͊Ό΅͔͔ 
͔͎ͦͪ͊ ͍͍͔͙͔ͤͦͫΣ ͊ ͔ͭ͊͗͟ 
͍͔͍ͫͦͦͭͭͫͭͯΌ΅͔͔ 
ͫͦͫͭͦΎ͙͔͔͍͚ͤͤͪͤͦ 
͙͔ͫͫͭͣ·͎͙ͦͪ͊ͤͣ͊͘ 
ό͙͙͎͙͍ͦͪ͊ͤͣ͊͘͡ ͼ͔ͦͣ͡ύΦ

ÅЭмоциональное выгорание 
Ύ͍͡Ύ͔ͭͫΎ ͔͍͙͔ͫ͒ͫͭͣ͡ ͻ͙ͪͦͤ;͔͎ͫͦͦ͟ 
͔ͫͭͪͫͫ͊Σ ͦͭͦͪ͟·͚ ͙͍͙ͨͪͦ͒ͭ ͟ 
ͺ͙͙͘;͔ͫͦͣͯ͟ ͙ Ήͣͦͼ͙ͦͤ͊͡Έͤͦͣͯ 
͙ͫͭͦ΅͔͙ͤΌΣ ͍ͫͦͨͪͦͦ͗͒͊Ό΅͔ͣͯͫΎ 
ͼ͔͡·ͣ ͪΎ͒ͦͣ ͙͍ͫͣͨͭͦͣͦ όͫͣΦ 
͔͔͒͊͡ύΦ 



Какие, на ваш взгляд, факторы могут привести к 
эмоциональному выгоранию у школьных преподавателей? 

ВАШЕ МНЕНИЕ



Доводилось ли вам встречать коллег, у которых, на ваш взгляд, 
эмоциональное выгорание произошло? В чем это выражалось? 
ό͙ͤ͊ͨ΄͙͔ͭ ͍ ;͊ͭύ

ВАШЕ МНЕНИЕ



ÅПодобно болезни, СЭВ проявляется ввиде симптомов
ÅКобщим соматическим симптомам относятся головная боль, 
желудочно-кишечные расстройства (диарея, синдром 
раздраженного кишечника), кардиоваскулярные нарушения 
(тахикардия, аритмия, гипертония).
ÅСиндром эмоционального выгорания может проявлятьсяв:
Åчувстве безразличия, эмоционального истощения, изнеможения–человек 
уже неможет отдаваться работе, как прежде
Åдегуманизации–развитии негативного отношения ксвоим коллегам, 
получателям социальных услуг, даже близким
Åощущении профессиональной некомпетентности

ÅРазвитию СЭВ, как правило, предшествует период повышенной 
активности, когда человек поглощен работой, отказывается 
отпотребностей, сней связанных, забывает особственных 
потребностях, невосстанавливает потраченную энергию, и, как 
следствие, возникают признакиСЭВ.

СИМПТОМЫ И ПРЕДПОСЫЛКИ СЭВ



Признаками (симптомами) СЭВ являются:

Åусталость, утомление, истощение

Åсложности концентрации внимания

Åбессонница

Åнегативное отношение ксвоим 
клиентам, подопечным, атакже 
коллегам иблизким

Åограничение профессиональной 
деятельности, отсутствие 
инновационного итворческого подхода

СИМПТОМЫ И ПРЕДПОСЫЛКИ СЭВ



Признаками (симптомами) СЭВ являются:

Åзлоупотребление плохими привычками–
чрезмерное курение, употребление алкоголя 
(наркотиков)

Åотсутствие аппетита или, наоборот, 
злоупотребление продуктами питания

Åнеудовлетворенность работой, семьей, жизнью, 
стремление все изменить

Åвозрастание агрессивности–раздраженность, 
напряженность, тревожность, беспокойство, 
перевозбуждение, гнев

Åрост пессимистических настроений исвязанного 
сними цинизма, апатии, депрессии, чувства 
бессмысленности, безнадежности ит.д.

СИМПТОМЫ И ПРЕДПОСЫЛКИ СЭВ



КАК ПРОВЕРИТЬ СОБСТВЕННОЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 
СОСТОЯНИЕ? 

Опросник 
выгорания Маслач

Тест тревожности 
Спилбергера-
Ханина

https://psytests.org/clinical/bdi.html
https://psytests.org/clinical/bdi.html
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjP54vf9ZP3AhWsQvEDHQm-BqQQFnoECAUQAQ&url=https://psylab.info/%D0%9E%D0%BF%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BD%D0%B8%D0%BA_%D0%B2%D1%8B%D0%B3%D0%BE%D1%80%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F_%D0%9C%D0%B0%D1%81%D0%BB%D0%B0%D1%87&usg=AOvVaw1_ieouAMfd6dRTKW1I_9aQ
https://psytests.org/psystate/spielberger-run.html


Диафрагмальное дыхание

Å˿ Ύ͒Έ͔ͭ ͙͙͡ ͡Ύ͎͔ͭ ͯ͒ͦ͋ͤͦ

Å˽ ͔͔͔͙͔ͪͤͫͭ ͦ͒ͤͯ ͪͯͯ͟ ͤ͊ ͙͍͗ͦͭΣ ͊ ͍ͭͦͪͯΌ 
ͤ͊ ͎ͪͯ͒Έ

Å˸ ͔͔͒ͤͤͦ͡ ͍·͒ͦͻ͙͔ͤͭ ;͔͔ͪ͘ ͪͦͭ

Å˭ ͔͊ͭͣ ͔͔ͣ͒ͤͤͦ͡ ͍͒ͦͻ͙͔ͤͭ ;͔͔ͪ͘ ͤͦͫΣ 
ͦͤ͟ͼ͔͙ͤͭͪͪͯΎͫΈ ͤ͊ ͭͦͣΣ ;ͭͦ͋· ͙͍͗ͦͭ 
͙ͨͦ͒ͤͣ͊ͫ͡Ύ ͍·΄͔ ͎͚ͪͯ͒ͤͦ ͔͙ͭ͟͟͡

САМОПОМОЩЬ: ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ



Дыхательнаяйога

Å˭ ͚͔͊ͪͦͭ͟ ͋ͦ͡Έ΄͙ͣ ͨ͊͡Έͼ͔ͣ ͦ͒ͤͯ 
ͤͦ͒ͪ͘Ό

Å˸ ͔͔͒ͤͤͦ͡ ͍͒·ͻ͚͔͊ͭ ;͔͔ͪ͘ 
͎͒ͪͯͯΌ ͤͦ͒ͪ͘Ό ͍ ͔ͭ;͔͙͔ͤ р 
͔ͫͯͤ͒͟

Ǻ ͔͔ͨͪΈ ͙͔͊͗ͣͭ͘ ͎͒ͪͯͯΌ ͤͦ͒ͪ͘ΌΣ 
͙͍ͦͭͨͯͫͭ ͔͍ͨͪͯΌΣ ͙ ͔͔ͣ͒ͤͤͦ͡ 
͍·͒ͦͻ͙͔ͤͭ

Å˽ ͍͙͔ͦͭͦͪͭ ͨͪͦͼ͔ͫͫΣ ͤ͊;͍͊ ͫ 
͎͚͒ͪͯͦ ͙ͤͦ͒ͪ͘

САМОПОМОЩЬ: ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ



Удлинение выдохов

Å˩ ͙ͫ͡ ͍͊΄ ͦ͋·;ͤ·͚ ͍·͒ͦͻ ͙͒ͭͫ͡Ύ ΄͔ͫͭΈ ͔ͫͯͤ͒͟Σ ͚͔ͨͦͫͭ͊ͪ͊ͭͫΈ 
ͪ͊ͫͭΎͤͯͭΈ ͔ͤͫͦ͟͡Έͦ͟ ͍·͒ͦͻ͍ͦ ͒ͦ ͔͙ͫͣ ͔ͫͯͤ͒͟ ͙ ͭ͊͟ ͔͔͒͊͡Σ ͨͦ͊͟ ͔ͤ 
͙͎͔͔͒ͦͫͭͤͭ ͍͔͎ͫͦͦ ͔͔ͨͪ͒͊͡ τ͙ͣ͊ͫͣ͊͟͡Έͤͦ ͙͎͒ͤͤͦͦ͡Σ ͤͦ ͍͔ͫ ͔΅͔ 
ͦͣ͟ͺ͎ͦͪͭͤͦͦ ͍·͒ͦͻ͊

Å˻ ͙͔͋ͪ͊ͭͭ ͍͙͙͔ͤͣ͊ͤ ͤ͊ ͔͍͒͊ ͙ͪ͊͘͡;͙ͣ·͚ ͍ͯ͘͟ ͍·͒ͦͻ͊Φ ̏ͭͦͣΎ͎͔ͦ͟ 
ͻ͊ τ͊͟͟ ͔͎͙͚͟͡ ͍͒ͦ͘ͻΦ ˽͚͔ͦͫͭ͊ͪ͊ͭͫΈ ͔ͫ͒͊ͭ͡Έ Ήͭͦͭ ͍ͯ͘͟ ͊͟͟ ͣͦ͗ͤͦ 
͔͔͋ͦ͡ ͣΎ͎͙ͣ͟ ͙ ͍ͪͦͤ·ͣ τͦͭ ͤ͊;͊͊͡ ͒ͦ ͦͤ͟ͼ͊ ͍·͒ͦͻ͊ 

Å˿ ͔͚͔͒͊ͭ͡ ͦͪͦͭͯ͟͟Ό ͨ͊ͯͯ͘ ͍ ͦͤ͟ͼ͔ ͎͊͗͒ͦͦ͟ ͍·͒ͦͻ͊Σ ͙ͭͻͦ ͙ 
͔͍͙ͤͨͦ͒͗ͤͦΦ ˽ͪͦ͒ͦ͗͊͡Ύ ͙ͭ͊ͣ͟ ͦ͋ͪ͊ͦͣ͘Σ ͤ͊͋͡Ό͚͔͒͊ͭ ͊͘ 
͒·ͻ͙͔͊ͤͣ ͔ͤ ͔͔͔ͣͤ млςмр ͙ͣͤͯͭ

САМОПОМОЩЬ: ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ



ÅКисть, предплечье, плечо.˿͙͡Έͤͦ ͙͔ͫͦ͗ͣͭ ͯ͊͟͟͡ ͙ ͍͔͙͔ͨͦͪͭͭ ͙ͣ ͍ ͙ͪ͊͘͡;ͤ·ͻ ͍͔͙ͤ͊ͨͪ͊ͤ͡ΎͻΦ
Å˿ ͎͙͔ͦͤͭ ͪͯͯ͟ ͍ ͔ͦͭ͟͡ ͙ ͙ͫ͡Έͤͦ ͍͙͔ͤ͊͒͊ͭ ͔ͦͭͣ͟͡ ͍ ͔ͪͫͦ͟͡Σ ͍ͪͦ͊ͭ͟ΈΣ ͫͭͦ͡ τ͍ ͡Ό͋ͯΌ ͙͚͋͗͊͡΄ͯΌ ͍͔ͨͦͪͻͤͦͫͭΈΦ ˩͙ͫ͡ 
͙ͤ;͔͎ͦ ͎ͯ͒ͦ͋ͤͦͦ ͨͦ͒ ͚ͪͯͦ͟ ͔ͤͭΣ ͎ͭͦ͒͊ ͍· ͔͔ͣͦ͗ͭ ͔͔ͯͨͪͭΈͫΎ ͔͔ͫ͋ ͍ ͦͪͨͯͫ͟Φ ˥͍͔͊ͤͦ͡Σ ͔ͤ ͔͔͔͍͚͔ͨͪͯͫͪ͒ͫͭͯͭ ͙ ͔ͤ ͔͚͔ͫ͒͊ͭ͡ 
͔͔ͫ͋ ͋ͦ͡ΈͤͦΦ
ÅВерхняя треть лица.˽͙͙͔ͦ͒ͤͣͭ ͊͟͟ ͣͦ͗ͤͦ ͍·΄͔ ͍͙͋ͪͦ ͙ ΄͙ͪͦͦ͟ ͚͔ͪ͊ͫͪͦͭ͟ ͪͦͭΦ ̏ͭͦ ͔͙͔ͯͨͪ͊͗ͤͤ ͭͦ;ͤͦ ͯ͡;΄͔ 
͔͒͊ͭ͡Έ ͎ͭͦ͒͊Σ ͎ͦ͒͊͟ ͍͊ͫ ͙ͤͭͦ͟ ͔ͤ ͍͙͙͒ͭ JΦ ˤ͚ͭͦͪͦ ͍͙͊ͪ͊ͤͭ τ͙ͫ͡Έͤͦ ͊͗ͣͯͪ͘Έ͔ͭ ͎͊͊͘͡ ͙ ͙͙͔ͨͦ͒ͤͣͭ ͍͙͋ͪͦ ͊͟͟ ͣͦ͗ͤͦ 
͍·΄͔Φ ˾ͦͭ ͍ Ήͭͦͣ ͫͯ͡;͔͊ ͍ͦͫͭ͊Έ͔ͭ ͍ ͔ͨͦͦ͟Φ
ÅСредняя треть лица.˿͙͡Έͤͦ ͊͗ͣͯͪ͘Έ͔ͭͫΈΣ ͤ͊ͻͣͯͪΈ͔ͭͫΈ ͙ ͫͣͦͪ΅͙͔ͭ ͤͦͫΦ ˤ· ͒ͦ͗ͤ͡· ͻͦͪͦ΄ͦ ͨͦ;͍͍͍ͯͫͭͦ͊ͭΈ ͍͙ͫͦ 
΅͔͙͟Φ
ÅНижняя треть лица.˿͙͡Έͤͦ ͙͔ͫͦ͗ͣͭ ;͔͡Ό͙ͫͭΣ ͎͙ͯͦ͟͡ ͪͭ͊ ͒ͦ͗ͤ͡· ͔ͫͣͦͭͪͭΈ ͍͙ͤ͘Σ ͊͟͟ ͋ͯ͒ͭͦ Ήͭͦ ͙͊ͤͭ-ͯ͡·͋͊͟Φ
ÅШея.́ͯ ͭ ͔ͫͭΈ ͙ͭͪ ͍͙͊ͪ͊ͤͭ͊Φ ˽͔͍ͪ·͚ τ͙ͨͪͭΎ͙͔ͤͭ ͔ͨ͡;͙ ͊͟͟ ͣͦ͗ͤͦ ͙͔͋͗͡ ͟ ͯ΄͊ͣΣ ͊ ͨͦ͒͋ͦͪͦ͒ͦ͟ ͭΎ͙͔ͤͭ ͍͙ͤ͘ ͟ 
͟͡Ό;͙ͼ͔Φ ˤ͚ͭͦͪͦ τͨͪͦͫͭͦ ͎͙͔ͤ͊ͤͭ ͎͍ͦͦͯ͡ ͊͟͟ ͣͦ͗ͤͦ ͙͔ͤ͗ ͍͔͔ͨͪ͒Σ ͙͙ͨͪ͗ͣ͊Ύ ͨͦ͒͋ͦͪͦ͒ͦ͟ ͟ ΄͔͔Φ ˩͙ͫ͡ ͨͦ ͙͊ͣ͟͟-ͭͦ 
͙ͨͪ;͙ͤ͊ͣ Ήͭͦ ͔͙͔ͯͨͪ͊͗ͤͤ ͍·͘·͍͔͊ͭ ͔͙ͤͨͪΎͭͤ·͔ ͔͍͋ͦ͡·͔ ͦ΅ͯ΅͔͙ͤΎΣ ͚͔ͨͦͨͪͦ͋ͯͭ ͙ͦͭͤͯͭ͟Έ ͎͍ͦͦͯ͡ ͤ͊͊͒͘Φ
ÅГрудь и диафрагма.˥ͯ͋ͦͦ͟͡ ͍͒ͦͻ͙͔ͤͭΣ ͔͙͔͊͒ͪ͗ͭ͘ ͒·ͻ͙͔͊ͤ ͙ ͍͔͙͔ͫ͒ͭ ͙ͦͭ͟͡ ͔͔ͨͪ͒ ͚ͫͦ͋ͦ ͊͟͟ ͣͦ͗ͤͦ ͔͔ͨͦͭͤ͡Φ
ÅСпина и живот.˾͍͊ͫͨͪ͊Έ͔ͭ ͔ͨ͡;͙ ͙ ͚͔ͨͦͫͭ͊ͪ͊ͭͫΈ ͍͔͙ͫͫͭ ͙ͦͨ͊ͭ͟͡Σ ͎͙͔ͨͪͦͤͭͫΈ ͍ ͙͔ͫͨͤ ͙ ͤ͊ͨͪΎ͎͙͔ͭ ͣ·΄ͼ· ͔ͨͪͫͫ͊Φ 
˩͙ͫ͡ ͍͔ͫ ͍͔͔ͣͫͭ Ήͭͦ ͔ͫ͒͊ͭ͡Έ ͫͦ͗ͤͦ͡Σ ͫͤ͊;͊͊͡ ͔ͫͦͫͪ͒ͦͭͦ;Έ͔ͭͫΈ ͤ͊ ͍͔ͪͻ͔͚ͤ ;͙͊ͫͭ ͙ͫͨͤ· τͦͨ͊ͭ͊͟͡ͻΣ ͊ ͔͊ͭͣ͘ ͔͔ͨͪͻ͙͔ͦ͒ͭ 
͟ ͣ·΄ͼ͊ͣ ͙͍͗ͦͭ͊Φ
ÅБедро, голень и ступня˹͊ͨͪΎ͎͙͔ͭ ͔͔͙͚ͨͪ͒ͤ ͙ ͙͔͊͒ͤ͘ ͣ·΄ͼ· ͔͋͒ͪ͊Σ ͔͙͍ͯ͒ͪ͗͊Ύ ͔ͦͤͦ͟͡ ͍ ͎ͨͦͯͫͦͤͯͭͦͣ͡ ͫͦͫͭͦΎ͙͙ͤ 
͍ͦͭͦͪ͊ͤͤ·ͣ ͦͭ ͦͨͦͪ·Φˤ·ͨͪΎ͙͔ͣͭ ͎ͤͦͯ ͙ ͙ͫ͡Έͤͦ ͤ͊ͭΎ͙͔ͤͭ ͤͦͫͦ͟ ͤ͊ ͔ͫ͋ΎΦ ˽͊͡Έͼ· ͤ͊ ͎͔ͤͦ ͙ͨͪ Ήͭͦͣ ͒ͦ͗ͤ͡· ͋·ͭΈ 
͙ͣ͊ͫͣ͊͟͡Έͤͦ ͪ͊ͫͭͦͨ·͔ͪͤ· ͍ ͫͭͦͪͦͤ·Φˤ·ͭΎ͙͔ͤͭ ͤͦͫͦ͟ ͙ͣ͊ͫͣ͊͟͡Έͤͦ ͍͔͔ͨͪ͒Σ ͨ͊͡Έͼ· ͤ͊ ͎͔ͤͦ ͙ͨͪ Ήͭͦͣ ͒ͦ͗ͤ͡· ͋·ͭΈ 
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Благодарим за внимание!


