
«Коррекция и 
профилактика 

эмоционального 
выгорания у педагогов»



Цель: 

формирование навыков саморегуляции, 
управления собственным 

психоэмоциональным состоянием, навыков 
позитивного самовосприятия





Что такое синдром 
профессионального выгорания? 

• Профессиональное выгорание — это синдром, 
развивающийся на фоне хронического стресса и ведущий к 
истощению эмоционально-энергетических и личностных 
ресурсов работающего человека. 





Составляющие синдрома 
выгорания

❖Эмоциональная истощенность

❖Деперсонализация (цинизм)

❖Редукция профессиональных 

достижений



Стадии профессионального 
выгорания

I СТАДИЯ
II СТАДИЯ

III СТАДИЯ



«Что мешает человеку получить удовлетворение от 
профессиональной деятельности?»

Индивидуальные 
факторы
� возраст

� уровень образования
� семейное положение

� стаж работы, 
выносливость

� локус контроля
� самооценка
� невротизм

� коммуникабельность

Организационные 
факторы

� условия работы
� рабочие перегрузки
� дефицит времени,
� продолжительность 

рабочего дня
� содержание труда
� самостоятельность в 

своей работе
� обратная связь

Барьеры 



«Эмоциональная 
диагностика»



Упражнение «8 ассоциаций»

1. …
2. …
3. …
4. …
5. …
6. …
7. …
8. …

«Моя работа»

1. …

2. …

3. …

4. …

1. …

2. …

1. …



Упражнение 
«Я работаю преподавателем»



Упражнение 
«Карта моей жизни»



Упражнение «Анкета»
▪ 1.Каковы для меня 5 главных ценностей в жизни? 

▪ 2.Каковы в данный момент 3 мои самые важные 
жизненные цели?

▪ 3.Что бы я делал(а), на что бы потратил(а) время, 
если бы сегодня узнал(а), что жить мне осталось 
только один месяц?

▪ 4.Что вы будете делать, если завтра выиграете в 
лотерею миллион долларов?

▪ 5.Что вы всегда хотели делать (сделать), но 
боялись попробовать?

▪ 6.Что вам нравится делать? Что вам дает 
наиболее полное чувство самоуважения и 
самоудовлетворенности?

▪ 7.Какова ваша самая смелая мечта, если бы вы 
знали, что не можете потерпеть неудачу?



Проанализируйте свои ответы: 

•вопросы 1, 2 - «Вот то,  что мне 
внушили с детства»

•вопросы 3, 4 - «Вот то, чего я 
хочу»

•вопросы 5, 7 - «Вот то, чего я 
боюсь»

•вопрос 6 - «Вот то, что я могу»





«Что мне доставляет 
удовольствие?»





https://www.youtube.com/watch?v=imqnEdwwOkM 








