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Что такое выгорание?
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Профилактика профессионального выгорания

Эмоциональное выгорание — это состояние физического, 
умственного и эмоционального истощения, возникающее 
из-за длительного стресса и чрезмерной нагрузки.

Три признака выгорания:

Причины:

1 Эмоциональное истощение: усталость, апатия.

2
Снижение эффективности: «делаю меньше, 
а устаю больше».

3
Отстранённость: равнодушие к ученикам, 
коллегам, делу.

Перегрузка: много уроков, проверок, отчётов.

Ответственность за результаты детей.

Недостаток поддержки и признания.

Отсутствие личных границ («работа 24/7»).
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Профилактика профессионального выгорания

Особенности выгорания у учителей:

Высокая нагрузка и ответственность.

Работа с людьми.

Дефицит признания и поддержки.

Факторы риска:

1
Внутренние: перфекционизм, гиперответственность, 
отсутствие личных границ.

2
Внешние: переработки, давление коллектива и 
родителей, низкие ресурсы системы.
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Зоны влияния
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Профилактика профессионального выгорания

Выпишите зоны, на 
которые вы можете влиять

Выпишите зоны, на которые вы 
можете научиться реагировать 

иначе

После заполнения таблицы подумайте, как теперь изменить 
ваше состояние, что нового для вас открывается в работе?
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Профилактика профессионального выгорания

Карта выгорания

Чувства Мой внутренний мир

Радость

Удовольствие

Страх

Вина

Обида

Грусть

Злость

Интерес
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Профилактика профессионального выгорания

Онлайн-школа «Точка Знаний» https://tochka-school.ru/

1
«Коза» — указательный и средний пальцы торчат, 
остальные собраны в кулак.

2
«Корова» — указательный и мизинец подняты 
вверх, остальные собраны в кулак.

3
Сначала показывают «корову» на обеих руках, 
потом «козу». Постепенно добавляют темп.

4
Затем усложняют упражнение: в одной руке «корова», 
в другой — «коза». После — одновременная смена 
положения.

Концентрация внимания увеличивается не от правильности 
выполнения, а именно в момент сбоя, ошибки. 

Выполняйте медленно 8–10 раз, внимательно следя за 
движениями и ощущениями.

�анная разминка отлично подходит для детей в классе, 
чтобы с�окусироваться на теме и снять напряжение.
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1 Сядьте удобно. Vдну руку сожмите в кулак.

2
�ругую руку держите с расправленными пальцами, 
положив еi на колено или держа в воздухе.

3
Попеременно меняйте положение рук: та, что была 
в кулаке, расправляется в ладонь, а та, что была в 
ладони, сжимается в кулак.
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