
Рекомендации педагогам по профилактике 

эмоционального выгорания 

1. Профилактика стресса: 

1.  Определение краткосрочных и долгосрочных целей. Достижение 

краткосрочных целей не только обеспечивает обратную связь, 

свидетельствующую о том, что человек находится на правильном пути, но и 

повышает долгосрочную мотивацию. 

2.  Использование тайм-аутов. Для обеспечения психического и 

физического благополучия очень важны «тайм-ауты», т.е. отдых от работы и 

других нагрузок. Иногда необходимо «убежать» от жизненных проблем и 

развлечься, нужно найти занятие, которое было бы увлекательным и 

приятным. 

3.  Овладение умениями и навыками саморегуляции. Овладение такими 

психологическими умениями и навыками, как релаксация, идеомоторные 

акты, определение целей и положительная внутренняя речь способствуют 

снижению уровня стресса, ведущего к выгоранию. Например, определение 

реальных целей помогает сбалансировать профессиональную деятельность и 

личную жизнь. 

4. Профессиональное развитие и самосовершенствование. Одним из 

способов предохранения от синдрома эмоционального сгорания является 

обмен профессиональной информацией с представителями других служб. 

Сотрудничество дает ощущение более широкого мира, 

чем тот, который существует внутри отдельного коллектива. Для этого 

существуют различные курсы повышения квалификации, всевозможные 

профессиональные неформальные объединения, конференции, где 

встречаются люди с опытом, работающие в других системах, где можно 

поговорить, в том числе и на отвлеченные темы. 

5.  Избегание ненужной конкуренции. В жизни очень много ситуаций, 

когда мы не можем избежать конкуренции. Но слишком большое стремление 

к «победе» создает напряжение и тревогу, делает человека излишне 

агрессивным, что способствует, в свою очередь, возникновению синдрома 

эмоционального сгорания. 

6.  Эмоциональное общение. Когда менеджер анализирует свои чувства и 

ощущения и делится ими с другими, вероятность выгорания значительно 

снижается или этот процесс не так явно выражен. Поэтому рекомендуется, 

чтобы сотрудники в сложных рабочих ситуациях обменивались мнениями с 

коллегами и искали у них профессиональной поддержки. Если работник 

делится своими отрицательными эмоциями с коллегами, те могут найти 

разумное решение возникшей у него проблемы. 

7.  Поддержание хорошей спортивной формы. Между телом и разумом 

существует тесная взаимосвязь. Хронический стресс воздействует на 

человека, поэтому очень важно поддерживать хорошую спортивную форму с 



помощью физических упражнений и рациональной диеты. Неправильное 

питание, злоупотребление спиртными напитками, табаком, уменьшение или 

чрезмерное повышение массы тела усугубляют проявление синдрома 

эмоционального сгорания. 

 

2. Приминение релаксационных техник: 

Релаксация — это метод, с помощью которого можно частично или 

полностью избавляться от физического или психического напряжения. 

Примеры релаксационных упражнений 

1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь 

представить помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте 

мысленно обойти всю комнату вдоль стен, а затем проделайте путь по всему 

периметру тела — от головы до пяток и обратно. 

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что 

дышите через нос. Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько 

холоднее выдыхаемого. Сосредоточьтесь на своем дыхании в течение 1-2 

минут. Постарайтесь не думать ни о чем другом. 

3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. 

Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь 

почувствовать напряжение во всем теле. При выдохе расслабьтесь. 

Повторите 3 раза. 

4. Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и 

сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим 

приятным ощущением. 

Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела — с 

попеременным напряжением и расслаблением. 

5. Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног — от 

пяток до бедер. В течение нескольких секунд. фиксируйте напряженное 

состояние, стараясь прочувствовать напряжение, а затем расслабьте мышцы. 

Повторите 3 раза. 

6. Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью 

расслабившись и ощущая тяжесть своих расслабленных ног. 

Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не 

воспринимайте. То же самое относится и к мыслям, однако не пытайтесь их 

побороть, их нужно только регистрировать. 

7. Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, 

но относятся к другим мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, 

мышцы грудной клетки, мышцы рук, мышцы лица (губы, лоб). 

8. В заключение мысленно «пробегитесь» по всем мышцам тела — не 

осталось ли где-нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то 

постарайтесь снять его, поскольку расслабление должно быть полным. 

9. Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, 

задержите дыхание и на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе 

расслабьте мышцы. Долго лежите на спине — спокойно, расслабившись, 



дыхание ровное, без задержек. Вы вновь обрели веру в свои силы, способны 

преодолеть стрессовую ситуацию — и возникает ощущение внутреннего 

спокойствия. После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать 

себя отдохнувшим, полным сил и энергии. 

10. Теперь откройте глаза, затем зажмурьте несколько раз, снова 

откройте и сладко потянитесь после приятного пробуждения. Очень 

медленно, плавно, без рывков сядьте. Затем так же медленно, без резких 

движений, встаньте, стараясь как можно дольше сохранить приятное 

ощущение внутреннего расслабления. 

Со временем эти упражнения будут выполняться быстрее, чем вначале. 

Позднее можно будет расслаблять тело тогда, когда понадобится. 

Путешествие в прошлое 

Вспомните тот период времени, когда вы были совершенно спокойны, 

расслаблены, ощущали гармонию  с самим собой и с окружающими. 

Вспомните все в мельчайших подробностях. 

Например, речь может идти о путешествии на море, о походе в горы, об 

экскурсии. 

Вспомните ваши ощущения относительно всех каналов восприятия 

информации: визуальный (что вы видите), аудиальный (какие звуки вам 

вспоминаются), кинестетический (что вы ощущаете). 

Каждый раз при воспоминании у вас возникают соответствующие 

ощущения. Скажите себе: этот образ вызывает во мне состояние 

умиротворения, спокойствия, расслабленности. 

Пусть путешествие в прошлое продолжается до тех пор, пока оно 

доставляет вам удовольствие. Осуществляйте такие путешествия как можно 

чаще, когда вам нужно отдохнуть после серьезной травмирующей ситуации 

или перед трудным делом. 

Синдром Джелло 

Это техника расслабления мышц. 

Суть метода — последовательное расслабление всех мышц тела от 

пальцев ног до макушки. Представляйте себе, как при расслаблении из 

вашего тела постепенно уходит напряжение. 

Для этого можно использовать визуальный образ вашего тела, 

собранного из воздушных шаров. Вы последовательно открываете клапаны и 

начинаете медленно выпускать воздух до тех пор, пока шары не превратятся 

в полоски. Сначала открывается клапан на ногах, затем на груди, на руках, на 

шее, на голове. 

Полностью расслабившись, медленно и глубоко дышите животом, пока 

не появится ощущение умиротворенности и покоя. 

Второй вариант. В состоянии расслабленности методично напрягайте и 

расслабляйте каждую группу мышц, концентрируя внимание сначала на 

напряжении, а затем на расслаблении мышц (соблюдение контрастности 

ощущений: напряжение — пауза — расслабление). 

Можно записать на пленку приведенный ниже текст, чтобы делать под 

него упражнение. 



Закройте глаза. Думайте о том, что все мышцы вашего тела 

расслабляются. 

Сожмите кисти рук в кулаки — расслабьтесь. 

Сожмите руки в локтевых суставах до полного напряжения — 

выпрямите руки и расслабьтесь. 

Вытяните руки вдоль тела и расслабьте их. 

Сведите лопатки — расслабьтесь. 

Нахмурьте брови — расслабьте мышцы лица. 

Крепко зажмурьтесь — расслабьте веки. 

Плотно сожмите губы — расслабьтесь. 

Отведите голову назад — наклоните голову вперед — расслабьте шею. 

Выгните спину — расслабьтесь. 

Втяните живот, напрягите его — расслабьтесь. 

Напрягите ягодичные мышцы — расслабьтесь. 

Согните ноги в коленях — расслабьте. 

Подожмите пальцы ног — расслабьтесь. 

При расслаблении следите за своим дыханием: оно должно быть 

глубоким и размеренным. 

Окоп Трумэна. Притча 

Когда Трумэна спрашивали, как он смог сохранить свои жизненные 

силы, он отвечал: «У меня есть окоп для ума». 

Закройте глаза и расслабьтесь. 

Представьте себя в каком-нибудь приятном для себя месте: в лесу, на 

море, в саду, в горах. Создайте яркую картину этого образа: в цвете, звуках, 

запахах, ощущениях. 

Теперь это будет ваше особое местечко. При желании необходимо 

просто закрыть глаза и уединиться в вашем убежище. 

Горячий воздушный шар 

Закройте глаза, сделайте глубокий вдох и медленно сосчитайте от 10 до 

1. 

Постепенно полностью расслабьтесь. 

Вообразите себе гигантский воздушный шар на утопающем в зелени 

лугу. 

Рассмотрите эту картину как можно подробнее. 

Вы складываете все свои проблемы и тревоги в корзину шара. 

Когда корзина будет полной, представьте, как веревка шара сама 

отвязывается и он медленно набирает высоту. Шар постепенно удаляется, 

превращаясь в маленькую точку и унося весь груз ваших проблем. 

 

 

АНТИСТРЕССОВЫЕ ПРИЕМЫ 

9 профилактических правил для всех и каждого 

Наша жизнь набрала такой бешеный темп, что это начинает угрожать не 

только нервно-психическому, но и физическому здоровью людей. Ученые не 



перестают разрабатывать системы и методы, помогающие современному 

«цивилизованному» человеку не попасть в «стрессовый плен». Вот что, к 

примеру, рекомендуют австралийские специалисты. 

1. Полдня в неделю нужно проводить так, как вам нравится: плавайте, 

танцуйте. Прогуливайтесь или же просто сидите на скамейке в парке. В 

общем, хватит отдавать себя только работе! 

2. Не реже одного раза в день говорите самому дорогому для вас 

человеку теплые слова. Не сомневайтесь, что он (она) скажет вам в ответ то 

же самое. В нашем суровом мире одно сознание того, что вас кто-то любит, 

способно защитить от тяжелых срывов. 

3. Два или три раза в неделю давайте себе физическую нагрузку. 

Упражнения не должны быть изматывающими, но если после занятий вам не 

понадобился душ, значит, вы что-то делали неправильно или же просто 

недостаточно тренировались. 

4. Пейте побольше воды (не спиртных напитков!). Для того чтобы 

поддерживать тело в хорошей форме, следует выпивать только одной воды 

не менее 1-1,5 литра в день. 

5. По меньшей мере раз в неделю занимайтесь тем, что вам вроде бы 

«вредно» (можно, к примеру, «чуть-чуть» нарушить диету, на которой вы 

сидите, побалуйте себя сладеньким или же ложитесь спать раньше либо 

позже, чем обычно). Следить за собой необходимо, но, когда это делается 

слишком серьезно, можно опасаться того, что вы станете ипохондриком. 

6. Не позволяйте расхищать свою жизнь! Будет лучше, если некоторые 

письма останутся нераспечатанными, а телефонные звонки — без ответа. 

Бесцеремонные люди крадут часы (даже дни) вашей жизни и создают вам 

стрессы, заставляя делать то, что вам не нужно и не нравится. 

7. Когда вы подавлены или рассержены, займитесь интенсивной 

физической работой: вскопайте огород, раскидайте сугробы, переставьте 

мебель или просто разбейте старые тарелки. Можете отправиться за город и 

покричать там. Подобные неадекватные поступки неплохо защищают 

человека от стрессов. 

8. Съедайте хотя бы по одному банану в день. В них практически все 

витамины, много микроэлементов, к тому же они обладают высочайшей 

энергетической емкостью. 

9. Купите (если у вас еще нет такого) телефонный аппарат с 

записывающим устройством (или так называемый АОН, высвечивающий или 

сообщающий голосом номер звонящего). Это позволит вам не дергаться из-за 

каждого звонка и сохранять действительно нужную для вас информацию. 

 

 


