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Резкие изменения в жизни общества, социальная и экономическая не-

стабильность способствуют дезориентации учащейся молодежи, нараста-
нию эмоционального напряжения. 

Синдром эмоционального выгорания был впервые рассмотрен в 
1974 году в трудах американского психиатра Х. Дж. Фрейденберга. В раз-
ное время данной проблемой интересовались К. Маслач, В. В. Бойко, 
Н. Е. Водопьянова, Э. Ф. Зеер. 

 Под эмоциональным выгоранием мы будем понимать реакцию орга-
низма на продолжительный стресс, выражающуюся в равнодушном отно-
шении к окружающей действительности. 

Проблема эмоционального выгорания является актуальной и стала 
предметом изучения многих современных психологов. С. И. Баляев вы-
деляет взаимосвязь эмоционального выгорания и личностных свойств [1]. 
Р. А. Дормидонтовым анализируются основные причины эмоциональ-
ного выгорания будущих специалистов [2]. А. В. Непогодина считает 
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эффективной профилактической мерой синдрома эмоционального выго-
рания среди студентов навыки рефлексии [3]. Ю. В. Скоробогатова счи-
тает эффективным средством профилактики владение тайм-менеджмен-
том [4].  

Во время обучения в вузе на психическое и физическое здоровье бу-
дущих учителей оказывает влияние ряд причин: информационные пере-
грузки, переживания целого спектра негативных эмоций, большое коли-
чество и разнообразие домашних заданий, строгие требования препода-
вателей и родителей, внушительный объем самостоятельной работы, 
большая продолжительность рабочего дня и недели, необходимость пе-
реработки большого объема информации, высокий темп учебной деятель-
ности, ценностный диссонанс участников образовательного процесса, не-
хватка времени у педагогов и наличия у них эмоционального выгорания 
и, как следствие, равнодушного отношения к учебному процессу, высо-
кие ожидания от педагогов, изменение образовательной политики и при-
оритетов самого учащегося, внедрение в образовательный процесс он-
лайн-обучения. Все это способствует появлению стресса, эмоциональ-
ному выгоранию и депрессии. 

Профилактические меры должны носить целостный характер и быть 
направлены на всех участников образовательного процесса. 

Первая группа профилактических мер направлена на изменение лич-
ности самих студентов: сюда входит обучение таким умениям, как ре-
флексия, тайм-менеджмент, овладение которым способствует формиро-
ванию ценностного отношения к времени, умения распределять силы и 
время на задания, грамотно планировать день и учебную неделю, пра-
вильно организовать режим труда и отдыха. Развитие навыков самоорга-
низации, целеполагания и планирования также способствует отсутствию 
эмоционального выгорания у учащихся.  

Второй ряд мер – поддержка психолога и сопровождение данным спе-
циалистом образовательного процесса, который научит будущих педаго-
гов таким навыкам, как стабилизация эмоционального состояния и управ-
ление эмоциями путем медитации, аутотренинга, развитие навыков 
борьбы со стрессом, формирования умения отдыхать и переключаться на 
другие виды деятельности, уход от ненужной конкуренции и соперниче-
ства, избегания сравнения себя с другими, обеспечение непрерывного са-
мосовершенствования и развития своей личности и индивидуальности, 
развитие навыков эффективной коммуникации, сохранение и поддержа-
ние своего физического и психического здоровья.  

Третий ряд мер должен быть направлен на оптимизацию учебного 
процесса. Необходимо внедрять инновационные образовательные техно-
логии в процесс преподавания дисциплин психолого-педагогического 
цикла. Индивидуальные задания различного уровня сложности и уровня 
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продуктивности позволят каждому учащемуся развить интерес к дисци-
плине, повысят учебную мотивацию. Создание условий для поощрения 
хорошо успевающих студентов также способствует профилактике эмоци-
онального выгорания. 

Преподаватели должны быть примером для подражания для уча-
щихся: грамотная речь, уважительное отношение к учащимся, стрессо-
устойчивость и умение создания благоприятного психологического кли-
мата в группе также способствуют профилактике эмоционального выго-
рания.  

Администрация вуза в лице заместителя декана, декана, куратора 
группы также позволяют избежать эмоционального выгорания студентов 
путем грамотной организации учебного процесса, учета падения работо-
способности и утомляемости в течение рабочей недели, также проведе-
ния бесед, лекций и мастер-классов по формированию умения управлять 
своими эмоциями, разработка практических рекомендаций, листовок и 
буклетов по профилактике эмоционального выгорания. 

Студенчество – большая и интересная веха в жизни каждого человека. 
Появляются новые права, обязанности, кардинально меняется жизнедея-
тельность. Неумение справляться с трудностями, отсутствие психолого-
педагогических знаний приводит к печальным последствиям. Совместная 
профилактическая работа всех участников образовательного процесса 
позволит будущему учителю снизить риск эмоционального выгорания.  
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