
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования детей  

«Детско-юношеский центр «Контакт» 

 

 

 

 

Методическое пособие 

для педагогов дополнительного образования по теме: 

 

ПРОФИЛАКТИКА  
ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ  

И ПОДДЕРЖКА ПСИХИЧЕСКОГО 

ЗДОРОВЬЯ ПЕДАГОГОВ 
 

 

 

 

Подготовила: 

педагог-психолог центра «Контакт» 

Горина О.В. 

 

Нижний Новгород 

2024 



2 
 

Профессиональное выгорание – возникает в результате внутреннего 

накапливания отрицательных эмоций без соответствующей «разрядки» или 

«освобождения» от них. Оно ведет к истощению эмоциональных, энергетических 

и личностных ресурсов человека. 

 
 

Стадии профессионального выгорания 

Первая стадия: 

 приглушаются эмоции, сглаживаются острота чувств и свежесть 

переживаний; 

 исчезают положительные эмоции, появляется отстраненность в отношениях 

с членами семьи; 

 возникает состояние тревожности, неудовлетворенности. 

Вторая стадия: 

 возникают недоразумения с коллегами; 

 появляется антипатия, а затем и вспышки раздражения по отношению к 

коллегам. 

Третья стадия: 

 притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное     

отношение к миру, человек становится равнодушным; 

 безразличие ко всему.  
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Симптомы профессионального выгорания 

ПЕРВАЯ ГРУППА 

Психофизические симптомы:  

 чувство постоянной усталости не только по вечерам, но и по утрам, сразу 

после сна (симптом хронической усталости); 

 ощущение эмоционального и физического истощения; 

 снижение восприимчивости и реактивности в связи с изменениями внешней 

среды (отсутствие реакции любопытства на фактор новизны или реакция 

страха на опасную ситуацию); 

 общая астенизация (слабость, снижение активности и энергии); 

 частые беспричинные головные боли; постоянные расстройства желудочно-

кишечного тракта; 

 резкая потеря или резкое увеличение веса; 

 полная или частичная бессонница; 

 постоянное заторможенное, сонливое состояние и желание спать в течение 

всего дня; 

 одышка или нарушения дыхания при физической или эмоциональной 

нагрузке; 

 заметное снижение внешней и внутренней сенсорной чувствительности: 

ухудшение зрения, слуха, обоняния и осязания. 

ВТОРАЯ ГРУППА 

Социально-психологические симптомы:  

 безразличие, скука, пассивность и депрессия (пониженный эмоциональный 

тонус, чувство подавленности); 

 повышенная раздражительность на незначительные, мелкие события; 

 частые нервные срывы (вспышки гнева, злоупотребление алкоголем, резкое 

возрастание выкуренных за день сигарет, применение наркотических 

средств); 

 немотивированный гнев или отказ от общения, уход в себя; 

 постоянное переживание негативных эмоций, для которых во внешней 

ситуации причин нет (чувство вины, обиды, стыда, подозрительность, 

скованность); 

 чувство неосознанного беспокойства и повышенной тревожности 

(ощущение, что «что-то не так, как надо»); 

 чувство гиперответственности и постоянное чувство страха, что «не 

получится» или «я не справлюсь»; 

 общая негативная установка на жизненные и профессиональные 

перспективы (по типу «как ни старайся, все равно ничего не получится»). 

ТРЕТЬЯ ГРУППА 

Поведенческие симптомы: 

 ощущение, что работа становится все тяжелее и тяжелее, а выполнять ее все 

труднее и труднее; 
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 сотрудник заметно меняет свой рабочий режим (увеличивает или сокращает 

время работы); 

 постоянно, без необходимости, берет работу домой, но дома ее не делает; 

 чувство бесполезности, неверие в улучшения, снижение энтузиазма по 

отношению к работе, безразличие к результатам; 

 невыполнение важных, приоритетных задач и «застревание» на мелких 

деталях, не соответствующая служебным требованиям трата большей части 

рабочего времени на мало осознаваемое или не осознаваемое выполнение 

автоматических и элементарных действий; 

 дистанцированность от коллег, повышение неадекватной критичности; 

Качества, помогающие педагогу избежать профессионального выгорания 
        Во-первых,  

 хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная забота о своем 

физическом состоянии (постоянные занятия спортом, здоровый образ 

жизни). 

 высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и 

возможностях.  

          Во-вторых,  

 опыт успешного преодоления профессионального стресса; 

 способность конструктивно меняться в напряженных условиях; 

 высокая мобильность; 

 открытость; 

 общительность; 

 самостоятельность; 

 стремление опираться на собственные силы.  

В-третьих,  

 способность формировать и поддерживать в себе позитивные, 

оптимистичные установки и ценности — как в отношении самих себя, так и 

других людей, и жизни вообще. 
 

Профилактика профессионального выгорания 

 НЕ скрывайте свои чувства. 

Проявляйте ваши эмоции и 

давайте вашим друзьям 

возможность обсуждать их вместе 

с вами. 

 НЕ избегайте говорить о 

том, что случилось. Используйте 

каждую возможность 

пересмотреть свой опыт наедине с 

собой или вместе с другими. 

 НЕ позволяйте вашему 

чувству стеснения останавливать 
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вас, когда другие предоставляют вам шанс говорить или предлагают 

помощь. 

 НЕ ожидайте, что тяжелые состояния, характерные для выгорания, уйдут 

сами по себе. 

 Если не предпринимать мер, они будут посещать вас в течение длительного 

времени. 

 Выделяйте достаточное время для сна, отдыха, размышлений. 

 Проявляйте ваши желания прямо, ясно и честно, говорите о них семье, 

друзьям и на работе. 

 Постарайтесь сохранять нормальный распорядок вашей жизни, насколько 

это возможно. 

Рекомендации для педагогов 

1. Приемы саморегуляции 

Этими приемами саморегуляции можно пользоваться для избегания стресса. 

Но самое главное – это научиться прислушиваться к собственному организму, к 

тем сигналам усталости, которые он посылает. Лучше немного отдохнуть до того, 

как вы будете «валиться с ног». 

Упражнение «Кольцо огня». 
Инструкция: «Представьте вокруг себя кольцо огня, в котором сгорает все 

негативное, что может быть на вас направлено. Вам внутри тепло и спокойно». 

Упражнение «Мысленное созерцание». 
Инструкция: «Не прерываясь и не отвлекаясь на что-нибудь, созерцайте любой 

предмет в течение 3-4 мин., затем, закрыв глаза, постарайтесь вызвать в памяти 

зрительный образ предмета во всех его деталях. После этого откройте глаза и 

сравните «оригинал» с «копией». Повторите упражнение несколько раз. 

 

 

2. Работа с негативными чувствами 
Ситуация стресса может мобилизовать к продуктивной активности, но 

может вызвать в вас различные негативные чувства, такие как обида, злость, 

ощущение отчаяния и др. Самое главное – выговорится. Если такой возможности 

нет, то можно изложить свои чувства на бумаге (написать, нарисовать что-то). 

 

Упражнение «Кратер вулкана». 
Инструкция: «Представьте, что вы стоите на краю кратера вулкана. 

Выбросите в кратер все то, что вам мешает в жизни (это могут быть обиды, 

страхи и др.)». 

 

Упражнение «Выбрасываем злость». 

Инструкция: «Представьте свою злость (обида, страх). Какого она цвета? 

Размера? Веса? Какой она формы? Может, она похожа на что-то? Нужно ли вам 

столько злости? Выбросите лишнюю злость в мусорное ведро или надуйте мяч из 

злости и киньте его подальше». 
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Упражнение «Пресс». 

Игровое упражнение нейтрализует и подавляет отрицательные эмоции 

гнева, раздражения, повышенной тревожности. Упражнение лучше делать перед 

любой психологически напряженной ситуацией, требующей внутреннего 

самообладания и уверенности в себе. Инструкция: «Представьте внутри себя, на 

уровне груди, мощный пресс, который движется сверху вниз, подавляя 

возникающие отрицательные эмоции и связанное с ними внутреннее напряжение. 

Выполняя упражнение, важно добиться отчетливого ощущения физической 

тяжести внутреннего пресса, подавляющего и как бы выталкивающего вниз 

нежелательные отрицательные эмоции и энергию, которую она с собой несет». 

3.Упражнение на целеполагание. Упражнение поможет осознать, 

сформулировать свои личные и профессиональные цели. 

 

Упражнение «Цветок. 

Инструкция: «Нарисуйте цветок, в сердцевине напишите имя, на лепестках 

напишите то, что является важной частью Вашей жизни, то, что вы цените больше 

всего. На самом деле в вашей жизни эти лепестки неодинаковые – чему-то мы 

уделяем больше внимания, а чему-то меньше. Пусть размер лепестков 

показывает, сколько вы уделяете внимания этой частице вашей жизни. У вашего 

цветка может быть стебель и листья. Все ли вас устраивает? Подумайте, что вы 

можете сделать для каждой части вашей жизни, чтобы она вас устраивала. Не 

нужно общих фраз, напишите конкретные действия, которыми вы можете 

изменить каждую часть к лучшему. Вы можете изменить размер лепестков 

(нарисуйте пунктиром) или нарисовать новый цветок. Сделайте ваш цветок 

таким, каким хотите». 

4. Снятие напряжения.  

Для того, чтобы преодолевать внутреннее напряжение, важно уметь 

расслабляться, то есть владеть приемами релаксации, которые основаны на 

расслаблении мышц. 

 

Как этого достичь: 

1) отложите на время решение проблемы, которая вас беспокоит; 

2) в течение 2-3 мин. Займитесь расслаблением, используя один из приемов, 

представленных ниже; 

3) освободившись от напряжения, вы можете вернуться к решению 

первоначальной проблемы. 
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«Релаксация» 

Инструкция:  

1. Лягте (в крайнем случае, присядьте) поудобнее в тихом, слабо 

освещенном помещении. Одежда не должна стеснять ваших движений. 

 

2. Закрыв глаза, дышите медленно и глубоко. Сделайте вдох и примерно на 

10 секунд задержите дыхание. Выдыхайте не торопясь, следите за 

расслаблением и мысленно говорите себе: «Вдох и выдох – как прилив и 

отлив». Повторите эту процедуру 5-6 раз. Затем отдохните 20 секунд. 

 

3. Волевым усилием сокращайте мышцы тела или их группы. Сокращение 

удерживайте 10 секунд, потом расслабьтесь, отрешитесь от всего, ни о чем 

ни думайте. 

 

4. Попробуйте как можно конкретнее представить себе ощущение 

расслабленности, пронизывающее вас от пальцев ног через икры, бедра, 

туловище до головы. Повторяйте про себя: «Я успокаиваюсь, мне приятно, 

меня ничто  не тревожит». 

 

5. Представьте себе, что ощущение расслабленности проникает во все части 

вашего тела. Вы чувствуете, как напряжение покидает вас, чувствуете, что 

расслаблены ваши плечи, шея, лицевые мускулы. Лежите спокойно, как 

тряпичная кукла, наслаждайтесь испытываемым ощущением секунд 30. 

 

6. Сосчитайте до 10, мысленно говоря себе, что с каждой последующей 

цифрой ваши мышцы более расслабляются. Теперь ваша единственная 

забота – насладится состоянием расслабленности. 

7. Наступает «пробуждение». Сосчитайте до 20. Говорите себе: «Когда я 

досчитаю до 20, мои глаза откроются, и я буду чувствовать себя бодрым. 

При этом я осознаю, что ощущение напряжения исчезло». Это упражнение 

рекомендуется выполнять 2-3 раза в неделю. Поначалу оно занимает около 

четверти часа, но при достаточном овладении им расслабление достигается 

быстрее. 

 

Упражнение «Вопросы самому себе». 

 

Этот прием нейтрализует средства, блокирующие ощущение покоя, путем 

создания новых перспектив в ситуациях прессинга (давления). 

 

Когда вы подозреваете, что преувеличиваете значение какой-то проблемы, 

задайте себе следующие вопросы: 

 Это действительно так важно? 

 Рискую ли я чем-нибудь очень важным для себя? 

 Будет ли это так важно для меня через две недели, через месяц? 
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 Может ли что-то быть еще хуже? 

 Стоит ли из-за этого так сильно переживать? 

Таким образом, выбрав для себя наиболее эффективные способы 

расслабления, вы сможете более чем успешно справится со своим внутренним 

напряжением и управлять своими эмоциями с пользой для вас и вашего 

окружения.1 

Уделять внимание чувствам — занятие непривычное в повседневной жизни. 

Вероятно, влияет воспитание (с самого детства родителями, а затем 

учителями накладывается табу — запрет на открытое выражение чувств и 

эмоций ребенком) и обучение в школе, где больше времени уделяется мышлению.  

 

Вот почему впоследствии нам легче говорить о том, что думаем, чем о 

том, что чувствуем. В нашем обществе не принято открыто радоваться, не 

говоря уже о негативных чувствах, от которых вообще стремятся быстрее 

избавиться и забыть про них.  

В случае, когда негативные эмоции не осознаются и подавляются, они 

управляют нашим поведением.  

И наоборот, осознание негативных эмоций и чувств ведет к успешному 

преодолению затруднений и большему пониманию себя. 
 

О ПРОФИЛАКТИКЕ СИНДРОМА ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

ПЕДАГОГОВ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ  

(автор: В.В. Ширяева). 

 

В данной статье рассматривается вопрос об эмоциональном выгорании 

педагогов дополнительного образования, которое препятствует эффективной 

работе педагогов. В статье также рассмотрены ресурсы, которые 

противодействуют эмоциональному выгоранию, специфика профессиональной 

деятельности педагогов и описаны этапы работы по профилактики данного 

синдрома. 2 

 

Дополнительное образование детей в современной России является 

неотъемлемой частью основного образования и имеет свою специфику, которую 

можно определить как целенаправленный творческий процесс, ориентированный 

на создание условий, способствующих познавательному и эмоциональному 

развитию личности детей, расширению границ их социального опыта через 

организацию сотворчества. Стратегия взаимодействия педагога и воспитанника, 

должна быть построена на субъект-субъектных отношениях [4]. 

 

Дополнительное образование детей служит не для удовлетворения 

общественной потребности в подготовке нового поколения к участию в 

                                                           
1 https://nsportal.ru/  
2file:///C:/Users/Admin/Music/Downloads/o-profilaktike-sindroma-emotsionalnogo-vygoraniya-pedagogov-

dopolnitelnogo-obrazovaniya.pdf  

 

https://nsportal.ru/
file:///C:/Users/Admin/Music/Downloads/o-profilaktike-sindroma-emotsionalnogo-vygoraniya-pedagogov-dopolnitelnogo-obrazovaniya.pdf
file:///C:/Users/Admin/Music/Downloads/o-profilaktike-sindroma-emotsionalnogo-vygoraniya-pedagogov-dopolnitelnogo-obrazovaniya.pdf
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производстве и культурной жизни страны, за что как раз отвечает основное 

образования, а оно направлено на удовлетворение индивидуальных потребностей 

каждой личности, которые невозможно учесть при массовом образовании.  

Исходя из вышесказанного, дополнительное образование детей можно 

определить как:  

 иное пространство для познания окружающего мира и себя в этом мире;  

 область удовлетворения образовательных потребностей детей, 

нереализованных в рамках основного образования;  

 гибкая система для удовлетворения иных потребностей, интересов детей и 

их родителей;  

 единство воспитания, развития и обучения в «ненавязчивой» форме;  

 субъект-субъктный подход в организации деятельности, через 

сотворчество;  

 возможность социализации ребѐнка, в свободном самоопределении и 

самореализации, принятия его индивидуальности и создании ситуации успеха.  

Далее правомерно представить специфику деятельности педагогов 

дополнительного образования, выделяемую С.Б. Серяковой, Т.С. Беляковой, 

которая заключается:  

 в создании психологически комфортной атмосферы;  

 в удовлетворении постоянно изменяющихся индивидуальных 

социокультурных и образовательных потребностей детей и родителей  

 в создании условий для самовыражения, саморазвития, самоопределения 

каждого ребѐнка, принятии его как индивидуальности и субъекта взаимодействия;  

 в признании за ребѐнком права на пробу и ошибку в выборе направления и 

вида деятельности, права на пересмотр возможностей в самореализации;  

 в создании ситуации успеха для каждого ребѐнка, сравнение результатов 

деятельности ребѐнка с его собственными результатами;  

 в развитии таких качеств, как активность, самостоятельность, 

общительность[5].  

Именно, поэтому, в дополнительном образовании должны работать полные 

сил педагоги, которые каждому ребѐнку помогут стать личностью, удовлетворить 

его индивидуальные потребности и запросы их родителей.  

А это возможно только в том случае, если они сами будут удовлетворены 

собой, то есть находиться в гармонии с самим собой и окружающим миром, что 

необходимо для успешной работы структуры дополнительного образования 

детей, как неотъемлемой частью основного образования. 3 

Следует отметить, что специалисты, работающие в данной области, не все 

имеют психолого-педагогическую подготовку, отсутствие которой оставляет 

особый отпечаток в специфике деятельности педагогов и особым образом влияют 

на его профессиональную деформацию. Данная категория специалистов 

подвержена эмоциональному выгоранию, не смотря на то, что их деятельность 

призвано считать творческой из-за отсутствия «заежанности» учебного процесса.  

                                                           
3 ШиряеваВ.В.- МПГУ, аспирант  
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А причины 

эмоционального 

выгорания можно 

выделить такие, как 

необходимость в 

сохранности 

контингента учащихся, 

постоянная реклама 

своего творческого 

объединения, 

конкуренция среди 

педагогов того же или 

похожего направления 

деятельности, 

необходимость участия 

в мероприятиях 

различного уровня и др.  

 

Эти и другие причины становятся определяющими в возможности 

возникновения и развития у педагогов образовательных учреждений синдрома 

эмоционального выгорания. 

Эмоциональное выгорание является формой профессиональной деформации 

личности, которая складывается под воздействием ряда факторов – предпосылок, 

которые В.В. Бойко определил как: внешние и внутренние факторы [2]. 

В противовес этим факторам выгорания правомерно говорить о ресурсах, 

которые противодействуют этому синдрому. 

К внутренним ресурсам (личностным) относится: знания, умения, 

навыки и опыт работы специалистов, умение адекватно вести и реагировать в 

сложившихся ситуациях и умении мобилизовать свои силы. Они помогают 

человеку быть более устойчивым к стрессам и адаптированными к различным 

ситуациям, которые помогают чувствовать себя успешными и востребованными.  

Внутренние ресурсы можно условно поделить на четыре уровня: 

1) Физиологический уровень: тип нервной системы, темперамент, пол, 

возраст, состояние здоровья человека, способы реагирования его организма на 

стресс.  

2) Психологический уровень состоит из трех компонентов:  

а) эмоционально-волевой компонент – это осознание и принятие своих 

чувств и эмоций, потребностей и желаний, овладение социально приемлемыми 

формами проявления чувств и эмоций;  

б) когнитивный компонент – это понимание и принятие причин стресса, 

нахождение адекватных способов его преодоления, осмысление сложившихся 

ситуаций, психологическая компетентность, позитивность, рациональность и 

гибкость мышления;  
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в) поведенческий компонент – это активность, гибкость и коррекция 

поведения в зависимости от сложившейся ситуации, активизация или 

дезактивизация поведения.  

3) Социальный уровень: социальные роли, статусы, установки, позиции, 

отношение к другим людям.  

4) Духовный уровень делится на:  

а) вера – убежденность в том, что существует огромное число реальных 

возможностей, которыми можно воспользоваться, если вовремя обнаружить их и 

реально захотеть ими воспользоваться;  

б) надежда – убеждѐнность и готовность встретиться с тем и получить то, 

чего ожидаешь и очень хочешь;  

в) любовь – глубокое эмоциональное влечение и уважение к себе, людям и к 

миру;  

г) внутренняя сила – мужество быть самим собой и способность 

сопротивляться жизненным трудностям; вера в себя, надежда на лучшее и любовь 

ко всему прекрасному.  

К внешним ресурсам (социальным) относятся сферы профессиональной 

деятельности, семейной и личной жизни человека (его свободное время от работы 

и семьи) [1].  

Здесь также правомерно говорить о жизнестойкости педагога, которая 

необходима в условиях современных реалий.  

В интерпретации С. Мадди жизнестойкость включает в себя три 

сравнительно автономных компонента:  

 вовлечѐнность в процесс жизни – убеждѐнность в том, что участие в 

происходящем даѐт максимальный шанс найти нечто стоящее и интересное для 

личности. В основе вовлечѐнности лежит уверенность в себе – восприятие 

человеком своей способности успешно действовать в той или иной ситуации 

(самоэффективность);  

 уверенность в подконтрольности значимых событий своей жизни и 

готовность их контролировать – убеждѐнность в том, что борьба позволяет влиять 

на результат происходящего. На уровень контроля влияет стиль мышления 

(индивидуальный способ объяснения причин происходящих событий); 

  принятие вызова жизни – убеждѐнность человека в том, что всѐ 

происходящее с ним события способствуют его развитию за счѐт приобретения 

нового опыта [3].  

Более стрессоустойчивыми и менее подверженные синдрому 

эмоционального выгорания являются те специалисты, у которых есть 

жизнестойкость. Вся жизнь не сводиться только к работе, есть хобби, 

увлечения, в которых они реализуют себя, а также есть семья, которая 

оказывает им эмоциональную поддержку и помощь.  

Педагог, у которого имеются сильные внутренние и внешние ресурсы 

дольше остаѐтся на пике своего профессионального, семейного и личностного 

благополучия, что просто необходимо для уменьшения степени 

профессиональной деформации личности специалиста.  
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Таким образом, внутренние и внешние ресурсы, которые мы ставит в 

противовес факторам эмоционального выгорания, могут быть представлены как 

система способностей человека к преодолению противоречий личности с 

жизненной средой, преодоления неблагоприятных жизненных ситуаций, которые 

создают основу для самореализации и саморазвития личности педагога, т.к. он 

всегда должен находиться в непрерывном процессе самосовершенствования.  

Для сведения до минимума возникновения синдрома эмоционального 

выгорания своих сотрудников вУДОД должна осуществляться своевременная 

целенаправленная психологопедагогическая работа по профилактики данного 

синдрома и эмоциональная поддержка сотрудников. Это работа должна быть 

направлена на гармонизацию внутреннего состояния педагога, нахождению 

ресурсов, оптимальных решений, возникших трудностей, а так же направлена на 

повышение удовлетворѐнности педагогов своей работой и увеличение еѐ 

эффективности.  

Данная работа может содержать в себе несколько этапов, которые должны 

протекать одновременно и взаимообусловлено:  

Первый этап психолого-педагогической работы – информирование. Для 

реализации этого этапа на рабочих местах должно проводиться информирование 

педагогов о проблемах эмоционального выгорания и его причинах и главное о 

способах его преодоления. Форма работы может быть различная: стендовая 

информация, брошюрки, занятия в виде бесед, тренингов по данной проблеме и 

др. Проводя эту работу, особое внимание необходимо уделять тому, чтобы 

педагоги корректно воспринимали информацию. Здесь обязательно должна быть 

обратная связь: такая как анкеты, личная беседа и т.д.  

Второй этап - эмоциональная поддержка. Здесь необходимо по 

возможности создать для педагогов комфортную обстановку на рабочем месте. 

Хорошо, если удастся организовать место для отдыха, где педагоги смогли бы 

расслабиться, снять эмоциональное напряжение и просто отдохнуть между 

занятиями. Также можно ввести творческие занятия для работников, которые 

могут проходить, как занятия по танцам, пению, рисованию и в виде других 

творческих дел. На этих занятиях необходимо научить педагогов находить в 

своей жизни то, что могло бы поддержать и порадовать их, умению 

«переключаться» от работы к другому виду деятельности, умению выходить из 

привычной роли и получать от этого удовольствие и быть готовым к получению 

нового социального опыта. А главное просто научиться радоваться жизни и по 

максимуму противостоять эмоциональному выгоранию при помощи тех знаний, 

умений и навыков, которые предлагает целенаправленная психолого-

педагогическая работа по профилактике данного синдрома.  

Третий этап работы – создание системы дел, повышающее значимость 

педагогической профессии. При реализации данного этапа руководителю 

учреждения необходимо так структурировать свою работу и организовывать 

рабочие места, чтобы дело стало более значимым для работника. Основными 

методами здесь должны стать административные воздействия такие как - 

организация системы публичного поощрения педагогов. Обязательно должна 
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проводиться работа по сплочению коллектива, желательно, чтобы она позволила 

бы педагогам выйти из привычной роли.  

Например, участие в спортивных праздниках, совместных поездках на 

экскурсию, в дома отдыха, в театры и др.  

И, только когда, в 

коллективе установится 

атмосфера безопасности, 

в которой педагог будет 

лучше себя чувствовать 

и будет менее подвержен 

эмоциональному 

выгоранию, 

удовлетворѐн своей 

работой, а еѐ 

эффективность и 

качество будут 

находиться на высоком 

профессиональном 

уровне.  

Описанные выше 

формы профилактической 

работы помогут педагогам образовательных учреждений:  

 развить навыки по профилактике синдрома эмоционального выгорания;  

 снизить возможность развития данного синдрома;  

 развить внутренние и внешние ресурсы педагогов;  

 обрести жизнестойкость и уверенность в себе.  

 

При своевременном и целенаправленном психолого-педагогическом 

сопровождении и поддержке деятельности педагога дополнительного 

образования на рабочем месте будет уменьшаться вероятность эмоционального 

выгорания, и повышаться его профессиональный уровень. Ведь педагог 

дополнительного образования должен быть, прежде всего, направленным на 

детей, что создаѐт благоприятные условия для устойчивого развития и 

эффективности системы дополнительного образования детей, как неотъемлемой 

части основного образования. 

Огромную роль играет психологический климат в коллективе – это 

духовная атмосфера, эмоциональный настрой, окраска и стиль общения – всё это 

вместе определяет отношение к работе, друг другу и происходящим событиям. 

 

 

 

 

 

 



14 
 

Список использованной литературы 

1. Бодров В.А. Психологический стресс: развитие и преодоление. – М: ПЕР 

СЭ, 2006. –528с.  

2. Бойко В.В. Психология и менеджмент в стоматологии. Том 6 «Врач, 

ребенок, родитель». - СПб, 2013, 520 стр.  

3. Мадди С.Р. Смыслообразование в процессе принятия решений. // 

Психологический журнал. – 2005. – Т. 26. – №6. – С.87– 101.  

4. Серякова С.Б. Формирование психолого-педагогической компетентности 

педагога дополнительного образования. Дисс. …док.пед. наук. – Москва, 2006. – 

503с.  

5. С.Б. Серякова, Т.С. Белякова. Основные этапы психолого-

педагогического сопровождения деятельности педагога дополнительного 

образования // Вестник Воронежского государственного технического 

университета. – 2013. – Т.9. – № 3-2. – С.189-196 


