


Синдром профессионального 
выгорания

• Профессиональное выгорание — 
это синдром, развивающийся на 
фоне хронического стресса и 
ведущий к истощению 
эмоционально-

  энергетических и 
  личностных ресурсов
  работающего человека.



Симптомы 

снижение мотивации к работе 

повышенная конфликтность и 
возрастающее недовольство от 

выполняемой работы 

постоянная усталость, скука 

эмоциональное истощение 

раздражительность и нервозность 



Причины 
Внутренние (личностные 

особенности)
Внешние 

• Сниженное чувство 

собственного достоинства  

• Неэффективный стиль 
руководства

• Трудоголизм, высокая 
мотивация успеха 

• Регулярная работа в 
условиях временного 
дефицита

• Склонность к интроверсии • Отсутствие сплоченного 
социального окружения

• Негативизм • Влияние социально -
культурных факторов



3 фазы синдрома 
профессионального выгорания

1. Фаза «напряжения»

• Переживание психотравмирующих 
обстоятельств

• Неудовлетворенность собой
• Ощущение «загнанности в клетку»
• Тревога и депрессия



2. Фаза «резистенции»

•  Неадекватное избирательное 
эмоциональное реагирование

•  Эмоционально-нравственная 
дезориентация

•  Расширение сферы экономии 
эмоций

•  Редукция профессиональных 
обязанностей



3. Фаза «истощения»

• Эмоциональный дефицит
• Эмоциональная отстраненность
• Деперсонализация
• Психосоматические и 
психовегетативные нарушения



Статистика

Стаж работы в 
ОУ (лет)

Количество 
случаев 

«выгорания» (%)

1-5 10

5-10 60

10-15 10

15-20 20



Статистика ГБДОУ №89

Синдром профессионального 
выгорания (всего опрошено 23 чел.)

Отсутствует Формируется Сформирова
н

X % Y % Z %



Преобладающие симптомы

• Неадекватное избирательное 
эмоциональное реагирование (91%)

• Эмоционально-нравственная 
дезориентация (43%)

• Деперсонализация (48%)



Как избежать профессионального 
выгорания

Важной отличительной чертой людей, 
устойчивых к профессиональному 
выгоранию, является их способность 
формировать и поддерживать в себе 
позитивные, оптимистичные установки и 
ценности, как в отношении самих себя, так 
и других людей и жизни вообще



Что делать

• Мыслите позитивно
• Найдите хобби
• Научитесь расслабляться
• Освойте методы саморегуляции
• Выработайте персональные 
способы самоподдержки и 
профилактики эмоционального 
выгорания



Мыслите  

позитивно



НАЙДИТЕ 
ХОББИ



Научитесь 
расслабляться



ОСВОЙТЕ МЕТОДЫ САМОРЕГУЛЯЦИИ 



Выработайте персональные способы 
самоподдержки и профилактики 
эмоционального выгорания







Печаль 
воспитателя



Мечта 
воспитателя



- Ты всегда улыбаешься, напеваешь, прекрасно 
выглядишь... 
Душа за тебя радуется!
- О, это вы меня ещё в хорошем настроении не 
видели!

Воспитатель в пятницу 
вечером



Пожелание всем воспитателям и 
родителям




