
Профилактика профессионального  выгорания педагогов.  

Способы помощи  

Профессиональное выгорание — частая проблема среди педагогов, 

связанная с высокими эмоциональными нагрузками, стрессовыми ситуациями и 

постоянной ответственностью. Чтобы предотвратить профессиональное 

выгорание или справиться с уже возникшими симптомами, педагоги могут 

использовать различные стратегии самопомощи и поддержки со стороны коллег и 

близких. Рассмотрим некоторые из них:  

Управление временем и приоритетами  

Планирование рабочего дня: Составление четкого плана на день помогает 

структурировать работу и избежать хаоса. Определите приоритеты и 

сосредоточьтесь на самых важных задачах.  

Установление границ: Четко определите границы между работой и личной 

жизнью. Старайтесь не брать работу домой и не отвечать на рабочие сообщения 

после окончания рабочего дня.  

Забота о собственном здоровье 

 Регулярный отдых: Обязательно находите время для отдыха и 

восстановления сил. Это может быть короткий перерыв в течение дня, прогулка 

на свежем воздухе или занятие любимым хобби.  

Физическая активность: Регулярные занятия спортом или просто прогулки 

способствуют улучшению настроения и снижению уровня стресса.  

Правильное питание: Сбалансированный рацион помогает поддерживать 

энергию и хорошее самочувствие.  

Эмоциональная поддержка  

Регулярно обсуждайте свои достижения и трудности с близким человеком. 

Поддержка и взаимопонимание могут значительно облегчить нагрузку.  

Проводите больше времени с близкими людьми, занимайтесь совместными 

делами, общайтесь и делитесь впечатлениями.  

Найдите время для занятий, которые приносят радость и удовольствие. Это 

может быть чтение книг, рисование, игра на музыкальных инструментах или что-

то другое, что приносит удовлетворение.  

Развитие профессиональных компетенций 



 Повышение квалификации: Участие в курсах повышения квалификации, 

тренингах и мастер-классах позволяет обновлять знания и навыки, что повышает 

уверенность в своей профессии.  

Профессиональное саморазвитие: Чтение специализированной литературы, 

посещение вебинаров и онлайн-курсов также способствует профессиональному 

росту и предотвращает застой в работе.  

Участие в профессиональных сообществах: Общение с коллегами, обмен 

опытом и участие в семинарах и конференциях могут вдохновить и дать новые 

идеи для работы.  

Изменение подходов к обучению: Попробуйте новые методики 

преподавания, используйте интерактивные формы работы, внедрите элементы 

геймификации. Это поможет сделать процесс обучения более интересным и 

увлекательным как для учеников, так и для самих педагогов.  

Позитивное мышление 

 Фокусировка на положительных моментах: Старайтесь замечать и ценить 

маленькие победы и достижения. Ведите дневник благодарности, записывая туда 

всё хорошее, что произошло за день.  

Медитация и релаксация: Практика медитации и дыхательные упражнения 

помогают успокоить ум и снизить уровень стресса.  

Профессиональное выгорание — серьёзная проблема, требующая 

комплексного подхода. Важно помнить, что забота о своём здоровье и 

благополучии — это не роскошь, а необходимость. Педагоги должны уметь 

распознавать первые признаки выгорания и принимать меры для предотвращения 

его развития. Поддержка со стороны коллег, администрации и близких людей 

также играет ключевую роль в сохранении здоровья и работоспособности. 


