
Выявление и использование личностных ресурсов 
педагога как один из способов преодоления 

«выгорания» 



























Внешние (социальные) ресурсы 
противодействия «выгоранию»: 
 
Сферы профессиональной деятельности 
Сфера семейной жизни 
Сфера «свободного времени» 
 
Ключевым ресурсом противодействия «выгоранию», 
пронизывающим психологический, социальный и духовный 
уровень считается способность личности к 
смыслотворчеству. Потеря смысла жизни ведет к ряду 
профессиональных и личностных деформаций, к числу которых 
относится синдром профессионального выгорания 



Внутренние (личностные) ресурсы 
противодействия профессиональному 

«выгоранию»: 
Психологическая компетентность, уровень 

психологической грамотности и культуры; 

Активная мотивация преодоления, отношение к 
стрессам как возможности приобретения личного 
опыта и возможности личностного роста; 

Сила Я-концепции, самоуважение, адекватная и 
высокая самооценка, собственная значимость, 
самодостаточность; 

Активная жизненная установка: чем активнее 
отношение к жизни, тем больше психологическая 
устойчивость в стрессовых ситуациях; 

Позитивность и рациональность мышления. 

 

 



Экспресс-оценка «выгорания» 
Инструкция: На следующие 10 предложений отвечайте 
«да» или «нет». Количество положительных оценок 
подсчитайте. 
 
Оценка результатов: 
 0-1 балл – синдром выгорания вам не грозит 
 2-6 баллов – вам необходимо взять отпуск, отключиться 

от рабочих дел 
 7-9 баллов – пришло время решать: либо сменить 

работу, либо, что лучше, переменить стиль жизни 
 10 баллов -  положение весьма серьезное, но, возможно, 

в вас еще теплится огонек; нужно, чтобы он не погас 
 



Упражнение «Наши ожидания» 
 Инструкция: «Каждый из нас чего-то ожидает от 

нового дела. Что вы ждете от этого тренинга? Что 
вы готовы вложить в тренинг?» 



Упражнение «Любопытство» 
Инструкция: «За 10 минут нужно найти и записать как 
можно больше сходств и различий, касающихся 
различных сфер жизни.» 

 

Вопросы для рефлексии: 

Сколько сходств и различий вы нашли? 

Что нового вы узнали о своих партнерах и как 
изменилось выше восприятие партнера? Что вас 
удивило? 

Что было труднее находить: сходства или различия? 



Упражнение на доверие 
 «Иди ко мне, мы с тобой…» 

 

Инструкция: «Один человек встает в центр круга и 
говорит, обращаясь к кому-нибудь, например: «Иди 
ко мне, Лена, мы с тобой…» и т.д. Так образуется 
цепочка, которая затем закручивается в плотный 
клубок. В таком положении участники должны 
пройти некоторое расстояние. 



Упражнение  
«Мир глазами агрессивного человека»  

(работа с негативными чувствами) 

Инструкция: «Один из нас выполняет любое неагрессивное 
действие, а сидящие рядом комментируют это действие с 
позиции агрессивного человека». 

 
Вопросы для рефлексии: 
 Что вы чувствовали? 
 Какая роль была вам ближе: роль агрессивного человека 

или «невинной жертвы»? 
 Бывали ли вы когда-либо в похожих ситуациях, 

неоправданно приписывая людям враждебные действия? 



Упражнение  
«Я ценю для меня это важно…» 

(целеполагание) 

Инструкция: «Продолжите по кругу фразу:  

«Я ценю, для меня это важно…» 



Упражнение  
«Все равно ты молодец, потому 

что…»  
(осознание своих личностных ресурсов) 

Инструкция: «Сначала один из вас рассказывает 
другому о трудной ситуации в жизни. Затем 
собеседник выслушивает и произносит фразу: «Все 
равно ты молодец, потому что…». Затем меняемся 
ролями». 

Личностные ресурсы: сила Я-концепции, 
самоуважение, адекватная и высокая самооценка, 
собственная значимость, самодостаточность. 



Упражнение «Убежище» 
(учимся расслабляться) 

Инструкция: «Представь себе, что у вас есть удобное 
надежное убежище, в котором вы можете укрыться, 
когда пожелаете. Закройте на несколько минут глаза 
и войдите в свое личное убежище». 

 

Вопросы для рефлексии: 

Какие образы у вас возникли? 

Удалось ли увидеть всю картину, вызвать 
соответствующие телесные ощущения? 



Реализация ожиданий 
 Оценка эмоциональная 

 Оценка смысловая 




