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Аннотация 

Статья посвящена исследованию снижения работоспособности учителей и ее 

восстановление методом саморегуляции. Представлена методология исследования 

профессионального эмоционального выгорания, повышенной утомляемости, сниженной 

работоспособности. В работе показано, что психолого-педагогическое заключение состоит 

в том, что результаты диагностического обследования учителей на предмет 

профессионального выгорания по трем основным шкалам, представленным в таблицах, 

включают как высокий, средний, так и низкий уровни его проявления.Психологическое 

просвещение учителей осуществлялось по теме: «Приемы психической саморегуляции 

эмоциональных состояний». Целью являлась коррекция профессионального 

эмоционального выгорания, повышенной утомляемости, сниженной работоспособности. 

Ход коррекционной работы сочетал в себе проведение лекции и тренинга, в процессе 

которых были раскрыты приемы саморегуляции эмоциональных состояний, представлены 

преимущества перед другими методами психологической коррекции, приведены 

конкретные примеры упражнений по саморегуляции. 

Таким образом, проведённое исследование показало необходимость изучения 

работоспособности у учителей. С её снижением необходимо проведение саморегуляции 

как психологической помощи, направленной на развитие навыков эффективного 
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взаимодействия, снижения негативных проявлений враждебности, агрессивности. 

Развивающая работа способствовала процессу интеграции учителей в социум 

общеобразовательного учреждения.  
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Введение 

Работоспособность человека является способностью к поддержанию оптимизма в рабочем 

состоянии для максимальной эффективности деятельности. Саморегуляция - это способность 

эмоционально реагировать на жизненные события социально приемлемым образом, сохраняя 

достаточную гибкость, чтобы допускать спонтанные реакции, но откладывать их в случае 

необходимости. Исследование снижение работоспособности учителей и ее восстановление 

саморегуляцией проводилось среди учителей начальных классов. Выборка испытуемых 

состояла из учителей в возрасте 30-40 лет. 

Целью исследования было выявление восстановления работоспособности учителей за счет 

саморегуляции. 

Задачами исследования являлась разработка и подбор комплекса диагностического 

материала для изучения работоспособности; определение круга, участвующих в исследовании, 

проведение диагностики; обработка полученных результатов; выявление работоспособности, 

активности; разработка и апробация условий и методов саморегуляции для снижения 

эмоционального истощения учителей. 

Диагностический инструментарий включал опросник выгорания В. Маслач. Эта тестовая 

методика, предназначена для диагностики профессионального выгорания. Создана в 1986 году 

Maslach и Jackson, в России адаптирована Водопьяновой, дополнена математической моделью 

НИПНИ им. Бехтерева. Опросник состоит из 22 пунктов, по которым возможно вычисление 

значений 3-х шкал: «Эмоциональное истощение», «Деперсонализация», «Редукция 

профессиональных достижений». 

Основная часть 

«Эмоциональное истощение» проявляется в переживаниях сниженного эмоционального 

тонуса, повышенной психической истощаемости и аффективной лабильности, утраты интереса 

и позитивных чувств к окружающим, ощущении «пресыщенности» работой, 

неудовлетворенностью жизнью в целом. 

В контексте синдрома перегорания «деперсонализация» предполагает формирование 

особых, деструкциях «Деперсонализация» проявляется в эмоциональном отстранении и 

безразличии, формальном выполнении профессиональных обязанностей без личностной 

включенности и сопереживания, а в отдельных случаях – в негативизме и циничном отношении. 
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На поведенческом уровне «деперсонализация» проявляется в высокомерном поведении, 

использовании профессионального сленга, юмора, ярлыков. 

«Редукция профессиональных достижений» отражает степень удовлетворенности 

педагогического работника собой как личностью, как профессионалом. Неудовлетворительное 

значение этого показателя отражает тенденцию к негативной оценке своей компетентности и 

продуктивности и, как следствие, - снижение профессиональной мотивации, нарастание 

негативизма в отношении служебных обязанностей, тенденцию к снятию с себя 

ответственности, к изоляции от окружающих, отстраненности и неучастии, избегании работы 

сначала психологически, а затем физически. 

В 2007 году в НИПНИ им. Бехтерева был предложен способ определения системного 

индекса синдрома перегорания на основании математической модели определения расстояния 

между точками в многомерном пространстве. Данный метод позволяет получить единый 

количественный показатель на основе параметров синдрома перегорания, полученный при 

помощи теста MBI. Получение системного показателя позволяет дать более точную оценку 

распространенности синдрома перегорания. 

Практическая значимость данного опросника состоит в определении степени выраженности 

и распространенности синдрома выгорания (перегорания) снижения работоспособности среди 

профессионального контингента, в том числе педагогических работников. Методика 

рекомендована при проведении профессионального отбора. 

Результаты диагностического обследования учителей на предмет профессионального 

выгорания по трем основным шкалам представлены в таблицах. Протоколы диагностирования 

профессионального выгорания представлены в таблице 1. 

Таблица 1 - Диагностическое обследование учителей  

на предмет профессионального выгорания 

Шкала № испытуемого/балл (уровень) 

1 2 3 4 5 6 

Эмоциональное истощение 22 (ср.) 11 (низк.) 13 (низк.) 20 (ср.) 19 (ср.) 30 (выс.) 

Деперсонализация 18 (выс.) 12 (выс.) 11 (выс.) 15 (выс.) 20 (выс.) 17 (выс.) 

Редукция профессионализма 35 (ср.) 36 (ср.) 34 (ср.) 29 (выс.) 25 (выс.) 23 (выс.) 

 

Согласно данным шкалы «Эмоциональное истощение», испытуемые показали следующие 

результаты: высокий уровень имеет 16% испытуемых, это проявляется в переживаниях 

сниженного эмоционального тонуса, повышенной психической истощаемости и аффективной 

лабильности, утраты интереса и позитивных чувств к окружающим, ощущении 

«пресыщенности» работой, неудовлетворенностью жизнью в целом. Что свидетельствует о 

низкой работоспособности. 

 Средний уровень имеют 50% испытуемых, это проявляется в переживаниях слегка 

сниженного эмоционального тонуса, в начале психической истощаемости и аффективной 

лабильности, постепенная утрата интереса и позитивных чувств к окружающим, иногда 

появляется ощущении «пресыщенности» работой, легкая неудовлетворенность жизнью в целом. 

Что свидетельствует о средней работоспособности. И только два испытуемых имеют низкий 

уровень эмоциональной истощенности, что свидетельствует о их полной работоспособности и 

высоком эмоциональном тонусе и наличие позитивных чувств к окружающим и 

профессиональной деятельности. 

Согласно данным шкалы «Редукция профессионализма», испытуемые показали следующие 
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результаты: высокий уровень имеют 50% испытуемых, это проявляется в наличии негативной 

оценки своей компетентности и продуктивности и, как следствие, - снижение 

профессиональной мотивации, нарастание негативизма в отношении служебных обязанностей, 

тенденцию к снятию с себя ответственности, к изоляции от окружающих. Что также 

свидетельствует о потере работоспособности. 50% испытуемых имеют среднее значения по 

шкале, что свидетельствует о появлении негативизма в отношении служебных обязанностей, 

тенденции к снятию с себя ответственности, к изоляции от окружающих, отстраненность и 

неучастие, избегание работы.  

Согласно данным шкалы «Деперсонализация», испытуемые показали следующие 

результаты: высокий уровень имеют 60% испытуемых, это проявляется в отсутствии 

эмоциональной отстраненности и безразличии, в полном выполнении своих профессиональных 

обязанностей с личностной включенностью и сопереживанием. 

Результаты диагностического обследования учителей на предмет профессионального 

выгорания согласно интегральному индексу выгорания представлены в таблице 2. 

Таблица 2 - Диагностическое обследования учителей на предмет профессионального 

выгорания согласно интегральному индексу выгорания 

 № испытуемого 

1 2 3 4 5 6 

Интегральный индекс 

выгорания/уровень 

проф.выгорания  

0,45 

(ниже 

ср.) 

0,51 

(выше 

ср.) 

0,30 

(ниже 

ср.) 

0,43 

(ниже 

ср.) 

0,52 

(выше 

ср.) 

0,55 

(выше 

ср.) 

 

Как видно из таблицы 2, испытуемые имеют интегральный индекс выгорания в пределах 

среднего значения. Что свидетельствует о наличии профессионального выгорания и потери 

работоспособности, но не в полном объеме. Эти показатели приводят к необходимости 

повысить работоспособность, в том числе, за счет метода саморегуляции. 

Психолого-педагогическое заключение состоит в том, что результаты диагностического 

обследования учителей на предмет профессионального выгорания по трем основным шкалам, 

представленным в таблицах, включают как высокий, средний, так и низкий уровни его 

проявления. Психологическое просвещение учителей осуществлялось по теме: «Приемы 

психической саморегуляции эмоциональных состояний». Целью являлась коррекция 

профессионального эмоционального выгорания, повышенной утомляемости, сниженной 

работоспособности. Ход коррекционной работы сочетал в себе проведение лекции и тренинга, 

в процессе которых были раскрыты приемы саморегуляции эмоциональных состояний, 

представлены преимущества перед другими методами психологической коррекции, приведены 

конкретные примеры упражнений по саморегуляции. 

Заключение 

Таким образом, проведённое исследование показало необходимость изучения 

работоспособности у учителей. С её снижением необходимо проведение саморегуляции как 

психологической помощи, направленной на развитие навыков эффективного взаимодействия, 

снижения негативных проявлений враждебности, агрессивности. Развивающая работа 

способствовала процессу интеграции учителей в социум общеобразовательного учреждения.  
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Abstract 

The article is devoted to the study of reducing the performance of teachers and its recovery by 

self-regulation. The methodology of research of professional emotional burnout, increased fatigue, 

and reduced performance is presented. The work shows that the psychological and pedagogical 

conclusion is that the results of a diagnostic examination of teachers for professional burnout on the 

three main scales presented in the tables include both high, medium, and low levels of its 

manifestation. Psychological education of teachers was carried out on the topic: "Methods of mental 

self-regulation of emotional states." The goal was the correction of professional emotional burnout, 

increased fatigue, decreased working capacity. The course of the correctional work combined a 

lecture and a training, during which methods of self-regulation of emotional states were revealed, 

advantages over other methods of psychological correction were presented, specific examples of 

exercises on self-regulation were presented. 

Thus, the study showed the need to study the performance of teachers. With its reduction, it is 

necessary to conduct self-regulation as psychological assistance aimed at developing the skills of 

effective interaction, reducing the negative manifestations of hostility, aggressiveness. Developing 

work contributed to the process of integration of teachers in the society of a general educational 

institution. 
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