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«Доска исписана, мел закончился»: гид по выживанию и профилактике 

выгорания для педагогов школ 

Уважаемые коллеги-педагоги, за 20 лет практики я слышала много  историй о 

непростой  доле школьного учителя : о проверке тетрадей до двух ночи, о 

составлении бесконечного количества  отчетов вместо живого общения с детьми, о 

чувстве вины перед собственной семьей за то, что вы «выложились на работе 

полностью, а домой пришли как выжатый лимон». 

Эта статья — не лекция и не приговор. Это честный разговор о механизме защиты 

нашей психики, который дал сбой. Мы посмотрим на  карту местности под 

названием «Эмоциональное выгорание» и найдем простые  инструменты, которыми 

можно воспользоваться прямо на перемене. 

1. Что такое синдром эмоционального выгорания? Метафора красных чернил 

Давайте без пафоса и сложных терминов. Синдром эмоционального выгорания 

(СЭВ) — это не болезнь и не слабость характера. Это профессиональная травма 

души. 

Представьте механизм психологической защиты как огнетушитель. Он создан, 

чтобы гасить мелкие возгорания стресса, помогать нам не принимать близко к 

сердцу хамство, безразличие, несправедливость  и оставаться устойчивыми. Но когда 

пожар становится хроническим, а ресурсы не пополняются, предохранитель 

плавится. Психика решает: «Я больше не могу ничего чувствовать, я отключаю 

рубильник». 

На языке педагога это звучит так: 

«Красные чернила закончились. Я больше не могу исправлять ошибки, переживать 

за двоечников, радоваться успехам отличников. Доска моей души исписана вдоль и 

поперек. Мела больше нет. Я пуста». 



Это состояние, когда «ничего не хочется» превращается из минутной усталости в 

потерю вкуса к жизни. 

2. Кто в группе риска? Психологический портрет «сгорающего» 

Выгорают не все. Точнее, не все сгорают до пепла с одинаковой скоростью. В зоне 

особого риска находятся: 

 Перфекционисты. Те, кто пишет конспекты каллиграфическим почерком и 

считает, что урок без мультимедийной презентации — это провал. Их девиз: 

«Либо идеально, либо никак». Быстрее всех истощаются, потому что тратят 

энергию на недостижимый идеал. 

 «Спасатели». Педагоги, которые уверены, что без них дети не сдадут ОГЭ, 

ЕГЭ, родители не разберутся в воспитании, а школа рухнет. Они берут 

классное руководство, общественную нагрузку и кружки. Их границы 

размыты. 

 Гиперответственные интроверты. Это отдельная боль. Человек глубокий, 

мыслящий, но вынужденный 8 часов находиться в сенсорной камере пыток 

(шум, гвалт, 30 человек в классе). У них нет ресурса на шум, и они тратят 

колоссальные силы на подавление раздражения. 

 Педагоги-психологи. Вы на линии огня дважды. Вы «контейнируете» детские 

травмы, ведёте  родительские собрания, работаете с детьми группы риска, 

успокаиваете истерики и при этом должны проводить мониторинги, 

разрабатывать программы, писать отчёты   и планы. Выгорание у психологов 

наступает незаметно: вы привыкаете к  чужой боли как к норме, переставая её 

замечать. 

3. Симптомы: Три стадии, которые видно в учительской 

Можно условно разделить  выгорание на три стадии. Прислушайтесь к себе и 

оглянитесь вокруг. 



Стадия 1. Напряжение (Тревожная лампочка). 

 В теле: «жмет» воротник, хочется сбросить туфли под столом, вечерняя 

головная боль. 

 В поведении: вы перестали смеяться над шутками коллег. Пропадает чувство 

юмора. Обостряется чувство несправедливости («Почему опять я?!»). 

Стадия 2. Резистенция (Циничная экономия сил). 

Ключевой маркер: деперсонализация. 

 Вы ловите себя на мысли не «Вася опять не сделал домашку», а «Меня бесит 

сам факт существования Васи и его возни». 

 Формальное выполнение обязанностей. Вы физически присутствуете на уроке, 

но душа отсутствует. «Глаза потухли», — говорят про таких педагогов 

ученики. Это взгляд в никуда. 

Стадия 3. Истощение (Пустыня). 

 Эмоциональный дефицит. Вы не можете плакать или злиться. Вы никакая. 

«Ощущение, что идёшь на урок как на Голгофу». 

 Соматика: иммунитет падает. Простуда каждые 3 недели, тахикардия, 

давление. Организм кричит: «Ложись и не вставай», раз вы его не слушаете. 

4. Причины: Виновата не ваша слабость 

Я не буду говорить о «неумении расслабляться», это оскорбительно. Причины 

делятся на средовые (объективные) и личностные. 

Объективные (Системные убийцы): 

 Бюрократический ад. Количество отчётов, которое крадёт время у 

подготовки к урокам и отдыха. 



 Сенсорная бедность среды. Учительская без окон, серые стены, отсутствие 

места для уединения. Педагог-психолог часто сидит в каморке, куда в любую 

секунду могут ворваться. 

 Постоянный шум. Доказано: шум выше 65 дБ истощает ЦНС безвозвратно. 

Перемена в школе — это 80–90 дБ. Ваша усталость — не лень, это физиология. 

 Обесценивание. «Вы же учитель, вы должны». Низкая зарплата часто 

воспринимается как маркер неуважения общества. 

Субъективные: 

 Экзистенциальный кризис («Я учу детей доброму, а им это не надо...», и « ради 

чего  все это…»). 

 Смешение ролей «Я — педагог» и «Я — человек». Когда работа занимает 

100% личности.  

5. Последствия: Чем заплатит человек и школа 

Выгорание — это не безобидная хандра. Это утрата профессионализма. 

Психика мстит телу: синдром раздражённого кишечника, гипотиреоз, гипертония, 

бессонница, панические атаки, обострение хронических заболеваний, депрессия— 

это следы выгорания.  

Школа теряет Учителя. Человек начинает работать строго по инструкции «от сих до 

сих», убивая в детях любовь к предмету. 

Семья платит ценой «отсутствующего родителя». Вы дома, но ваш тумблер чувств 

выключен. Главное последствие: выгорание лишает человека радости от того, 

что у него получается лучше всего. Это воровство мастерства. 

6. Маршрут помощи: Почему «просто отдохни» не работает 

Когда коллега в яме, мы часто даём дурацкий совет: «Сходи в отпуск, выспись». 

Проблема в том, что просто отдых не лечит выгоревшие установки. Вы 



отдохнёте, вернётесь в тот же токсичный круговорот, и первая же проверка тетрадей 

вернёт вас обратно в стадию истощения. 

Помощь извне (для руководителей и коллег): 

 Признать реальность. Фраза «Я вижу, тебе тяжело, и это не потому, что ты 

плохой работник» — лечебна. 

 Снизить нагрузку не формально, а реально. 

 Отправить к психологу, а не к неврологу за таблетками (хотя иногда нужен и 

врач). 

Самопомощь: 

Алгоритм «Стоп-кран»: 

1. Зафиксировать: я в минусе, эмоций нет. 

2. Временно снять с себя ответственность за всё мироздание. Двойка у Пети — 

это не конец его жизни. 

3. Вернуть телесные радости (еда, сон, душ) как базовый приоритет. 

7. Профилактика: Гигиена труда педагога 

У шахтеров есть техника безопасности, у педагогов — нет. Предлагаю внедрить 

«Правила гигиены души»: 

1. Правило раздевалки. Вы пришли — сняли пальто и надели 

«профессиональный скафандр». Вы ушли — в раздевалке оставили все двойки 

и отчёты. Не тащите школу домой физически и мысленно. 

2. Вентиляция эмоций. Не копите. Если вас раздражают ваши ученики, 

поделитесь с коллегой: «Меня сейчас колбасит от 9 "Б", поддержи меня». Не 

делайте вид, что вы  из железа. 

3. Регламент «Нет». Не ходите на собрания, где можно просто скинуть отчёт в 

чат. 



4. Забота о сенсорике. Тишина в машине перед выходом, капля любимых духов 

на запястье как якорь спокойствия. 

8. Чемоданчик психотехник (на 3–7 минут) 

Это техники скорой помощи. Для них не нужен диван и час времени. Нужна лишь 

ваша решимость позаботиться о себе. 

Техника №1: «Крючок роли» (для выхода из школы) 

Суть: Разотождествление себя и профессии. 

Инструкция: Положите руку на дверной косяк при выходе из класса или школы. 

Сделайте выдох и скажите вслух или про себя: «Я оставляю роль "Строгого 

Учителя" / "Понимающего Психолога" здесь. Домой идёт просто Мария Ивановна / 

Маша, женщина / мама». 

Эффект: Снятие мышечного панциря ответственности. 

Техника №2: «Квадратное дыхание 4×4» (на перемене) 

Суть: Аварийное торможение ЦНС. Единственная работающая техника при панике 

и остром стрессе, в отличие от совета «дышать глубже». 

Инструкция: Сядьте ровно. Закройте глаза. 

1. Медленный вдох носом (считаем: 1-2-3-4). 

2. Задержка дыхания (1-2-3-4). 

3. Медленный выдох ртом, будто через трубочку (1-2-3-4-5-6-7-8). Выдох 

принципиально длиннее. 

4. Задержка (1-2-3-4). 

Повторить 3–4 цикла. Пока вы считаете, миндалевидное тело (центр тревоги) 

успокаивается. 

Техника №3: «Сброс чужих слез» (специально для педагогов-психологов) 

Суть: Техника телесного символизма. 

Инструкция: В туалете или лаборантской включите холодную воду. Представьте, 



что за день вы как губка впитали в руки тревогу этого мальчика, слезы той девочки, 

агрессию того родителя. Подставьте руки под воду и физически смойте это. Не 

вытирайте полотенцем агрессивно, стряхните капли в раковину, оставив «чужой 

материал» там, где ему место. 

Техника №4: «Дофаминовое меню» (против серости) 

Выгорание лишает вкуса к жизни. Но мы можем сами  создавать для себя  

ежедневные маленькие радости, не дожидаясь отпуска и каникул 

Инструкция: Составьте список из 5 коротких, «экологичных» радостей (не еда и не 

соцсети). Например: 2 минуты смотреть из окна на облака; налить воду в красивую 

чашку и медленно выпить; достать из ящика пузырек с любимым ароматом и просто 

вдохнуть (лучше всего натуральное эфирное масло), почитать любимые хокку… 

Применять на каждой перемене по одному пункту. Это как поливать сухой цветок. 

Резюме: Что сохранить в телефоне 

1. Выгорание — это не стыдно. Это сигнал, что обстановка  вокруг вас 

накалена, а ваша личная батарейка устала держать эту оборону. 

2. Работайте не за счёт здоровья, а за счёт профессионализма. Учитель с 

потухшими глазами не нужен ни одному ребёнку. 

3. Надевайте маску сначала на себя. Сорок минут отдыха продуктивнее 

четырёх часов мучений с трясущимися руками. 

4. Ищите смысл в малом. Не в том, чтобы все сдали ЕГЭ на сто баллов, а в том, 

что сегодня вы смогли  сохранить спокойствие  и не накричать, позаботившись 

о себе. 

5. Профилактика выгорания – это не путёвка раз в год в санаторий, а 

ежедневная забота о себе. Вспоминайте об этом при каждом входе и выходе из 

школы. 

Берегите свой внутренний мел, коллеги. Он вам ещё пригодится. 
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