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Аннотация. Деятельность педагога в современном мире сопровождается высокими 
эмоциональными и интеллектуальными нагрузками, которые зачастую приводят к 
синдрому выгорания, значительно снижающему качество работы специалиста и 
приводящему к серьезным физическим и психологическим последствиям. 

Изучение стратегий совладающего поведения (копинг-стратегий), позволяющих 
преодолевать стрессовые и конфликтные ситуации, является значимым и актуальным, 
поскольку затрагивает проблему поддержания психологического благополучия и 
профессиональной реализации педагогов. 

Данное исследование затрагивает проблему эмоционального выгорания педагогов, 
имеющих разный стаж работы и выбирающих соответствующие копинг-стратегии. 
Исследованы доминирующие стратегии совладающего поведения педагогов с разным 
стажем. Раскрыты соотношения фаз выгорания педагогов со стажем работы от 0 до 3 лет, 
от 3 до 10 лет и более 10 лет. Установлено, что для педагогов со стажем от 3 до 10 лет 
характерен более высокий уровень выгорания по сравнению с педагогами других стажей. 
Описаны взаимосвязи между предпочитаемыми копинг-стратегиями и уровнем 
эмоционального выгорания. 
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Abstract. The activity of a teacher in the modern world is accompanied by high emotional and 
intellectual loads, which often lead to burnout syndrome, which significantly reduces the quality of a 
specialist's work and leads to serious physical and psychological consequences. The study of coping 
strategies (coping strategies) that allow overcoming stressful and conflict situations is significant and 
relevant, since it addresses the problem of maintaining psychological well-being and professional 
realization of teachers. 

This study addresses the problem of emotional burnout of teachers with different work experience 
and choosing appropriate coping strategies. The dominant strategies of coping behavior of teachers 
with different experience have been studied. The ratios of burnout phases of teachers with work 
experience from 0 to 3 years, from 3 to 10 years and more than 10 years are revealed. It has been 
established that teachers with an experience of 3 to 10 years are characterized by a higher level of 
burnout compared to teachers of other seniority. The interrelationships between preferred coping 
strategies and the level of emotional burnout are described. 
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Введение 
Деятельность педагога связана с высо-

кой психологической нагрузкой, включаю-
щей в себя ежедневное взаимодействие 
как с участниками образовательного про-
цесса в учебном заведении, так и за его 
пределами (например, организация вне-
классных мероприятий); систематический 
самоконтроль (например, контроль своей 
речи, внешнего вида, способа передачи 
информации); обеспечение индивидуаль-
ного подхода к учащимся в процессе обу-
чения; профессиональное развитие [1]. 
Эта нагрузка зачастую может приводить к 
эмоциональному выгоранию педагога, под 
которым понимается состояние, сопро-
вождаемое физическим, эмоциональным 
и когнитивным истощением (А. Пайнс, И. 
Аронсон) и возникающее в ходе эмоцио-
нального перенапряжения при работе с 
людьми [2]. Согласно К. Маслач и С. Джек-
сону  выгорание определяется как эмоци-
онально окрашенная реакция специали-
ста, реализующего себя в области помо-
гающей профессии и погруженного в 
сложную, главным образом, интеллекту-
альную и эмоционально насыщенную дея-
тельность [3]. Эти же авторы выделяют три 
аспекта эмоционального выгорания, каж-
дый из которых вносит свой вклад в общий 
уровень выгорания – «деперсонализацию, 
эмоциональное истощение и редукцию 
персональных достижений». В любом из 
рассмотренных подходов выгорание при-
водит к снижению продуктивности в рабо-
те, к усталости, бессоннице и подвержен-
ности соматическим заболеваниям.  

В отечественной науке эмоциональное 
выгорание изучали Н. Е. Водопьянова [4, 5], 
О. И. Бабич [6], В. Е. Орел [7], Н. Г. Осухова 
[8], Л. В. Сушенцова [9], Л. С. Чутко и Н. В. 
Козина [10], С. П. Безносов [11], А. В. Емель-
яненкова [12]. В частности, данное  явление 
может трактоваться, как «совокупность 
стойких симптомов, проявляющихся в нега-
тивных эмоциональных переживаниях и 
установках относительно своей работы 
(профессии), личных достижений и субъ-
ектов делового общения» [5, С. 9].  

Выгорание понимается в качестве пси-
хологической защиты, возникающей как 
реакция на психотравмирующие воздей-
ствия. Выгорание выполняет основную 
функцию экономии энергетических ре-

сурсов, которая реализуется при стерео-
типности поведения [13]. 

На первой стадии эмоционального вы-
горания у педагогов изначально выделяют 
единичные нарушения произвольного по-
ведения, например забывание маленьких 
моментов и дел. Данная начальная стадия 
характеризуется повышенным контролем 
при выполнении рабочих действий ввиду 
эмоциональной напряженности. Вторая 
стадия характеризуется снижением инте-
реса к своей работе и потребности в об-
щении и может сопровождаться сомати-
ческими симптомами. Третья стадия пред-
ставляет собой личностное выгорание, то 
есть человеку становится безразлично на 
жизнь во всех аспектах [14].  

Согласно В. В. Бойко, краткой характе-
ристикой «выгоревшего» учителя является 
низкая мотивация профессиональной дея-
тельности, нарушение взаимоотношений с 
другими участниками образовательного 
процесса, минимизация контактов с ними, 
дистанцирование, а также тенденция к ав-
торитаризму или манипулированию дру-
гими [13].  

Для совладания со стрессовыми ситуа-
циями и поддержания континуальности 
своего «Я» в этих ситуациях педагогом ис-
пользуются копинги, понимаемые как 
«стремление к решению проблем, кото-
рое предпринимает индивид, если требо-
вания имеют огромное значение для его 
хорошего физического и личностного са-
мочувствия, а также социального благопо-
лучия (как в ситуации, связанной с большой 
опасностью, так и в ситуации, направлен-
ной на большой успех), поскольку эти тре-
бования активируют адаптивные возмож-
ности» [15, С. 141].  

Выделяется несколько критериев  клас-
сификации копинг-стратегий:  

1. «Эмоциональный / проблемный: 
эмоционально-ориентированный копинг 
управляет эмоциональной реакцией; про-
блемно-ориентированный – соответствует 
рациональному анализу и решению су-
ществующей проблемы. 

2. Когнитивный / поведенческий: когни-
тивный копинг является скрытым, в то время, 
как поведенческий  проявляется в действиях 
человека.  

3. Адаптивные / дезадаптивные: адап-
тивный копинг – способствует эффектив-
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ному решению проблем и эмоциональ-
ному благополучию; дезадаптивный – уве-
личивает стрессовое состояние и способ-
ствует развитию и поддержанию психоло-
гических или физических проблем» [16]. 

Е. С. Старченкова отмечает в качестве 
конструктивных стратегий, препятствующих 
выгоранию, социальное взаимодействие и 
поиск социальной поддержки. Напротив, 
усилению выгорания способствуют такие 
неконструктивные стратегии, как избегание 
(уход), асоциально окрашенные действия 
[17]. 

В ряде исследований подчеркивается, 
что набор совладающих стратегий может 
быть связан с продолжительностью про-
фессиональной деятельности педагога [18, 
19, 20].  

По мнению Т. В. Артемьевой, опытные 
педагоги выбирают адаптивные копинг-
стратегии (самоконтроль, положительная 
самооценка)» [19]. Некоторые зарубежные 
ученые (А. Карто и Э. Фрюшар [20]), 
напротив, считают, что длительное нахож-
дение в профессии сопровождается ис-
пользованием дезадаптивных копинг-
стратегий. Й. И. Йорулмаз и Я. Aлтинкурт 
установили, что сам по себе большой стаж 
работы в педагогической профессии не 
является фактором, предупреждающим 
эмоциональное выгорание [18]. 

Целью нашего исследования является 
определение статистической связи между 
феноменом эмоционального выгорания и 

стратегиями совладающего поведения как 
молодых, так и опытных педагогов. 

Гипотеза исследования: педагоги с 
большим стажем работы предпочитают 
дезадаптивные копинг-стратегии в совла-
дании с проблемами и имеют более вы-
сокий уровень эмоционального выгорания 
по сравнению с педагогами с меньшим 
стажем работы. 

Методы 
В рамках исследования применялись 

следующие методики: 
1) Методика диагностики копинг-

механизмов Э. Хейма (E. Heim) [21]. 
2) Методика «Копинг-поведение в 

стрессовых ситуациях CISS» (адаптирован-
ный вариант Т. А. Крюковой) [21]. 

3) Методика диагностики уровня эмо-
ционального выгорания (В. В. Бойко) [13]. 

Для анализа данных были использованы 
описательный, сравнительный и кластер-
ный и корреляционный анализ. 

Результаты 
Выборка педагогов, принявшая участие в 

исследовании (N=60), была разделена на 
отдельные самостоятельные группы по кри-
терию «стаж работы» (1 группа – стаж 1–3 
года – 18 человек, 2 группа – 3–10 лет – 17 
человек, 3 группа – 10 и более лет – 25 че-
ловек) и в пределах каждой были изучены 
стратегии совладающего поведения. Для 
реализации поставленной задачи мы про-
вели кластерный анализ и выделили 6 групп 
по набору предпочитаемых стратегий.  

 

 
 

Рисунок 1 – Дендрограмма – последовательность объединения кластеров 
 

Figure 1 – Dendrogram – cluster joining sequence 
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При кластерном анализе из групп «вы-
пали» следующие копинг-стратегии: рели-
гиозность, растерянность, агрессивность, 
конструктивная активность, отступление. 
Данные стратегии педагоги не используют в 
своих ответах. 

Рассмотрим, какие стратегии свой-
ственны педагогам в зависимости от их 
стажа работы. Графически представим 
результаты данного этапа на рисунке 2 

 
 

 

 
 

Рисунок 2 – Средние значения кластеров – групп копинг-стратегий 
(методика Э. Хейма) 

 
Figure 2 – Average values of clusters – groups of coping strategies 

(E. Heim's method) 
 
Анализируя полученные данные, мы ви-

дим, что педагоги со стажем работы до 3 
лет предпочитают стратегии, отнесенные к 
шестой группе (полная адаптивность), то 
есть чаще прибегают к таким стратегиям, 
как проблемный анализ, сотрудничество и 
оптимизм, и реже всего выбирают страте-
гии из второй группы (избегание) – смире-
ние, эмоциональную разрядку, диссиму-
ляцию, покорность и активное избегание. 
Это свидетельствует о том, что педагоги с 
небольшим стажем работы склонны выби-
рать адаптивные и продуктивные копинг-
стратегии, что говорит в пользу их психоло-
гического благополучия. 

Педагоги второй подвыборки (3–10 лет)  
также чаще выбирают стратегии из шестой 
группы (полная адаптивность),  они предпо-
читают стратегии из четвертой группы (избе-
гание чувств) – относительность, протест, 
установку собственной ценности, самооб-
винение, подавление эмоций, альтруизм и 
компенсацию. Это может свидетельство-
вать о том, что возрастающая нагрузка и  

 
неполное восстановление дают основание 
прибегать к копингам, связанным с уходом 
от нерешаемых проблем. 

Педагоги со стажем работы более 10 
лет показывают более разнообразное 
распределение в выборах стратегий со-
владания. Помимо стратегий из шестой и  
 
четвертой групп, у них также часто встре-
чаются стратегии из второй группы (избега-
ние) – активное избегание, смирение, 
эмоциональную разрядку, диссимиляцию 
и покорность. Педагоги этой группы, на 
наш взгляд, с учетом сложившегося про-
фессионального опыта, выбирают копин-
говые стратегии в соответствии со своими 
личностными особенностями и сформи-
ровавшимся стилем профессиональной 
деятельности.  

Следующей задачей исследования явля-
лось изучение эмоционального выгорания 
педагогов с учетом их стажа (рисунок 3). 
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Рисунок 3 – Сформированность фаз эмоционального выгорания у педагогов 
по группам 

 
Figure 3 – Formation of phases of emotional burnout among teachers 

by groups 
 
В первой группе педагогов мы наблю-

даем отсутствие признаков эмоционально-
го выгорания. 

Во второй группе (стаж работы 3–10 лет) 
мы наблюдаем все фазы эмоционального 
выгорания напряже-
ние/резистенция/истощение в соотноше-
нии 11,8 % / 35,3 % / 29,4 %. Исходя из ска-
занного, можно констатировать, что боль-
шая часть учителей 2-й  подвыборки имеет 
выраженные признаки выгорания. 

В группе опытных педагогов (стаж более 
10 лет) почти половина респондентов (44 %) 
находятся в фазе резистенции. Вместе с 
тем остальные педагоги этой группы не 
имеют признаков эмоционального выгора-
ния. 

Сравнение групп между собой показа-
ло, что молодые педагоги с небольшим 
стажем и педагоги со стажем работы 
больше 10 лет демонстрируют меньшую 
степень эмоционального выгорания по 
сравнению с группой педагогов со стажем 
от 3 до 10 лет. Наше объяснение данного 
феномена сводится к тому, что на первом 
этапе (первые три года в профессии) идет 
активное формирование своего профес-
сионального стиля деятельности, наблюда-

ется вовлеченность и мотивированность 
молодых профессионалов, которые и яв-
ляются основой профилактикой эмоцио-
нального выгорания. Что же касается груп-
пы опытных (более 10 лет стажа) педагогов, 
то они, скорее всего, прошли все стадии 
эмоционального выгорания и выработали 
свои методы коррекции этого состояния. 
Вероятно, те, кто не смог этого сделать, не 
остались в профессии.  

Тревожным фактом является то, что 
симптомы фазы резистенции, в которой 
преимущественно находятся педагоги со 
стажем работы более трех лет, характери-
зуется такими явлениями, как эмоциональ-
но-нравственная дезориентация и редукция 
профессиональных обязанностей, что 
напрямую влияет на осуществление педа-
гогом своих трудовых функций, включаю-
щих обучение, воспитание и развитие уча-
щихся. 

Для выявления особенностей выгорания 
и используемых копинг-стратегий у педаго-
гов с различным стажем работы был про-
веден корреляционный анализ. 

На рисунке 4 отражены значимые связи, 
полученные в первой группе педагогов. 
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Рисунок 4 –  Корреляционная плеяда значимых взаимосвязей 
(группа педагогов со стажем работы до 3 лет) (p≤0,05) 

 
Figure 4 – Correlation galaxy of significant relationships 

(group of teachers with up to 3 years of work experience) (p<0.05) 
 
Итак, мы можем отметить, что при ис-

пользовании учителями проблемно-
ориентированного копинга (ПОК) умень-
шаются следующие симптомы выгорания: 
расширение сферы экономии и эмоцио-
нальный дефицит. Показатели проблемно-
ориентированного копинга положительно 
коррелируют с пятой группой копинг-
стратегий (самоконтроль). При использо-
вании эмоционально-ориентированного 
копинга возрастает выраженность эмоци-
онально-нравственной дезориентации. При 
использовании педагогами пятой группы 
копинг-стратегий (самоконтроль) увеличи-
ваются показатели эмоциональной от-
страненности. С увеличением стажа рабо-
ты увеличивается вероятность возникнове-
ния симптома неадекватного эмоциональ-
ного реагирования. Более выраженные 
значения фазы резистенции характерны 
для педагогов, использующий копинг, ори-
ентированный на избегание (шкалы «От-
влечение» и «Социальное отвлечение»). У 
педагогов с выраженной фазой истощения 
отмечается более частое использование 
четвертой группы копинг-стратегий (избега-
ние чувств). 

В группе педагогов со стажем от 3 до 10 
лет установлено (рисунок 5), что 

 
показатели эмоционально-
ориентированного копинга положительно 
коррелируют с общим баллом выгорания 
(соответственно, с фазами напряжения, 
резистенции, истощения) и обратно кор-
релируют с использованием пятой группой 
копинг-стратегий (самоконтроль). Также 
положительно коррелирует с общим бал-
лом выгорания использование педагогами 
четвертой группы копинг-стратегий (избега-
ние чувств). При использовании данного 
копинга повышаются следующие симпто-
мы выгорания: тревога и депрессия, рас-
ширение сферы экономии знаний, эмо-
циональный дефицит, психосоматические 
и психовегетативные нарушения. Показате-
ли пятой группы стратегий совладания (са-
моконтроль) отрицательно коррелируют с 
общим баллом выгорания по всем фазам, 
а, следовательно, и с негативными симп-
томами выгорания. Таким образом, ис-
пользование стратегий самоконтроля поз-
воляет снизить влияние тех негативных по-
следствий выгорания, о которых мы писали 
выше (редукции профессиональных обя-
занностей и эмоционального дефицита).  
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Рисунок 5 – Корреляционная плеяда значимых взаимосвязей 
(группа педагогов со стажем работы от 3 до 10 лет) (p≤0,05) 

 
Figure 5 – Correlation galaxy of significant relationships 

(group of teachers with work experience from 3 to 10 years) (p<0.05) 
 

В группе опытных педагогов отмечаются 
следующие значимые связи (рисунок 6). 
При увеличении стажа работы увеличива-
ется использование педагогами четвертой 
(избегание чувств) и пятой группы копинг-
стратегий (самоконтроль), а также умень-
шается использование шестой группы 
(полная адаптивность). 

При использовании педагогами с боль-
шим стажем работы шестой группы ко-
пинг-стратегий (полная адаптивность) 
уменьшается общий балл эмоционально-
го выгорания по всем фазам, его 

 
 
негативные симптомы. Использование 
стратегий совладания, связанных с избега-
нием, прямо коррелирует с общим бал-
лом выгорания.  Третья группа стратегий 
совладающего поведения (самосовер-
шенствование через взаимодействие) по-
ложительно коррелирует с применением 
проблемно-ориентированного копинга. 
При использовании педагогами эмоцио-
нально-ориентированного копинга увели-
чивается симптомы психосоматических и 
психовегетативных нарушений. 
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Рисунок  6 –  Корреляционная плеяда значимых взаимосвязей (группа педагогов со стажем 
работы более 10 лет) (p≤0,05) 

 
Figure 6 – Correlation galaxy of significant relationships (group of teachers with more than 10 

years of work experience) (p<0.05) 
 
Обсуждение  
На основании проведенного исследо-

вания установлено, что у молодых педаго-
гов не наблюдается признаков эмоцио-
нального выгорания, а реализуемые ими – 
стратегии совладания относятся к группе 
адаптивных. Это говорит нам в пользу  пси-
хологического благополучия этой группы 
педагогов. 

Вторая исследовательская группа педа-
гогов вызывает наибольшее беспокойство в 
связи с выраженностью всех фаз эмоцио-
нального выгорания, таких как напряжение, 
резистенция и истощения. Наравне с адап-
тивными копинг-стратегиями педагоги этой 
группы используют стратегии избегания.  

Педагоги со стажем работы более 10 
лет делятся примерно на две группы – не 
имеющие признаков эмоционального вы-
горания и находящиеся в фазе резистен-
ции эмоционального выгорания. Для выхо-
да из стрессовых ситуаций опытные педа-
гоги используют разнообразный комплекс 
копинг-стратегий, куда входят адаптивные, 
дезадаптивные и относительно адаптивные 
копинг-стратегии. Можно полагать, что 
продолжительное время нахождения в 
профессии актуализирует у педагога «бо-
гатый» комплекс копинг-стратегий, а те, кто 
не смог его сформировать для себя, ско-
рее всего, уходят из профессии. 

 
Установлена закономерность, согласно 
которой молодые педагоги (стаж работы 
до трех лет) и педагоги со стажем более 
десяти лет имеют более низкие значения 
показателя  эмоционального выгорания 
(либо его полное отсутствие), чем педагоги 
со стажем от 3 до 10 лет. Мы предположи-
ли, что это связано с накоплением про-
фессионального опыта и профессиона-
лизацией педагога, которые включают в 
себя формирование индивидуального 
стиля деятельности и формирование в том 
числе индивидуально-личностных механиз-
мов эмоционального регулирования.  

Отмечено, что педагоги с большим ста-
жем работы не имеют более высокого 
уровня эмоционального выгорания по 
сравнению с педагогами с меньшим ста-
жем работы и предпочитают разнообраз-
ные, относящиеся к разным группам стра-
тегий совладания. 

Заключение  
В условиях модернизации современно-

го образования поднимается вопрос о со-
хранении психологического здоровья педа-
гога. Выполнение им ряда профессио-
нальных функций сопровождается высокой 
напряжённостью и требует актуализации 
внутренних ресурсов, повышающих рези-
стентность организма против ряда стрес-
согенных факторов. Среди прочих ресур-
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сов выделяются стратегии совладающего 
поведения (или копинг-стратегии), выбор 
которых определяется индивидуальными 
особенностями педагога, а также стажем 
его профессиональной деятельности.   

Установлено, что эмоциональное выго-
рание в меньшей мере отмечается у педа-
гогов, у которых фиксируются копинги са-
моконтроля (саморегуляция негативных 
мыслей, эмоций, управление поведени-
ем), анализа ситуации и оптимизма. 

Полученные в ходе исследования дан-
ные могут служить теоретической основой 
для разработки программ психологиче-
ской помощи, ориентированных на осо-
знание и конструктивное использование 
стратегий совладающего поведения, явля-
ющихся одним из ресурсов стрессоустой-
чивости личности педагога, рассматрива-
емой, в свою очередь, в качестве профес-
сионально значимой интегральной его ха-
рактеристики. 
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