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Особенности эмоционального выгорания студентов 
педагогического вуза и его профилактика с 
помощью тайм-менеджмента
В статье представлены результаты теоретического и эмпирического исследования 
по профилактике эмоционального выгорания студентов педагогического 
вуза. Рассмотрены современные подходы классификации причин синдрома 
эмоционального выгорания, охарактеризованы симптомы его составляющие, стадии 
проявления. Теоретическое обоснование необходимости профилактической работы 
со студентами для предупреждения проявлений сложившихся и доминирующих 
симптомов эмоционального выгорания дополняется результатами констатирующего 
исследования студентов с использованием диагностического инструментария 
«Диагностика эмоционального выгорания личности» (В. В. Бойко) и опросника 
«Профессиональное (эмоциональное) выгорание» (К. Маслач и С. Джексон, в 
адаптации Н. Водопьяновой, Е. Старченковой). Определяя структуру синдрома 
эмоционального выгорания у изучаемой группы студентов, вся выборка была 
разделена на три группы в зависимости от степени проявления симптомов и их 
сочетания. Разработка психолого-педагогического проекта с использованием тайм-
менеджмента для первичной профилактики эмоционального выгорания предполагает 
сформированность навыков рационального использования времени, умения 
принимать самостоятельные решения, согласовывать свои действия с окружающими 
людьми, снижая риск возникновения недопонимания и напряженности в отношениях, 
ставить перед собой реальные цели, достижение которых будет повышать самооценку 
и уверенность в своих силах.
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Features of emotional burnout of students of 
pedagogical university and its prevention with the 
help of time management
The research of motivational complex, level and character of motivation of students of 
bachelor degree of State University of management is presented. In psychology, motivation 
is considered as a complex regulator of human behavior and activity, a multi-layered, 
heterogeneous system of "drives" interconnected in a nonlinear way. The authors of the 
article explore the motivation as an indicator of the quality of the system of education at 
the University, the basic factor of individual success and self-development of the student, 
the driving force of the educational process. The article analyzes the reasons for the lack 
of educational motivation. A number of methods of optimization of interest in the study of 
University students. The results of measuring the level of motivation and the structure of the 
motivational complex are presented and visualized. 

The study uses the following methods: a survey by the method of A. A. Rean; a survey by 
questionnaire V. S. Yurkevich, modified by the authors. The results of the evaluation of the 
quality of education are presented on the author's scale. The proposals on the use of the 
level and structure of motivation to study undergraduate students as indicators of the quality 
of education are formulated. Recommendations for the management of the development of 
the motivational complex.
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Введение

Во время обучения в педагогическом вузе на студентов влияет ряд специфиче-
ских факторов, негативно сказывающихся на их психическом здоровье: боль-
шой объем непростой и новой информации по различным учебным дисци-

плинам, высокий уровень требований со стороны педагогического состава, большая 
погруженность в образовательный процесс, интенсивность самостоятельной работы 
и продолжительность обучения в целом. По результатам данных ряда исследова-
ний, проведенных в различных странах мира, будущие педагоги чаще, чем остальные 
люди, сталкиваются с депрессией, эмоциональным выгоранием и другими психиче-
скими проблемами, при этом на протяжении образования их психическое здоровье 
ухудшается [9; 11; 17].

Термин выгорание (burnout) впервые появился в научной статье американского пси-
хиатра Х. Дж. Фрейденберга в 1974 году. Н. В. Гришина считает, что «выгорание» – это 
плата не за сочувствие людям, а за свои не осуществленные жизненные ожидания; это 
особое состояние человека, являющееся следствием профессионального стресса [7].

Причины синдрома эмоционального выгорания классифицируются на две группы:
1. Субъективные (индивидуальные), которые связаны с возрастом, особенностями 

личности, убеждениями, системой жизненных ценностей, с личным отношением к вы-
полняемым видам деятельности, способами и механизмами индивидуальной психоло-
гической защиты, взаимоотношениями с коллегами по работе, членами своей семьи. 

2. Объективные (ситуационные). Эти причины напрямую связаны со служебными 
обязанностями. Например, с увеличением профессиональной нагрузки, более продол-
жительным рабочим днем (больше 8 часов), отсутствием выходных и отпусков, непони-
манием должностных обязанностей, неадекватной социальной и психологической под-
держкой со стороны руководства и коллег, нестабильной атмосферой в семье и т. д. [1].

К. Маслач считает, что эмоциональное выгорание развивается постепенно и про-
ходит три стадии: эмоциональное истощение, деперсонализация, редукция личных 
достижений [12].

Эмоциональное истощение – это стадия, проявляющаяся в эмоциональном на-
пряжении, чувстве нехватки сил до конца рабочего дня и на следующий день, и, как 
результат – в снижении эмоционального фона. На этой стадии выгорание еще может 
рассматриваться в качестве защитного механизма, поскольку позволяет человеку до-
зированно расходовать свои энергетические ресурсы.

Вторая стадия проявляется в чувстве раздражения к окружающим людям, колле-
гам по работе, теряется интерес к общению. В кругу своих коллег начавший «выгорать» 
профессионал с пренебрежением или цинизмом рассказывает о некоторых своих кол-
легах, клиентах или подчиненных. В одних случаях повышается негативизм, проявля-
ются циничные установки и чувства в повседневных контактах, как с коллегами, так и 
с клиентами. В других случаях, наоборот, повышается зависимость от окружающих, 
причем «выгорающий» сам не понимает причины своего раздражения и начинает ис-
кать их вокруг себя.

Редукция личностных достижений – третья стадия эмоционального выгорания – 
проявляется резким падением самооценки, которая может проявиться в негативном 
оценивании самого себя, своих профессиональных достижений и успехов [5].
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Таким образом, сущность эмоционального выгорания заключается в ответной реак-
ции на длительное по времени, стрессовое влияние межличностного общения [2; 4; 10]. 
Эмоциональное выгорание часто отмечается у педагогов, так как их профессиональная 
деятельность связана с высокой интенсификацией труда, расширением профессиональ-
ных обязанностей и требований, повышенной ответственностью за результаты образо-
вания [7; 15; 18; 21]. 

В исследованиях финских ученых отмечается взаимосвязь эмоционального выгора-
ния студентов с их обучением и мотивацией достижения [19; 20]. Также данные прояв-
ления можно обнаружить уже у студентов педагогического вуза, например, после про-
хождения педагогической практики, что приводит не только к негативным последствиям 
при реализации профессиональных обязанностей, но и к снижению качества жизни че-
ловека в целом [6; 8; 9]. 

Материалы и методы

Целью нашего исследования является выявление особенностей эмоционально-
го выгорания студентов педагогического вуза и обоснование тайм-менеджмента как 
средства предупреждения проявления его симптомов в процессе образования. 

Для исследования эмоционального выгорания студентов были использованы: ме-
тодика «Диагностика эмоционального выгорания личности», предложенная В. В. Бой-
ко [3]; опросник «Профессиональное (эмоциональное) выгорание», разработанный 
на основе трехфакторной модели К. Маслач и С. Джексон в адаптации Н. Водопьяно-
вой, Е. Старченковой [5].

В рамках данной работы были исследованы студенты выпускного курса дневного 
и заочного обучения факультета психолого-педагогического образования непосред-
ственно после прохождения педагогической практики. В исследовании приняли уча-
стие 49 человек, из них 48 женщин, 1 мужчина.

Результаты исследования

Результаты исследования уровня эмоционального выгорания у студентов по ме-
тодике В. В. Бойко указывают, что переживание психотравмирующих обстоятельств 
на уровне сложившегося симптома сформировано у 15 испытуемых, что составляет 
30,6% от общего числа участников исследования. Значения на уровне доминирующего 
симптома выявлены у 8 студентов, что составляет 16,3% от общего числа испытуемых. 
При этом значения на уровне складывающегося симптома характерны еще для 40,8% 
участников исследования (20 человек).

Другим симптомом, который сложился у студентов, является «загнанность в клет-
ку», но его представленность ограничена 12,2%, причем у половины студентов зна-
чения соответствуют доминирующему симптому. Для 24,5% студентов, принимавших 
участие в исследовании, характерно проявление симптома как складывающегося.

В фазе «напряжение» выражены симптомы неудовлетворенности собой у 4,1% 
студентов, принимавших участие в исследовании; симптомы тревоги и депрессии у 
8,2% студентов изучаемой группы. Ведущим симптомом выгорания у студентов в фазе 
«напряжение» является переживание психотравмирующих обстоятельств. 

Полученные значения в фазе «резистенция» указывают на редукцию професси-
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ональных обязанностей на уровне сложившегося симптома у 26 испытуемых, что 
составляет 53,1%, из них на уровне доминирующего симптома зафиксированы зна-
чения у 18 испытуемых, что соответствует 36,7% от общего числа участников иссле-
дования.

Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование на уровне сложив-
шегося симптома представлено у 26 испытуемых, что составляет также 53,1%, среди 
которых на уровне доминирующего симптома данный показатель демонстрируют 22 
испытуемых (44,9%).

Характеризуя у студентов сложившиеся и доминирующие симптомы в фазе «рези-
стенция», можно отметить, что симптом эмоционально-нравственной дезориентации 
у студентов изучаемой группы является сложившимся у 18,4%, из них 10,2% от общего 
количества участников имеют значения, указывающие на доминирующий симптом. 
Вместе с тем высок процент студентов (30,6%), у которых значения характеризуют 
складывающийся симптом.

Расширение сферы экономии эмоций на уровне сложившегося симптома пред-
ставлено у 8 испытуемых, что соответствует 16,3%, из них на уровне доминирующего 
симптома 2 испытуемых, что составляет 4,1% от общего числа участников.

Полученные значения в фазе «истощение» указывают на эмоциональный дефицит 
на уровне сложившегося симптома у 14 испытуемых, что составляет 28,6% от общего 
числа участников исследования. Значения на уровне доминирующего симптома полу-
чены у 9 испытуемых, что составляет 18,4%.

В фазе «истощение» эмоциональная отстраненность на уровне доминирующего 
симптома у студентов изучаемой группы представлена у 2 человек, что составляет 
4,1%. Значения показателя на уровне сложившегося симптома представлены у 6 сту-
дентов, что соответствует 12,2% от общего числа участников. На уровне складывающе-
гося симптома получены результаты у 16 студентов, что составляет 32,7%.

Личностная отстраненность (деперсонализация) на уровне сложившегося симптома 
проявляется у 12,2% студентов (6 человек). На уровне доминирующего симптома этот 
показатель выявлен у 4 испытуемых, что составляет 8,2% от общего числа участников.

Психосоматические и психовегетативные нарушения на уровне сложившегося сим-
птома представлены у 8 студентов, что составляет 16,3% от общего числа участников, 
среди которых доминирующий симптом обнаружен у 6 испытуемых, что составляет 
12,2% от общего числа испытуемых.

Опираясь на полученные данные можно сделать вывод, что в фазе «напряже-
ние» преобладающим симптомом является переживание психотравмирующих обсто-
ятельств, а остальные симптомы сформированы или имеют тенденцию к формиро-
ванию. В фазе «резистенция» доминирующими являются симптомы «неадекватное 
избирательное эмоциональное реагирование» и «редукция профессиональных обя-
занностей». Остальные симптомы в данной фазе синдрома эмоционального выго-
рания представлены у студентов в меньшей степени, но имеются как на уровне сло-
жившегося симптома, так и складывающегося. А в фазе «истощение» сложившиеся и 
складывающиеся симптомы наиболее представлены по критериям «эмоциональный 
дефицит» и «эмоциональная отстраненность». Симптомы «личностная отстранен-
ность (деперсонализация)» и «психосоматические и психовегетативные нарушения» 
проявляются в меньшей степени.

Доминирующие симптомы представлены во всех фазах выгорания, но наиболь-
шее их количество в процентном соотношении отмечается в фазе «резистенция».
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Полученные значения говорят о том, что фаза «напряжение» не сформировалась 
у 31 человека, что составляет 63,3% от общего числа испытуемых, а находится на фазе 
формирования у 15 человек, что составляет 30,6%.

Фаза «резистенция» не сформировалась у 21 студента, что составляет 44,9% от 
общего числа испытуемых. Однако формируется у 18 обследованных, что составляет 
36,7% и сформировалась у 10 респондентов, что составляет 20,4% от общего числа 
участников исследования.

Фаза «истощение» не сформировалась у 34 студентов (69,4%), формируется у 11 
человек, что составляет 22,4% от общего числа испытуемых, а является сформирован-
ной у 8,2% участников.

На рисунке 1 графически представлены результаты исследования эмоционального 
выгорания у студентов. 

 

Рисунок 1 Соотношение групп студентов по сформированности фаз эмоционального 
выгорания

На графике видно, что в фазах «напряжение» и «истощение» значительно меньше 
число испытуемых, у которых сформированы эмоциональные нарушения.

На основании полученных результатов всю выборку можно разделить на три группы: 
1 группа – синдром полностью сформировался хотя бы в одной из фаз (то есть, 

итоговое количество баллов в одной из фаз больше или равно 61), и составляет 28,6% 
опрошенных.

2 группа – синдром находится в стадии формирования хотя бы в одной из фаз (т. е. 
итоговое количество баллов в одной из фаз находится в промежутке от 37 до 60 бал-
лов), и составляет 38,8% опрошенных.

3 группа – синдром не сформировался (т. е. итоговое количество баллов ни в од-
ной из фаз не превышает 36 баллов), и составляет 32,6% респондентов.

Таким образом, мы видим, что самой малочисленной оказалась группа студентов 
с формирующимся синдромом эмоционального выгорания, а самой многочисленной 
– группа со сформировавшимся синдромом (см. рис. 2). 
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Рисунок 2 Соотношение групп студентов по сформированности синдрома 
эмоционального выгорания

Большинство испытуемых первой группы («не выгоревшие») позитивно относятся 
к себе и своему прошлому, осознают и принимают свои положительные и отрицатель-
ные качества. Они имеют цели в жизни и чувство направленности, им присуще чувство 
осмысленности своего прошлого и настоящего.

Изучение особенностей саморегуляции в группах с разной степенью выраженно-
сти синдрома выявило специфические особенности. У испытуемых с высоким уровнем 
выраженности синдрома (третья группа) — низкий уровень общей саморегуляции, что 
свидетельствует о несформированности потребности в планировании и программи-
ровании своего поведения. Для испытуемых первой группы, которая характеризуется 
невыраженным синдромом эмоционального выгорания, свойственны более выра-
женная самостоятельность, гибкость. Они адекватно реагируют на изменение усло-
вий, выдвижение и достижение цели у них в большей степени осознанно, при высо-
кой мотивации достижения они способны формировать такой стиль саморегуляции, 
который позволяет компенсировать влияние личностных, характерологических осо-
бенностей, препятствующих достижению цели.

Результаты исследования уровня эмоционального выгорания у студентов по мето-
дике К. Маслач, С. Джексон в адаптации Н. Е. Водопьяновой представлены в таблице 1.

Таблица 1
Уровни эмоционального выгорания у студентов (в %)

Субшкала Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень Очень высокий 
уровень

Шкальные оценки 1 балл 2 балла 3 балла 5 баллов
Эмоциональное 
истощение 36,7 32,7 22,4 8,2

Деперсонализация 40,8 24,5 20,4 14,3
Профессиональная 
успешность 30,6 34,7 24,5 10,2
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Согласно полученным данным по шкале «эмоциональное истощение» 22,4% ис-
пытуемых продемонстрировали высокий уровень, а 8,2% показали очень высокий 
уровень данного показателя, что указывает на снижение эмоционального фона, рав-
нодушие, эмоциональное перенапряжение и чувство опустошенности, исчерпанности 
собственных эмоциональных ресурсов. 

По шкале «деперсонализация» 20,4% опрошенных показали высокий уровень, а 
14,3% показали очень высокий уровень данного показателя. Это говорит о том, что 
у этих опрошенных прослеживается тенденция к развитию негативного, бездушного, 
циничного отношения к окружающим. 

По шкале «редукция личных достижений» 24,5% испытуемых продемонстрирова-
ли высокий уровень, а 10,2% показали очень высокий уровень данного показателя, что 
указывает на отрицательное отношение к самому себе, занижение своих профессио-
нальных достижений и успехов. 

Согласно значению интегрального показателя низкая степень эмоционально-
го выгорания представлена у 14 опрошенных, что составляет 28,6% от общего числа 
студентов, принимавших участие в исследовании. Средняя степень эмоционального 
выгорания характерна для 12 респондентов, что составляет 24,4%. Высокая степень 
выраженности интегрального показателя выявлена у 14 студентов, что составляет 
28,6% от общего числа испытуемых и крайне высокая степень эмоционального выго-
рания обнаружена у 9 студентов, что составляет 18,4% от общего количества участни-
ков опроса. 

Обсуждение результатов

Выявленные особенности эмоционального выгорания студентов педагогическо-
го вуза определили необходимость профилактики эмоционального выгорания сту-
дентов и обсуждения средств преодоления признаков эмоционального выгорания 
у студентов.

Стресс, связанный с учебой, очень часто возникает в тех случаях, когда к студентам 
предъявляются требования, не соответствующие их уровню знаний и навыков. Чтобы 
справиться с эмоциональными нагрузками современной жизни, в которых студентам 
приходится существовать, необходимо не допускать разрушения своего организма и 
личности. Этого можно достичь с помощью профилактики эмоционального выгора-
ния, которая будет наиболее эффективной, если правильно организовать режим труда 
и отдыха — кратковременные перерывы в течение учебного дня могут служить хо-
рошей энергетической подзарядкой и восстанавливать силы, грамотно планировать 
свой день, четко понимать свои желания и видеть пути их достижения [13]. 

Средством профилактики эмоционального выгорания студентов может выступать 
технология тайм-менеджмента, которая способствует развитию ценностного отноше-
ния к категории времени, самоорганизации, актуализирует ценностное самоопреде-
ление, повышает уровень мотивации студентов. Эта технология помогает правильно 
воспринимать окружающих, отделять жизненные ценности от того, что не требует 
внимания и не приносит результатов. Овладение технологией оказывает оптимизи-
рующее влияние на характер выработки механизмов психологической защиты лич-
ности, способствуя использованию более продуктивных защитных механизмов для 
преодоления эмоционального выгорания [14; 16]. 
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Целесообразно обучать тайм-менеджменту первокурсников, имеющих наимень-
ший опыт по организации своей деятельности и менее всех отошедших от школьной 
системы обучения. Учеба в вузе — это постоянный, упорный, а порой и изнурительный 
труд. Специально разработанный курс или психолого-педагогический проект, который 
включает как диагностический, так и основной этапы, предполагает формирование и 
отработку умений и навыков эффективной самоорганизации учебной деятельности, 
способствует личностному росту студентов. 

Технология тайм-менеджмента способствует профилактике эмоционального выго-
рания, т. к. содействует личностному росту студентов, осуществляя временную нави-
гацию самостоятельной работы [14; 16]. Умение определять цели своей деятельности, 
принимать поставленные цели деятельности извне, умение их достигать, прогнозиро-
вать, планировать, проектировать, оценивать и корректировать самостоятельно по-
зволяет предупредить ситуации, связанные со стрессом и приводящие к эмоциональ-
ному выгоранию.

Овладение студентами технологией тайм-менеджмента заключается в освоении 
умений и навыков целеполагания, планирования, расстановки приоритетов, органи-
зации, грамотном информировании и коммуникации и предполагает возможность 
адекватно реагировать при появлении первых признаков эмоционального выгорания, 
связанных с умением рационально использовать свое время и вовремя купировать 
развитие негативной симптоматики.

Заключение

Подводя итоги проведенного исследования, можно сформулировать несколько 
выводов: 

1. По методике В. В. Бойко ведущими симптомами эмоционального выгорания яв-
ляются неадекватное избирательное эмоциональное реагирование и редукция про-
фессиональных обязанностей, которые входят в фазу «резистенция» в структуре син-
дрома эмоционального выгорания. Согласно количественным значениям у студентов 
выявлены сложившиеся и складывающиеся симптомы по всем фазам «выгорания». В 
целом синдром эмоционального выгорания является формирующимся у 39% участни-
ков исследования.

2. Результаты исследования уровня эмоционального выгорания у студентов по ме-
тодике К. Маслач, С. Джексон в адаптации Н. Е. Водопьяновой показали, что низкая 
степень эмоционального выгорания представлена у 28,6% участников исследования, 
от общего числа опрошенных; средняя степень эмоционального выгорания характер-
на для 24,4% испытуемых; высокая степень определена у 28,6% студентов и крайне 
высокая степень эмоционального выгорания имеется у 18,4% студентов, принимав-
ших участие в исследовании.

3. Разработка и реализация специализированного курса или психолого-педагоги-
ческого проекта с использованием технологии тайм-менеджмент у студентов на на-
чальном периоде обучения предполагает формирование не только умения распре-
делять и организовывать временной ресурс при обучении в вузе, но и снижать риск 
возникновения эмоционального выгорания и профилактики начальных симптомов 
эмоционального неблагополучия при овладении профессией социальной направ-
ленности.
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