
А если у меня СПВ. Что делать? 

(Рекомендации для педагогов) 

Использование тайм-аутов. Для обеспечения психического и физического благополучия 

очень важны «тайм-ауты», т.е. отдых от работы и других нагрузок. Иногда необходимо 

«убежать» от жизненных проблем и развлечься, нужно найти занятие, которое было бы 

увлекательным и приятным. 

Овладение умениями и навыками саморегуляции. Овладение такими психологическими 

умениями и навыками, как релаксация, идеомоторные акты, определение целей и 

положительная внутренняя речь способствуют снижению уровня стресса, ведущего к 

выгоранию. Например, определение реальных целей помогает сбалансировать 

профессиональную деятельность и личную жизнь. 

Профессиональное развитие и самосовершенствование. Одним из способов 

предохранения от синдрома эмоционального сгорания является обмен профессиональной 

информацией с представителями других служб. Сотрудничество дает ощущение более 

широкого мира, чем тот, который существует внутри отдельного коллектива. Для этого 

существуют различные курсы повышения квалификации, всевозможные 

профессиональные неформальные объединения, конференции, где встречаются люди с 

опытом, работающие в других системах, где можно поговорить, в том числе и на 

отвлеченные темы.  

Избегание ненужной конкуренции. В жизни очень много ситуаций, когда мы не можем 

избежать конкуренции. Но слишком большое стремление к «победе» создает напряжение 

и тревогу, делает человека излишне агрессивным, что способствует, в свою очередь, 

возникновению синдрома эмоционального сгорания.  

Эмоциональное общение. Когда педагог анализирует свои чувства и ощущения и делится 

ими с другими, вероятность выгорания значительно снижается или этот процесс не так 

явно выражен. Поэтому рекомендуется, чтобы сотрудники в сложных рабочих ситуациях 

обменивались мнениями с коллегами и искали .у них профессиональной поддержки. Если 

работник делится своими отрицательными эмоциями с коллегами, те могут найти 

разумное решение возникшей у него проблемы.  

Поддержание хорошей спортивной формы. Между телом и разумом существует тесная 

взаимосвязь. Хронический стресс воздействует на человека, поэтому очень важно 

поддерживать хорошую спортивную форму с помощью физических упражнений и 

рациональной диеты. 

Формула выживаемости профессора В.М. Шепеля: 

На каждые 6 часов бодрствования должен приходится 1 час, посвященный себе, своему 

отдыху, здоровью. Это время рекреации (восстановления физических сил организма); 

время релаксации (расслабления); время катарсиса (чувственной разрядки, очищения), 

способ переключения мыслей (вместо переживаний и попыток быстро придумать, как 

исправить положение). 

           Неразрешимых проблем нет. Если есть проблема, значит, есть и решение. Если есть 

профессиональное сгорание, значит, есть способы его предотвращения и коррекции. У 

каждого человека есть выбор: опустить руки, позволить себе «сгореть на работе» или, 

наоборот,  приложить все усилия, чтобы исключить возможность возникновения 

синдрома. Важно помнить, что наша жизнь – это наша жизнь, наше здоровье – это 

наше здоровье.  

 

 


