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Аннотация. В статье исследуются факторы профессионального выгорания учителей 
России и Башкортостана, в том числе на основе опроса, проведенного рабочей группой 
Института стратегических исследований АН РБ для обсуждения оптимизации нагрузки 
на педагогов общеобразовательных организаций на Парламентских слушаниях Государ-
ственного Собрания — Курултая Республики Башкортостан. Рассмотрены факторы вы-
горания: особенности профессии учителя, неуправляемая и повышенная нагрузка, каче-
ство обратной связи (поддержка со стороны администрации, отношения с родителями), 
отсутствие четкости ролей (изменения требований) и свободы в принятии решений, стаж 
работы, возраст, гендерный фактор. Сделан вывод: проблема профессионального выгора-
ния связана с системой управления в сфере образования, уровнем оплаты труда, ненор-
мируемой и неконтролируемой нагрузкой, отсутствием профилактики и своевременной 
помощи, а также в небольшой степени — гендерным фактором. Следовательно, решение 
вопроса должно носить системный, комплексный характер.
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Abstract. Th e article examines the factors of professional burnout of teachers in Russia and 
Bashkortostan, including on the basis of a survey conducted by the working group of the Insti-
tute for Strategic Studies of the Academy of Sciences of the Republic of Bashkortostan to discuss 
the optimization of the load on teachers of general education organizations at the Parliamentary 
hearings of the State Assembly — Kurultai of the Republic of Bashkortostan. Burnout factors are 
considered: features of  the teaching profession, uncontrollable and increased workload, quali-
ty of feedback (support from the administration, relations with parents), lack of clarity of roles 
(changes in requirements) and freedom in decision-making, work experience, age, gender factor. 
It is concluded the problem of professional burnout is associated with the management system 
in the fi eld of education, the level of wages, non-standardized and uncontrolled workload, lack 
of prevention and timely assistance, as well as, to a small extent, the gender factor. Th is means that 
the solution of the issue should be systemic and complex.
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Введение
Суть явления. Всемирная организация здравоохранения включила выгорание 

в факторы, влияющие на состояние здоровья, в Международной классификации бо-
лезней в 2019 г., в раздел «Проблемы, связанные с трудоустройством или безработи-
цей»: «выгорание — синдром, … результат хронического стресса на рабочем месте, 
с  которым не  удалось справиться» (МКБ-11. Международная классификация…). 
Характеризуется чувством истощения; дистанцированностью от работы, чувством 
негативизма, цинизма по отношению к работе; чувством неэффективности и отсут-
ствия выполненного долга (Выгорание QD85…; Курганова, 2013; Scott, 2022). 

Масштаб и распространение. Эмоциональное выгорание встречается чаще 
у тех, чья работа связана с контактом с людьми: врачей, психологов, педагогов, 
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людей, чья профессия относится к  «помогающему» и  коммуникативному типу 
профессий («Мне страшно приходить на  работу»…, 2020; Горина, 2019). Выго-
рание учителей признано всемирной проблемой (Salmela-Aro, Hietajärvi, Lonka, 
2019; Tikkanen et al., 2022). Среди учителей в США 50% рассматривают возмож-
ность увольнения, в основном из-за стресса (Addressing Teacher Burnout…). Треть 
финских учителей испытывают высокий уровень стресса, связанного с работой, 
имея высокий риск развития эмоционального выгорания (Tikkanen et al., 2022). 
В  России у  75% опрошенных учителей ярко выражены симптомы выгорания, 
38% — в острой фазе выгорания (75% российских учителей…, 2020). Это корре-
лирует с результатами медицинских обследований — у 71% обследованных пе-
дагогов в России отмечается хронификация стресса с физиологическими (34%) 
и эмоциональными (30%) симптомами (Проничева, Булыгина, Московская, 2018).

Как проявляется выгорание и его последствия в школе
Потеря ресурсного состояния и  невозможность его восстановить способ-

ствует профессиональному выгоранию учителя. Выгорание в любой профессии 
имеет негативные последствия и для специалиста, и для организации. У челове-
ка ухудшаются здоровье и отношения в семье, снижается качество жизни. По-
следствия в школе: ухудшение социально-психологического климата, снижение 
успеваемости учащихся, негативное влияние на  физическое и  психологическое 
здоровье детей. Могут быть агрессия (Проничева, Булыгина, Московская, 2018), 
обесценивание успехов учеников; падают эффективность и  качество обучения 
(75% российских учителей…, 2020; Addressing Teacher Burnout…).

Повышенная нагрузка, характер и организация работы способствуют хрони-
зации стресса у учителей. Качество работы людей резко падает после 40 часов в не-
делю, ухудшая при этом когнитивные процессы, состояние здоровья, увеличивая 
риски смерти (Stillman, 2021; 2022). Экономические последствия — снижение про-
изводительности труда и потери от снижения трудоспособности, текучести кадров; 
один «выгоревший» сотрудник стоит компании треть его зарплаты (RuBrain, 2020). 

Таким образом, масштаб проблемы профессионального выгорания учителей 
требует решения методами психологии, нейробиологии, здравоохранения, педа-
гогики, экономики, управления персоналом, социологии. Важно и диагностиро-
вать проблему, и определить меры по улучшению организации работы в школах, 
чтобы минимизировать риски выгорания учителей.

История вопроса. Обзор литературы
Герберт Фройденбергер (Freudenberger) ввел понятие «эмоциональное вы-

горание». Финские ученые Цоулупас, Дикке, Акса и Яман; Гарсиа-Кармона, Фи-
она Тапп, К. Салмела-Аро, Л. Хьетарви и К. Лонка, Л. Тикканен, К. Хаверинен, 
К. Пьяхалто, Пьетаринен исследовали различные факторы выгорания учителей. 
М. С. Московская, В. Г. Булыгина (2018) исследовали гендерный фактор выгора-
ния. Элизабет Скотт, Роджер Хокк исследовали проблему выгорания в  США, 
И. Арвидссон, У. Лео, А. Ларссон и соавт. — в Швеции. В России на тему эмоци-
онального выгорания педагогов писали И. Ю. Курганова (2013), М. М. Прониче-
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ва (2018), Г. Н. Быкина (2020), Т. В. Горина (2019) и  др. Исследования выгорания 
и стресса проводят также авторские коллективы таких организаций, как Инсти-
тут Гэллапа (США), компания Яндекс (РФ), Высшая школа экономики (РФ) и др. 

Цель и методы исследования
Цель  — анализ проблемы профессионального выгорания учителей Респу-

блики Башкортостан. Задачи: 1) информирование о  наличии проблемы выго-
рания, выявленной в  ходе проведенного социологами Института стратегиче-
ских исследований Республики Башкортостан в марте 2022 г. социологического 
опроса учителей республики, 2) обсуждение видов его проявления и негативных 
последствий, 3) анализ факторов, способствующих распространению этой про-
блемы, 4) обсуждение вариантов профилактики профессионального выгорания 
учителей.

Методы исследования
Теоретические (контент-анализ) и эмпирические (социологический опрос). 

Опрос учителей в  школах столицы Республики Башкортостан г. Уфы, других 
городов региона, центров муниципальных образований и сел проведен в 2022 г. 
в рамках подготовки парламентских слушаний по вопросу «Проблемы норматив-
но-правового обеспечения профессиональной деятельности в республиканской 
системе образования» в республике (Егорышев, 2023). На основе ответов респон-
дентов анализируются как организационные факторы  — нагрузка, требования 
к учителям, так и индивидуальные — возраст и стаж работы, оценивается часто-
та симптомов проявления выгорания, стратегии по работе с ним со стороны учи-
телей, предлагаются способы профилактики и сокращения выгорания педагогов.

Классификация факторов. С учетом разных классификаций причин эмоци-
онального выгорания в работе мы выделяем три группы факторов: особенности 
профессии, условия организации работы и качество управления в организации, 
индивидуальные характеристики специалистов (Быкина, 2020; Гунзунова, 2016).

Исследования выгорания учителей школ не  всегда подтверждают значи-
мость индивидуальных факторов. Например, в  результате опроса в  Сан-Диего 
не обнаружено различий в восприимчивости к выгоранию из-за социально-де-
мографических переменных, таких как возраст, пол, уровень обучения, препода-
ваемый предмет или многолетний опыт (Hock, 1988).

Распространенность проблемы выгорания среди учителей может свидетель-
ствовать о системности проблемы, большем влиянии фактора неэффективной ор-
ганизации труда, чем тайм-менеджмента или индивидуальных качеств учителя. 
Ряд авторов обращает внимание, что вместо рассмотрения выгорания учителей 
как индивидуальной проблемы лидерам в  сфере образования нужно переклю-
чить внимание на  нее как системную, институциональную или политическую 
проблему (Addressing Teacher Burnout…). Это согласуется с выводами Института 
Гэллапа о пяти основных причинах выгорания: необоснованном цейтноте, отсут-
ствии общения и поддержки со стороны руководителя, отсутствии четкости ро-
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лей, неуправляемой рабочей нагрузке, несправедливом обращении (Scott, 2022). 
Все они связаны с неэффективным управлением, лишь цейтнот в некоторых про-
фессиях связан с особенностями характера работы (скорая помощь и т.п.). 

Полученные результаты и обсуждение
Факторы выгорания. Мы рассматриваем итоги проведенного социологи-

ческого опроса учителей Башкортостана по следующей структуре факторов, со-
поставив эти итоги с известными на сегодня данными по другим исследованиям 
на  эту тему: профессия учителя, неуправляемая и  повышенная нагрузка, каче-
ство обратной связи (поддержка со стороны администрации, отношения с роди-
телями), отсутствие четкости ролей (изменения требований) и свобода в приня-
тии решений, стаж работы, возраст, гендерный фактор. 

1. Факторы выгорания: профессия (коммуникативный тип и  особенности 
стресса на работе)

Сравнение психологов, сотрудников медицинской сферы и учителей пока-
зало, что у учителей уровень рефлексии выражен слабее, а уровень выгорания, 
принадлежность к профессиональной группе учителя повышает риски эмоцио-
нального выгорания (Горина, 2019).

По итогам социологического опроса учителей в Республике Башкортостан вы-
явлено, что половина учителей региона сталкивались с состоянием эмоционального 
выгорания, в сельской местности несколько меньше — 45,2%. Несмотря на значи-
тельную долю учителей, столкнувшихся с выгоранием, их в полтора раза меньше, 
чем в среднем по России. Неудовлетворенность содержанием педагогического труда 
может быть частью двух из трех характеристик выгорания (чувств негативизма и не-
эффективности работы), ее отметили 22,8% респондентов, в  городской местности 
их доля выше, чем в сельской. В городах больше стрессогенных факторов и меньше 
возможности сменить деятельность на ту, что позволяет «перезагрузиться», в них 
меньше возможности для прогулок, физической активности и общения с природой. 

Чаще всего итогом выгорания становится формальное отношение к препода-
ванию — 39,1% по РБ (в г. Уфе еще чаще — 44,1% случаев), отсутствие стремления 
к сообщению нового материала и инновационным методикам — 23,8%; равноду-
шие к успехам и неудачам учеников — 15,2% и грубость в отношении них — 12,2%. 
Вариант «Другое» в ответе на этот вопрос отметили 75 респондентов, отразив при-
знаки депрессии — апатию и истощение. Среди ответов встречаются, к примеру, 
следующие эмоциональные оценки (орфография и пунктуация сохранены):
• Усталость, отсутствие интереса
• Хроническая усталость, частые больничные листы
• Усталость, физическое и нервное истощение
• Апатия к работе, раздражительность, бессонница
• Усталость и бессилие что-либо изменить
• Усталость, болезни, отсутствие качественной медицинской и психологической 

помощи. За диагностику и лечение нужно платить такие суммы, о которых учи-
теля не слышали. Отсутствие доступа к санаториям
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• Раздражение по поводу бесконечных анкет, тестирования, опросов и т.п.
• Постоянная усталость, работа на  пределе, все ждут выходных, чтобы не  от-

дыхать, а доделать школьные дела, руководство так и говорит: впереди выход-
ные — подчищаем долги, вся жизнь в телефоне, все срочно и сейчас!!

2. Факторы выгорания: неуправляемая и повышенная нагрузка
Причинами повышенной нагрузки являются:

1) рост числа учеников в расчете на учителя, 
2) дополнительная работа для повышения дохода, 
3) неконтролируемые задачи вне должностных обязанностей, 
4) неоптимизированные бизнес-процессы в схеме управления школами.

Рост числа учеников в расчете на учителя
Для школ во всем мире очень актуален вопрос с нагрузкой на учителей. Вы-

сокая учебная нагрузка, увеличение размера класса могут привести потере учи-
телями контроля над работой (Salmela-Aro, Hietajärvi, Lonka, 2019). В 2018–2019 
в среднем на одного учителя в России приходилось 17 школьников, столько же — 
в Японии, Великобритании и Канаде. В Италии на педагога приходится 11 школь-
ников, в Швеции — 13, а в США — 15 (Антонов, Смагин, 2020). За 2010–2021 гг. 
в Республике Башкортостан сокращено число школ на 33%, учителей — на 18,6% 
на фоне роста числа учащихся на 13%, в результате нагрузка на учителя суще-
ственно повысилась с 12 в 2010 г. до 16 учеников на учителя в 2021 г. (Столь, 2023). 
Эмоциональные и физические перегрузки способствуют текучести кадров и по-
вышению нагрузки на оставшихся педагогов. Несмотря на относительно неболь-
шой дефицит педагогов в России, есть предпосылки его роста — четверть учите-
лей в России старше 55 лет, из них каждый пятый старше 65 (Антонов, Смагин, 
2020). В Республике Башкортостан доля учителей старше 55 лет, судя по итогам 
проведенного опроса, ниже — 11,5%, из них старше 65 лет — каждый 19-й, т.е. 
у республиканской системы среднего образования есть больший запас кадров.

Дополнительная работа для повышения дохода
Большинство учителей в  муниципальных школах в  силу низкого уровня 

оплаты труда и  недостатка педагогов вынужденно выбирают для роста дохода 
повышенную нагрузку в  школе и  репетиторство. Поскольку учителя в  регионе 
недовольны уровнем заработной платы (не удовлетворены 57,6%, удовлетворены 
им около трети), они предпочитают повышать доход с помощью нагрузки больше 
ставки (31,6%); репетиторства (24,2%), в городах региона этот источник популярнее 
(31,1%); участия в конкурсах и грантах (21,4%); повышения квалификации (18,5%); 
стажа (17,3%). Вместе с тем 15,8% опрошенных не видят возможностей роста до-
ходов, и 18,8% (почти каждый пятый) планирует смену вида деятельности. Таким 
образом, в системе школьного образования организация и оплата труда способ-
ствуют повышению нагрузки на учителей прямо (при поручении большого числа 
дополнительных работ) или косвенно (при сложившемся низком уровне оклада).

Неконтролируемые задачи вне должностных обязанностей
Учителей зачастую привлекают к  решению задач муниципальных образо-

ваний как контролируемый и исполнительный ресурс. Неуправляемая рабочая 
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нагрузка является основной причиной выгорания, что подтверждают высказы-
вания учителей, результаты социологических опросов, обращение учительского 
сообщества с петициями  об освобождении от избыточной внеучебной нагруз-
ки и одно из направлений работы профсоюза «Учитель» (Чиновники! Оставьте 
школу…, 2022; Профсоюз «Учитель» выпустил…, 2018). В  ходе Парламентских 
слушаний в Государственном собрании — Курултае Республики Башкортостан 
приводили примеры обращения в школы с заданиями покрасить забор или под-
готовить информацию о наличии собак на территории школы. 

Неоптимизированные бизнес-процессы в схеме управления школами
Для российских школ характерны бюрократизация и регламентация учеб-

ной и воспитательной работы. Помимо преподавания много времени и сил учи-
телей уходит на внеучебную работу. Результаты республиканского исследования 
показывают, что количеством отчетности не удовлетворены 57,7%, удовлетворе-
ны 37,4% респондентов.

Рисунок 1 — Ответ на вопрос: «Укажите, пожалуйста, в часах, сколько времени 
еженедельно Вы тратите на следующие виды работ». В среднем часов в неделю. 

Источник: Данные социологического опроса, проведенного среди учителей РБ рабочей группой Инсти-

тута стратегических исследований РБ.

Figure 1 — Answer to the question: “Please indicate in hours how much time per 
week you spend on the following types of work.” Average hours per week. 

Source: Data of a sociological survey conducted among teachers of the Republic of Bashkortostan by a working 

group of the Institute for Strategic Studies of the Republic of Bashkortostan.
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Низкая самоэффективность и высокие требования к работе — самые силь-
ные факторы, способствующие эмоциональному выгоранию учителей, повыше-
ние требований к работе повышает уровень выгорания, это доказано в исследо-
вании шведских ученых (Arvidsson et al., 2019). За  последние 1–2 года учителя 
стали еще более загруженными, возросла отчетность, это отметили 64,4% респон-
дентов в опросе. Учителя стали больше заниматься внеклассной работой (30,9%). 
Выявлена огромная трудоемкость работы учителей — 74,4 часа в неделю (мы ис-
ключили из расчета заведомо завышенные результаты, по которым трудоемкость 
респондентов оказалась в  сумме выше 168 часов в  неделю), что означает около 
10 часов ежедневной работы (рис. 1). Как отмечает профсоюз «Учитель», «вопрос 
учета всего рабочего времени учителя на законодательном уровне решен плохо 
из-за несовершенства нормативной базы, … средняя продолжительность рабоче-
го времени учителя колеблется … от 50 до 75 часов в неделю» (Рабочее время учи-
теля, 2020) за счет ненормируемой нагрузки 74,4 ч даже выше, чем 65 ч в неделю, 
полученные в ходе акции «секундомер» в 2015 г. (Чтобы получить среднюю зар-
плату…, 2015). В результате растет усталость, раздражение (47,2%). Закономерно 
появление выгорания, снижение мотивации к работе и эффективности. 

3. Факторы выгорания: качество обратной связи и результатов труда 
Ответы учителей Республики Башкортостан об удовлетворенности раз-

личными сторонами профессиональной деятельности отражают тот факт, что 
большинство довольны отношениями в  коллективе, отношениями с  родителя-
ми и учащимися. Это свидетельствует о качественной коммуникации и наличии 
обратной связи в работе в школе, о том, что есть положительное подкрепление 
в работе учителей.

Наиболее высокую — свыше 90% — удовлетворенность получили: отноше-
ния с коллегами (94,7%), учащимися (94,5%), родителями учеников (90,1%), адми-
нистрацией (91,3%), имеющаяся квалификация (91,3%) и профессия (90,3%). Ми-
нимальная удовлетворенность  — в  размере заработной платы (удовлетворены 
33,9%, не удовлетворены 57,6%), отчетности (удовлетворены 37,4%, не удовлетво-
рены 57,7%). Таким образом, учителя получают моральное удовлетворение от ра-
боты, получая положительную обратную связь от  учеников, родителей, коллег 
и  руководства при недостатке материального удовлетворения и  избыточности 
потоков информации и отчетности. 

4. Факторы выгорания: отсутствие четкости ролей (изменение требова-
ний) и свобода в принятии решений

Увеличение свободы принятия решений снижает уровень выгорания 
(Arvidsson et al, 2019). Система общего образования, в которой больше свободы 
в принятии решений и реальной поддержки со стороны руководства, — наиболее 
комфортная среда для эффективной работы учителей. Такой подход характерен, 
например, для системы школьного образования Финляндии, где дети показыва-
ют одни из  лучших результатов по  международным сравнениям успеваемости 
школьников, в частности по оценке качества образования PISA. Финские школы 
пользуются широкой автономией, самостоятельно выбирают подходы в препода-
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вании, составляют учебные планы и программы (Что такое финская школа, 2019). 
У  педагогов есть полномочия по  принятию решений в  отношении школьной 
политики и управления (Council for creative education, Finland; Эрикссон, 2021). 
В  Финляндии работа учителя ценится в  обществе и  является востребованной, 
учителя обладают высокой автономией и  контролем над своей работой, а  ин-
спекции или ежегодные стандартизированные тесты для мониторинга учителей 
не проводятся (Salmela-Aro, Hietajärvi, Lonka, 2019). Системы подотчетности яв-
ляются гибкими (Tikkanen at al, 2022).

В Республике Башкортостан за последние два года (2021–2022 гг.) требования 
администрации и  органов управления образованием к  профессиональной дея-
тельности учителей возросли: в сельской местности это отметили 76% респонден-
тов, в городах — 71%. Это отразились скорее отрицательно на работе учителей: 
они стали еще более загруженными, возросла отчетность (64,4%), растет уста-
лость, раздражение (47,2%), увеличился объем внеклассной работы (30,9%).

5. Факторы выгорания: возраст
По данным, полученным в Башкортостане, интересно влияние возраста — 

до 45 лет доля столкнувшихся с выгоранием растет, а затем снижается, особенно 
резко снижение в возрасте старше 60 лет (табл. 1). 

Таблица 1. 

Table 1.

Влияние возраста на эмоциональное выгорание*

Th e infl uence of age on emotional burnout

Возраст Число от-
ветов, чел.

Доля респон-
дентов,%

Число тех, кто сталки-
вался с эмоциональ-

ным выгоранием, чел.

Доля тех, кто сталки-
вался с эмоциональ-
ным выгоранием,%

До 25 лет 176 3,9 73 41,5

25–30 лет 299 6,6 138 46,2

30–35 лет 568 12,5 261 46,0

35–40 лет 706 15,6 377 53,4

40–45 лет 783 17,3 408 52,1

45–50 лет 803 17,7 406 50,6

50–55 лет 680 15,0 339 49,9

55–60 лет 371 8,2 179 48,2

60–65 лет 115 2,6 32 27,8

Старше 65 лет 28 0,6 6 21,4

Итого 4529 100,0 2219 49,0
*Данные социологического опроса, проведенного среди учителей РБ рабочей группой Института стра-

тегических исследований РБ. 

Data of a sociological survey conducted among teachers of the Republic of Bashkortostan by a working group 

of the Institute for Strategic Studies of the Republic of Bashkortostan.
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У педагогов моложе 35 лет эта доля меньше среднего уровня, минимальна 
она среди педагогов старше 60 лет. Число столкнувшихся с выгоранием в возраст-
ной группе 35–40 лет — максимальное (53,4%). Вероятно, это связано с этапами 
жизненного цикла учителей, с включением в административную и организаци-
онную работу школ по мере наработки опыта. А снижение масштаба проблемы 
в группе старше 60 лет может быть связано с более низкой нагрузкой.

6. Факторы выгорания: стаж работы
По нашим данным стаж работы незначительно влияет на выгорание (табл. 2). 

Либо старший возраст и стаж работы больше 20 лет (табл. 1 и 2) позволяют нако-
пить опыт, овладеть навыками управления стрессом, либо происходит професси-
ональная деформация, когда люди не замечают у себя выгорания. Проверить это 
можно лишь после полноценного психологического исследования респондентов, 
поскольку в проведенном социологическом опросе наличие выгорания отмечали 
сами учителя, а не врачи или психологи. 

Таблица 2. 

Table 2.

Влияние стажа работы на эмоциональное выгорание*

Th e impact of work experience on burnout
Стаж работы 
в системе об-

разования

Число от-
ветов, чел.

Доля респон-
дентов,%

Число тех, кто сталки-
вался с эмоциональ-

ным выгоранием, чел.

Доля тех, кто сталки-
вался с эмоциональ-
ным выгоранием,%

Менее 2 лет 306 6,8 104 34,0

2–5 лет 340 7,5 147 43,2

5–10 лет 487 10,8 255 52,4

10–15 лет 530 11,7 242 45,7

15–20 лет 579 12,8 320 55,3

20–25 лет 686 15,1 352 51,3

Больше 25 лет 1601 35,3 799 49,9

Итого 4529 100,0 2219 49,0
* Данные социологического опроса, проведенного среди учителей РБ рабочей группой Института стра-

тегических исследований РБ. 

Data of a sociological survey conducted among teachers of the Republic of Bashkortostan by a working group 

of the Institute for Strategic Studies of the Republic of Bashkortostan.

7. Факторы выгорания: гендерный фактор
В некоторых исследованиях гендерного фактора в выгорании сделан вывод 

о  его влиянии (Московская, Булыгина, 2018; Селина, 2023; Tikkanen at al, 2022; 
РБК, 2021) по  причине нарушения баланса между работой и  личной жизнью, 
истощения от работы, конфликта ролей (Селина, 2023). В других говорится об от-
сутствии влияния гендерного фактора (Hock, 1988). В нашем исследовании вы-
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явлено, что гендерные различия все-таки проявлены: женщины чаще склонны 
к  выгоранию, 50% женщин отметили, что столкнулись с  выгоранием, мужчин 
меньше — 44%. 

Стратегии выхода из профессионального выгорания. Из числа респонден-
тов, ответивших, что сталкивались с выгоранием, 42% восстановились самосто-
ятельно, а 29,7% находятся в этом состоянии и поныне, 13,6% помогли родствен-
ники, семья. Отметим очень низкий процент тех опрошенных, кому помогли 
психологи, коллеги по  работе, администрация, а  также те, кто поменял место 
работы, профессию. Это говорит как об отсутствии системы профилактики и по-
мощи, так и  о  возможной недооценке негативных последствий выгорания или 
стигматизации тех, кто просит о помощи, обращаясь к психотерапевтам. 

Масштаб выявленной проблемы выгорания свидетельствует о  необходи-
мости принятия мер на уровне всей системы образования региона, а не только 
отдельных частных случаев помощи. Важно оптимизировать бизнес-процессы 
в  сфере управления средним образованием, организовать систему профилак-
тики, своевременной диагностики, мониторинга этого состояния. Это позволит 
снизить риски и объем негативных последствий для здоровья учителей, убытки 
для экономики, будет способствовать повышению качества обучения в школах. 

Рекомендации по  минимизации последствий профессионального выго-
рания учителей. Эмоциональное выгорание учителей, характерное для учите-
лей в Республике Башкортостан, требует изменения условий труда и его оплаты 
в школах. Для этого необходимы следующие меры:
1. Упростить работу с отчетностью в школах, минимизировать ее количество, на-

строить процессы передачи информации и принятия решений на основе ана-
литики бизнес-процессов. 

2. Ограничить число внеклассных и внешкольных мероприятий.
3. Повысить доступность психологической и  медицинской помощи учителям, 

развивать саморефлексию у учителей. Обеспечить школы ресурсами (матери-
альными, трудовыми) для регулярной оценки уровня стресса и эмоциональ-
ного выгорания учителей, оказывая им необходимую поддержку, в том числе 
виде отпуска, помощи на  восстановление сил, обучение. Например, создать 
в школах возможность эмоциональной разгрузки для учителей и обучения их 
методам снижения стресса, мониторинга своего психологического состояния 
и владения методами заботы о своем здоровье. Одним из вариантов реализа-
ции этой задачи может быть проведение встреч, в  том числе онлайн-встреч 
с психологами, в том числе арт-терапевтических. Обеспечить учителей региона 
путевками на санаторно-курортное лечение, например краткосрочные курсы 
на 3–5 дней.

4. Чтобы не стать жертвой эмоционального выгорания, необходим баланс в жиз-
ни. Один из способов сделать это для учителя — установить четкие границы ра-
боты. Возможно, это трудно представить в условиях работы, например, класс-
ного руководителя, при повсеместном использовании сотовой связи и чатов, 
однако можно обсудить эти вопросы и сформулировать общие для родителей, 
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учащихся и администрации правила общения, закрепив время, когда учитель 
может быть недоступен, обеспечить бережное отношение к личным границам 
педагогов.

5. Задействовать факторы поддержки со стороны руководства школы и коллег, 
обеспечивать здоровый социально-психологический климат. С  учетом того, 
что в  опросе учителя отметили высокую удовлетворенность отношениями 
с  администрацией и  коллегами, это может быть актуально для небольшого 
числа школ. Вместе с тем случаи фаворитизма, нечеткого представления об ус-
ловиях премирования встречаются в школах, что было отмечено некоторыми 
респондентами. Поэтому органам управления образованием необходимо реа-
гировать на обращения учителей по факту таких проявлений.

Заключение
Проблема профессионального выгорания учителей связана с  высокой от-

ветственностью за  здоровье и  безопасность детей, высокими требованиями 
и  регламентированностью работы. В  силу низкой оплаты труда учителя берут 
на себя повышенную учебную нагрузку. Помимо нее велика внеучебная нагрузка: 
регистрация родителей и  учеников на  сайтах, контроль прохождения опросов, 
внеклассные и внешкольные мероприятия. Эти виды работ не регламентированы 
и неконтролируемы, в результате основной причиной выгорания по итогам иссле-
дования нам видится неуправляемая рабочая нагрузка, что характерно для всей 
системы общего образования в России. Несмотря на попытки законодательной 
(Государственная Дума РФ, Государственное собрание — Курултай Республики 
Башкортостан) и исполнительной власти (Министерство просвещения РФ, Ми-
нистерство образования и науки Республики Башкортостан) ограничить поток 
обращений в школы и оптимизировать нагрузку на учителей, проблема остается 
актуальной. Для снижения масштаба выгорания учителей предлагаются меры 
на уровне Министерства образования и науки Республики Башкортостан — ис-
ключение дублирующих баз данных, потоков информации и функций в системе 
управления образованием, ограничение числа внеучебной нагрузки на учителей, 
повышение доступности помощи всем педагогическим работникам школ, мони-
торинг и диагностика выгорания учителей, оказание своевременной помощи.
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