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Цель работы – раскрыть основные проблемы эмоционального выгорания преподавателей 

учебных центров профессиональных квалификаций и пути преодоления его.  В работе 

выявлены основные критерии профессионального выгорания педагогических работников, 

раскрыта сущность и стадии психологического истощения преподавателя в результате 

своей профессиональной деятельности. Научная новизна исследования заключается в 

том, что автор не останавливается на выявлении признаков эмоционального выгорания, 

а предлагают свой метод профилактики профессионального выгорания – как прием 

здорового образа жизни преподавателя. В результате раскрыта методика «три 

вопроса» - которая является, по мнению автора, незыблемой частью здорового образа 

жизни любого руководителя, который работает с группой людей. 

 

Актуальность исследования заключается в объяснении положительного 

эффекта использования усовершенствованных методик профилактических 

мероприятий, разработанных для предупреждения и снижения симптомов 

эмоционального выгорания преподавателей, и лиц, работающих в системе 

«человек – человек». 

Рассматриваемая пирамида позволяет осознать ситуацию, которая 

складывается или уже сложилась не лучшим образом. При проведении 

экспресс - анализа обнаруживаются все те места, которые требуют 

корректировки. Дает возможность расставить имеющиеся проблемы по 

ступеням, как по полочкам. Тем самым человек сам придерживается нужного 

направления, что немного напоминает подъем по карьерной лестнице, что и 

позволяет вывести свою жизнь на новый уровень. 

Роберт Дилтс разработал форму, напоминающую устройство египетских 

гробниц, где тоже имеется несколько уровней. У Дилтса тоже есть уровни – 

«этажи», их шесть: 

• окружение; 

• действия; 
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• способности и навыки; 

• убеждения и ценности; 

• самоидентификация; 

• миссия. 

Собственно, на этом основана пирамида Дилтса в коммуникации, 

отношениях, а также прочих жизненных аспектах (см. рис). 

 

Рис. Пирамида логических уровней Роберта Дилтса. 

Имея четкое представление о том, что конкретно характеризуют эти 

уровни, а также тщательная проработка проблемы позволит детально 

рассмотреть собственное отношение к задаче и отыскать причины, исходя из 

чего, она кажется не решаемой. 

Метод «трех вопросов» 

В Калужском подразделении Московского учебного центра 

профессиональных квалификаций – структурного подразделения Московской 

железной дороги – филиала ОАО «РЖД» впервые применен метод «трех 

вопросов» (автор И.В. Жуковский).  Эффективность данного метода 

подтверждена с помощью теста «Самочувствие, активность, настроение 

(САН)», разработанная в 1973 году группой советских учёных, которую 

возглавлял физиолог и гигиенист Валерий Доскин. Группы, в которых 
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проходило исследование имели одинаковый профиль обучения и сроки 

обучения (см.рис. 2.7). 

 

 

Рис.1.2. Диаграмма (до и после проведения метода «трех вопросов») 

Из диаграммы мы можем наблюдать как показатели самочувствия и 

настроения преподавателя улучшается, то есть наступает психологический 

феномен «обозначения» положительного или отрицательного в результате 

работы педагога (освобождение от негативных эмоций). 

Суть метода «трех вопросов» заключается в следующем: 

В завершающей части занятия, преподаватель задает себе и отвечает 

перед обучающимися на три вопроса: 

• Что мне не понравилось на занятии? 

• Что меня удивило на занятии? 

• Что понравилось на занятии? 

Задавая себе и отвечая на эти вопросы, преподаватель оставляет все 

свои переживания и эмоции в той аудитории, в которой он находится (как бы 

«переключается» на работу с другой группой).  

В данном случае мы можем говорить о феномене сочетания внутренней 

и внешней рефлексии. Эта связь означает направленность на внутренний 
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мир, она разделяется на душевную и духовную рефлексию, и, следовательно, 

сочетается в итоге проведения методики. 

Ежедневное использование данной методики не исключает 

возможность развития у людей, которые проводят любые действия в малых 

группах, свойства - рефлексивности.  

Развитие рефлексивных способностей в современной меняющийся 

психологии можно определить как универсальный механизм, позволяющий 

осознать необходимость изменения индивидуального самосознания в целях 

продуктивной адаптации. Рефлексивность можно рассматривать как 

составную часть эмоционального интеллекта. 

Выводы: 
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