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ВВЕДЕНИЕ
                                   «Россия – великая  и  могучая  страна…Страна, хранящая  на  своей  
                                   территории  столько  богатства, что  другим  странам  мира  угнаться

                                   за  ней  очень  трудно… но  самое  главное  богатство – это  здоровье; 

                                   сохраняя  здоровье, мы  тем  самым  сохраняем  здоровье  нации…»

                                                                                                     А. Солженицын

              В  течение  последних  лет  в  нашей  стране  реализуется  приоритетный  национальный  проект  «Здоровье»,  основной  задачей  которого  является «…сохранение  и  приумножение  главного  богатства  Российского  государства – здоровья  всего  человечества, и, в  частности, подрастающего  поколения…» [15].
             В  последнее  время  в  обществе  возрастает  потребность  в  образовательных  реформах, несущих  в  себе  не  только  большой  развивающий  и  обучающий  потенциал, но  и   позволяющих  сохранять  здоровье  всех  участников  образовательного  процесса [5].
             При  этом  большая  часть  программ  направлена  на  здоровье  детей. Помощь  же  педагогу  в  выборе  оптимальных  стратегий  сохранения  собственного  соматического  и  психологического  здоровья остается  далеко  не  приоритетной  задачей образования, а  ведь  именно  от  учителя   во  многом  зависит  состояние  здоровья  детей. Только  здоровый  учитель  может  сформировать  здорового  ученика [12].
             На  сегодняшний  день  последняя  задача  остается  трудновыполнимой,  поскольку  профессия  учителя  относится  к  типу  стрессогенных  профессий,  требующих  от  него  огромных  резервов  самообладания  и  саморегуляции. В  силу  того, что педагоги  не  обучены   способам  снятия последствий  стрессовых  ситуаций,  они  сами  становятся  «заложниками»  этих  ситуаций. В  результате  возрастает  число  нервно-психических  заболеваний  в  учительской  среде [14].
             Известно, что  одним  из  наиболее  частых  негативных  показателей  здоровья  у  педагогов  является   синдром «эмоционального  выгорания».  При  этом  очень  мало   действующих  эффективных  психолого-педагогических  и   медицинских  технологий, направленных  на  сохранение  здоровья  педагога,  снижающих  риск  формирования  синдрома  «эмоционального  выгорания»  и  появления  кризиса  профессии  в  целом [6].
              В  связи  с  этим  целью  данной  работы  явилось  выявление  особенностей  эмоционального  выгорания   у  учителей, работающих  в   разных  условиях  образовательной  процесса.

             В  связи  с  поставленной  целью  были  определены  задачи  исследования:

1. выявить  стадии  эмоционального  выгорания   у  педагогов  в  зависимости  от  условий  образовательного  процесса;

2. установить, преподавание  каких  дисциплин  приводит  к  наибольшему  эмоциональному  выгоранию;

3. выявить  связь  эмоционального  выгорания  с  механизмами  психологической  защиты;

4. разработать  практические  рекомендации, направленные  на  борьбу с  синдромом  эмоционального  выгорания.
              Объект  исследования: синдром  «эмоционального  выгорания».

              Предмет  исследования: организационные  факторы  в  профессии  педагога  и  личностные  качества  педагогов.  
              Настоящее  исследование  было  проведено  в  МОУ  гимназии № 12 им. Г.Р.Державина. В  исследовании  приняли  участие  педагоги  СОШ № 19  и  гимназии  № 12  в  количестве  56   человек.
              Методы  исследования:
              Для  исследования   проблемы  синдрома «эмоционального  выгорания»  педагогов  в  условиях  современной  системы  образования  использовали  следующие  методики:

1. изучение  синдрома  «эмоционального  выгорания» педагогов  осуществляли  с  помощью  теста В.В. Бойко «Эмоциональное  выгорание» [4];
2. доминирующие  стратегии  психологической  защиты  в  общении  выявляли  с  помощью  опросника   В.В. Бойко «Методика  диагностики  доминирующей  стратегии  психологической  защиты  в  общении» [4];
3. напряженность  психологических  защит    исследовали  по  методике  Плутчика-Келлермана-Конте [5].
ГЛАВА  I.  ОБЗОР   ЛИТЕРАТУРЫ  ПО  ПРОБЛЕМЕ  ЭМОЦИОНАЛЬНОГО  ВЫГОРАНИЯ.
1.1.  Понятие  синдрома  «эмоциональное  выгорание».  История  вопроса.
               В  начале  70-х  годов  ХХ  века  ученые  обратили  внимание   на  то, что многие  люди  после  нескольких  лет  работы   испытывают  состояние  близкое  к  стрессовому  и  обращаются  за  психологической  помощью. Они  чувствуют  постоянное  утомление, порой  головные  боли, бессонницу,  общее  ухудшение  здоровья [9].  Работа  перестает  приносить  им   удовлетворение, а, напротив, раздражает,  вызывает  враждебность. У  человека  появляется  ощущение  собственной  некомпетентности, беспомощности и, действительно, снижаются  конкретные  профессиональные  достижения, а  также  выносливость  и  внимание  в  целом.
Это  явление  удачно  назвали  «выгоранием» (burnout) [8].
             Термин  «эмоциональное  выгорание»  введен  американским  психиатром Х.Дж. Фрейденбергом  в  1974  году  для  характеристики  психологического  состояния  здоровых  людей,  находящихся в  интенсивном  и  тесном  общении  с  клиентами,  пациентами  в  эмоционально  насыщенной  атмосфере  при  оказании  психологической  помощи. Первоначально  этот  термин   определялся  как  состояние  изнеможения,  истощения  с   ощущением  собственной  бесполезности [11].
               К 1982  году  в  англоязычной  литературе  было  опубликовано  свыше  тысячи  статей  по  «эмоциональному  выгоранию».  Представленные  в  них  исследования  носили  главным  образом описательный  и  эпизодический  характер. Первоначально,  количество  профессионалов, относимых  к  подверженным «эмоциональному  выгоранию», было  незначительно:  это  были  сотрудники  медицинских  учреждений  и  различных  благотворительных  организаций. Р. Шваб (1982 г.)  расширяет  группу  профессионального  риска:  это  прежде  всего  учителя, юристы, тюремный  персонал, политики,  менеджеры  всех  уровней [13].
                Самое  известное  описание  синдрома  дала  впоследствии  К. Маслах: эмоциональное  выгорание – это  синдром  эмоционального  истощения, деперсонализации  и  снижения  личностных  достижений, который  может  возникать  среди  специалистов, занимающихся  разными  видами  профессий [7].
                 К  настоящему  времени, в  современной  психологии  существует  несколько  точек  зрения  на  сущность  синдрома «эмоционального  выгорания». По  определению  Н.Е. Водопьяновой – это  долговременная   стрессовая  ситуация, возникающая  вследствие  продолжительных  профессиональных  стрессов  средней  эффективности [6]. По  мнению  психолога  В.В. Бойко, эмоциональное  выгорание – это  выработанный  личностью  механизм  психологической  защиты  в  форме  полного  или  частичного  исключения  эмоций  в  ответ  на  психотравмирующие  воздействия [4]. 

                После  того  как  феномен «эмоциональное  выгорание»  стал  общепринятым, закономерно  возник  вопрос  о  факторах, способствующих  развитию, или, наоборот, тормозящих его.  В  качестве  примера  приведем  классификацию  В.В. Бойко, который  выделяет  ряд   внешних  и  внутренних  факторов,  провоцирующих  эмоциональное  выгорание [4]:
1. Группа  внешних   факторов, куда  включаются  условия  материальной  среды, содержание  работы  и  социально-психологические  условия  деятельности:
· хроническая  напряженная  психоэмоциональная  деятельность – такая  деятельность  связана с  интенсивным  общением, с  целенаправленным  восприятием  партнеров  и  воздействием  на  них;

· дестабилизирующая  организация  деятельности – нечеткая  организация  и  планирование  труда;

· повышенная  ответственность  за  исполняемые  функции  и  операции;

· неблагополучная  психологическая  атмосфера  профессиональной  деятельности.
2. К  внутренним   факторам, обуславливающим  эмоциональное  выгорание, в  своей  статье «Энергия  эмоций  в  общении:  взгляд  на  себя  и  на  других», В.В. Бойко  относит  следующие  факторы:
· склонность  к  эмоциональной  ригидности – эмоциональное  выгорание  как  средство  психологической  защиты  возникает  быстрее  у  тех, кто  менее  воспиимчив   и  реактивен, более  эмоционально  сдержан;

· интенсивная   интериоризация (восприятие  и  переживание)    обстоятельств  профессиональной  деятельности – данное  психологическое  явление  возникает  у  людей  с  повышенной  ответственностью  за  порученное  дело, исполняемую  роль;

· нравственные  дефекты  и  дезориентация  личности – проявляются  в  безразличии  к субъекту  деятельности  и  апатии  к  исполняемым  обязанностям.

              Таким  образом, синдром  эмоционального  выгорания  не  случайно  является  сегодня  модной  темой – в  нем  описывается  типичный  феномен  нашего  времени.  Это  время  характеризуется  не  только  спешкой, разнообразием  возможностей  на  достижение  целей, но  и  отсутствием  отношений  и  необязательностью. Поэтому  эмоциональное  выгорание   можно  рассматривать  как  счет, предъявляемый  нам  за  отчужденную,  удаленную  от  нашей   человеческой  действительности  жизнь  в  угоду  требованиям  своего  времени [1].
1.2.Эмоциональное  выгорание  учителей  как  проблема  профессиональной  деформации  личности.
              В  настоящее  время  современная школа предъявляет значительные требования ко всем аспектам деятельности учителя: знаниям, педагогическим умениям и способам деятельности и, конечно, к личностным особенностям. В условиях реализации принципов личностно-ориентированного обучения, особую актуальность на наш взгляд приобретает изучение факторов, препятствующих гуманизации отношений в диаде “учитель-ученик” [10].
              Можно предположить, что синдром эмоционального выгорания, характеризующийся эмоциональной сухостью педагога, расширением сферы экономии эмоций, личностной отстраненностью, игнорированием индивидуальных особенностей учащихся, оказывает достаточно сильное влияние на характер профессионального общения учителя. Данная профессиональная деформация мешает полноценному управлению учебным процессом, оказанию необходимой психологической помощи, становлению профессионального коллектива [14]. Реальная педагогическая практика показывает, что сегодня довольно четко прослеживается факт потери интереса к ученику как  к личности, неприятие его таким, какой он есть, упрощение эмоциональной стороны профессионального общения. Многие педагоги отмечают у себя наличие психических состояний, дестабилизирующих профессиональную деятельность (тревожность, уныние, подавленность, апатия, разочарование, хроническая усталость) [2].
               Установлено, что обязательным условием на современном этапе развития педагогики является ориентация деятельности учителей на личность воспитанника. Выполнение этой роли требует от педагога способности противостоять влиянию эмоциональных факторов современной профессиональной среды [2].
                Л.М. Митина  в  своей  работе «Психология  профессионального  развития  учителя»  говорит  о  том, что  для  работы  учителя  характерны [12]:
· информационный  стресс,  возникающий  в  ситуациях   информационных  перегрузок,  когда  человек  не  справляется  с  задачей,  не  успевает  принимать  верные  решения  в  требуемом  темпе  при  высокой  степени  ответственности  за  их  последствия;

· эмоциональный  стресс, когда  под  влиянием  опасности,  обид  возникают  эмоциональные  сдвиги, изменения  в  мотивации,  характере  деятельности.

             По  данным  социально-демографических  исследований  труд  педагога  относится  к  числу  наиболее  напряженных  в  эмоциональном  плане  видов  труда [5]. 

             В.В.Бойко  приводит  следующие  данные: из 7300  педагогов  общеобразовательных  школ,  риск  и  повышенный  риск  патологии  сердечнососудистой  системы  отмечен в 29,4%  случаев,  заболевания  головного  мозга  у 37,2% педагогов, 57,8% обследуемых  имеют  нарушения  деятельности  желудочно-кишечного  тракта.  Указанная  сторона  здоровья  учительства  обусловлена  социальными, экономическими  и  жилищно-бытовыми  факторами. Немалая  роль  здесь, конечно,  и  психического  напряжения, сопровождающего  профессиональные  будни  педагога.  Не  мудрено, что  в  целях  экономии  своих  энергоресурсов,  многие  педагоги  прибегают  к  различным  механизмам   психологической  защиты  и, по  крайней  мере, обречены  на  эмоциональное  выгорание [4].  
              На   наш  взгляд, психологическая  поддержка  педагогов  в  ситуации  эмоционального  выгорания  должна  стать  приоритетной  линией   в  работе  школьного  психолога  с  учителями. Ее  можно  рассматривать  в  качестве  фундамента, над которым  потом  могут  вырастать  другие  компоненты  работы,  к  примеру  помощь  в  организации  личностно-ориентированного  обучения,  психологическое  просвещение. Без  такого  фундамента  все  остальные  воздействия   психологов  окажутся  бесполезными, а  в  некоторых  ситуациях  могут  вызвать  агрессию  со  стороны  учителей [11].
ГЛАВА II. РЕЗУЛЬТАТЫ  СОБСТВЕННЫХ  ИССЛЕДОВАНИЙ  И  ИХ  ОБСУЖДЕНИЕ

              Исследование  эмоциональной  сферы   педагогов  позволило  выявить  у  них  наличие  синдрома  эмоционального  выгорания, степень  которого  зависит  от  статуса  образовательного  учреждения.

              Так  было  выявлено, что  «истощение»  нервной  системы (самый  высокий  уровень  эмоционального  выгорания)  имеют  педагоги  общеобразовательной  школы (таблица 1). Полученные  результаты   по  этому  показателю  являются  достоверно  значимыми.  В  то  время  как  для  учителей  гимназии  в  большей  степени  характерно  «напряжение» (начальный  уровень  эмоционального  выгорания).
                                                                                                                                 Таблица 1                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               
Сравнительный  анализ  стадий  эмоционального  выгорания  у  педагогов  общеобразовательной  школы  № 19    и  гимназии  № 12  г. Тамбова

	Стадия  эмоционального  выгорания
	Школа

	
	№ 19 (n=23)
	№ 12 (n=33)

	Напряжение
	23,1
	32,2

	Резистентность
	25,2
	30,7

	Истощение
	    42,1**
	19,0


    Примечание: достоверность  различий  показателя  между  общеобразовательной  школой № 19  и  гимназией  № 12 **p<0,01

                 Установленные  стадии  эмоционального  выгорания  позволяют  дать  определенные  психологические  характеристики  педагогам  из  выше  указанных  школ. Наличие высокой  стадии  эмоционального  выгорания  («истощение») у  учителей  общеобразовательной  школы  характеризует данных  специалистов  как  частично  или  полностью  утративших  интерес  к  субъекту  своей  профессиональной  деятельности – ученику. В то  время  как  для  учителей  гимназии  в  большей  степени  характерны  чувства  недовольства  собой, избранной  профессией,  занимаемой  должностью.  В  то же  время  педагоги  инновационного  учебного  учреждения  экономно  проявляют  свои  эмоции  и  адекватно  осознают  психотравмирующие  факторы  своей  деятельности.

                 Исследование  эмоционального  выгорания  у  педагогов    выявило  различия  в  наличии  данного  синдрома не  только  в  зависимости  от  типа  учебного  учреждения, но  и  в зависимости  от  преподаваемого  предмета. Так  в  наибольшей  степени  выгорание  выражено  у  учителей  русского  и  иностранного  языков  (таблица 2,3).
                                                                                                                                  Таблица 2

Сравнительный  анализ  стадий  эмоционального   выгорания  у  учителей  русского  языка                                                                                                                                                                                                                   общеобразовательной  школы  и  гимназии № 12 г. Тамбова

	Стадия  эмоционального  выгорания
	Школа

	
	№ 19 (n=4)
	№ 12 (n=5)

	Напряжение
	4,5
	5,4

	Резистентность
	3,0
	6,6

	Истощение
	7,5*
	3,0


   Примечание: достоверность  различий  показателя  между  общеобразовательной  школой 
   № 19  и  гимназией  № 12 *p<0,05

                                                                                                                                Таблица  3

Сравнительный  анализ  стадий  эмоционального  выгорания  у  учителей  иностранного   языка  общеобразовательной  школы  и  гимназии № 12 г. Тамбова

	Стадия  эмоционального  выгорания
	Школа

	
	№ 19 (n=4)
	№ 12 (n=14)

	Напряжение
	8,0
	9,9

	Резистентность
	9,0
	9,6

	Истощение
	16,5**
	7,5


    Примечание: достоверность  различий  показателя  между  общеобразовательной  школой 
    № 19  и  гимназией  № 12 **p<0,01

               Согласно  шкале  трудности  преподаваемых  предметов, русский  и  английский  языки  являются  не  только  базовыми  дисциплинами, но  и  наиболее  трудными в  их  преподавании.  Полученные  нами  результаты  подтверждают  это  положение.
               Сравнительный  анализ  стадий  эмоционального  выгорания  среди  педагогов   русского  и  иностранного  языков  в  обследуемых  педагогических  коллективах  показал,  что  высокий  уровень  эмоционального  выгорания  был  отмечен  в  общеобразовательной  школе.   Объяснение  этому  может быть  следующим: в  отличие  от  гимназии  педагоги  работают  с  учениками, имеющими  не  только  высокий, но  и  низкий  уровень  учебной  мотивации. Поэтому  обязательной  их  задачей  является  заложить  основы  изучаемых  предметов.  Но  даже  при  выполнении  этой  работы  у  учителя  общеобразовательной  школы падает  общий  энергетический  тонус, что  ведет, в  конечном  итоге, к  усилению  признаков  эмоционального  истощения.

                Учителя  гимназии работают  в  других  условиях,  с  контингентом  детей  и   подростков, обладающих  высокой мотивацией  к  обучению.  При  поступлении  в  гимназию  дети  проходят  строгий  отбор  и  собеседование, и  в  течении  учебного  года  сдают  промежуточные  и  итоговые  экзамены  в зимнюю  и  летнюю  сессии. Поэтому  эмоциональное  «истощение»  у  учителей,  работающих  в  гимназии, выражено  в более  легкой  степени.
                 Решение  проблемы  эмоционального  выгорания  педагогов  заключается  в  установлении факторов, поддерживающих  их  психосоциальную  адаптацию. Одним  из  таких  факторов  может  рассматриваться психологическая  защита, целью  которой  является  снижение  эмоционального  напряжения, редукция  тревоги  и  обеспечение  регуляции направленности  поведения. Каждый  человек  предпочитает  определенные  защиты, которые  выстраиваются  на  сознательном  уровне  и  становятся   неотъемлемой  частью  его  индивидуального  стиля  борьбы  с  трудностями.
                  В  связи  с  выявленной  проблемой  эмоционального  выгорания, ведущего  к  деформации  личности, были  изучены  механизмы  психологической  защиты, которые  используют  педагоги  на  разных  стадиях  эмоционального  выгорания.                            
                  Полученные  статистические  данные  были  подвергнуты  корреляционному  анализу  по  критерию  Пирсона.   Корреляционный  анализ  позволил  выявить  значимые  взаимосвязи  между  стадиями  эмоционального  выгорания  и  механизмами  психологической  защиты,  на  основе  которых  была  построена  корреляционная  плеяда.

                  Анализ  корреляционной  плеяды (приложение 1.) показал, что  у  педагогов  общеобразовательной  школы   на  стадии  эмоционального  «напряжения»  усиливаются  такие  механизмы  психологической  защиты  как «отрицание» (r=0,59)  и  «вступление  в  социальный  контакт» (r=0,63).  Это  указывает  на  то,  что  на    стадии  эмоционального  напряжения, которая  подразумевает  переживание  психотравмирующих  обстоятельств, чувство  неудовлетворенности  собой, тревоги  и  дипрессии, ощущение  «загнанности  в  клетку», испытуемая  группа  стремиться  избежать новой  информации, несовместимой  со  сложившимися представлениями, со  стереотипами,  убеждениями. Педагоги  становятся не  восприимчивыми   к  тем  сторонам  жизни, бытия  и  взаимоотношений, которые  могут  травмировать  их  психику.  Но  тем  не менее  стараются   общаться  с  окружающими  людьми  на  отвлеченные  темы,  не  затрагивающие  их  подсознание.

                  Средняя  стадия  выгорания – стадия  резистентности – положительно соотносится  с  такими  механизмами  психологической  защиты  как  «миролюбие» (r=0,69)  и  «замещение» (r=0,69). Установленная  корреляционная  плеяда (приложение 2.) свидетельствует  о  том, что  педагоги на  исследуемой  стадии характеризуются эмоционально-нравственной  дезориентацией,   редукцией  профессиональных обязанностей.  В то же  время  с одной  стороны,  они  стремятся  к  партнерству  и  сотрудничеству, идут  на  компромиссы, делают  уступки  и  становятся  податливыми. С  другой  стороны, целиком  и  полностью  уходят  в  работу, где  чувствуют  себя  более  уверенными.
                   Стадия  эмоционального  «истощения» (приложение 3.)  имеет  отрицательную  корреляцию  с  механизмами  психологической  защиты – «отрицанием» (r=0,44)  и  «вступлением  в  социальный  контакт» (r=0,51). Установленные  связи  показывают, что на  стадии  истощения, характеризующейся эмоциональной  и  личностной  отстраненностью, педагог  с  не охотой  идет на  контакт, избегает  новой  информации, в  результате  чего  возникает  блок,  отсекающий     все  «вредное», тревожное, нежелательное  и  информация  теряется навсегда.     
                   Корреляционный  анализ  стадии  эмоционального  «напряжения»  у  учителей  гимназии  (приложение 4.)  выявил  положительную  связь  с  таким  механизмом  психологической  защиты  как  «вступление  в  социальный  контакт» (r=0,42). Данный  факт  свидетельствует  о том, что исследуемая  группа  активно  вступает  в  контакт  со  своими  коллегами, но  в информационной  и  эмоциональной  поддержке  они  не  нуждаются,  так  как рассчитывают  на  свои  собственные  силы.

                   Анализ  корреляционной  плеяды на  стадии «резистентности» у  педагогов  гимназии (приложение 5.) установил  наличие  положительных  связей с «проекцией» (r=0,38)  и «рационализацией» (r=0,39) как  механизмами  психологической  защиты.  Это  указывает  на то, что учителя  в  некотором  роде  перекладывают  на  других  ответственность  за те  или  иные  поступки  и  чувства. Но,  в  то же  время  они  осознают и  используют  только ту  часть  информации, благодаря  которой  собственное предстает  как хорошо  контролируемое и  не  противоречащее объективным  обстоятельствам.
                   Таким  образом, корреляционный  анализ позволил  выявить, что  стадии  эмоционального  выгорания  у  учителей, работающих  в  разных  условиях  образовательного  процесса,  связаны  с  различными  механизмами  психологической  защиты.  Так  учителя  общеобразовательной  школы  на  стадии  «напряжения»  используют такие  механизмы  как  «отрицание»  и «вступление  в  социальный  контакт»;  на  стадии «резистентности» - «миролюбие»  и  «замещение»; на  стадии  же  «истощения» - «отрицание» и «вступление  в социальный  контакт». Известно, что данные  психологические  защиты  относятся  к  прогрессивным, которые  приводят  к значительным  изменениям  собственного   психоэмоционального   состояния.  
               В  то время  как  у  педагогов  гимназии  ярко  выраженными  являются следующие  механизмы  психологической  защиты: «вступление  в  социальный  контакт», «проекция»  и «рационализация». Перечисленные  механизмы  защиты  являются  пассивными, с  помощью  которых учителя  выстраивают так  называемый  защитный  блок  по  отношению  к  окружающей  действительности.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
            Проблема  эмоционального  выгорания   педагогов  в  условиях  современной  системы  образования   остается одной  из  актуальных. Выгорание  оказывает  негативное  влияние  не  только  на  самих  педагогов, на  их  деятельность, самочувствие,  но и  на  тех, кто  находится  рядом  с  ними. Это  и  близкие  родственники,  друзья  и,  конечно  же,  ученики, которые  становятся  «заложниками»  данного  синдрома.
ВЫВОДЫ
1.    Учительство
   как  профессиональная  группа  обнаруживает  различные  стадии        эмоциональноговыгорания (напряжение, резистентность, истощение). Условия  образовательного  процесса  влияют  на степень  и  количество «выгораемых» педагогов;
2.  Установлено, что  к  наибольшему  эмоциональному  выгоранию  подвержены  учителя  русского  и  иностранного  языков, поскольку  требуют  от педагога  высокой  эмоциональности  при  изучении  всех  тем  школьной  программы.  Поэтому  эмоциональная  «цена», которую  «платят»  учителя  данных  предметов  достоверно  выше,  чем преподавание  других  дисциплин.  Высокий  уровень  эмоционального  выгорания  среди  педагогов  в  обследуемых  педагогических  коллективах  был  отмечен  у  учителей  общеобразовательной  школы. Это  объясняется  тем, данная  исследуемая  группа  работает  с  учениками, имеющими  разный  уровень  учебной  мотивации   и  в  процессе  своей  работы тратят  много  сил  и  энергии на  объяснение  материала, что  ведет  к  усилению  признаков  эмоционального  выгорания;
3.   Выявлена  связь  эмоционального  выгорания  с  механизмами  психологической  защиты  посредством  корреляционного  анализа. Установлено, что учителя  общеобразовательной школы  на  разных  стадиях эмоционального  выгорания используют  такие  механизмы  психологической  защиты  как  отрицание», «вступление  в  социальный  контакт», «миролюбие»,  «замещение», «отрицание», относящиеся  к   прогрессивным  механизмам.  В  то  время  как  у  педагогов гимназии  выражены   следующие  механизмы  психологической  защиты: «вступление  в  социальный  контакт», «проекция»  и «рационализация»  являющиеся пассивными.
4.  В  связи  с  полученными  результатами  исследовательской работы  нами  были  разработаны  практические  рекомендации  направленные  на  борьбу  с  синдромом  эмоционального  выгорания:

· в первую очередь можно использовать богатый арсенал психотерапии и всевозможных  психотренингов, которым владеют профессионалы-психологи и игротехники. Чаще всего используются ролевые игры, деловые игры, тренинг толерантности (терпимости к раздражающим факторам), ситуативный тренинг [11];
· обучение остается, пожалуй, самым эффективным средством избежать выгорания. Человека стимулирует и нацеливает на успех в работе даже не столько приобретение новых знаний и освоение технологий, сколько «преодоление себя». Поэтому очень важно почувствовать этот переход на новый уровень, освоение промежуточных ступеней, особенно если на память о «преодолении» остается какой-то символ: свидетельство, диплом, награда, сувенир. Обычно участие в выездных семинарах, курсах повышения квалификации становится сильным стимулом для преодоления рутины и выгорания. Кроме того, эти мероприятия сглаживают так называемую «профессиональную деформацию личности» [5]; 
· другой способ избежать выгорания – новизна. Смена деятельности, введение технических новшеств, обновление программы, может оказаться весьма продуктивным средством. Объединение обучения, оценки и обновления достигается на выездных мероприятиях. И короткая поездка на конференцию, публикация печатной работы могут дать большой эффект в борьбе с выгоранием [14];
· еще один стимул – конструктивная оценка. Взрослые, как и дети, нуждаются в том, чтобы их работу кто-то оценил [1];
· наконец, для избегания эффекта «выгорания» очень важно дозировать свой труд и уметь вовремя его завершить [10].
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