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1. Общая характеристпка программы

1.1. ТиП прогрдммы: прогрЕlN,Iма, рЕх}вивающм профессиональные компетенции
1.2. Щель освоения программы: совершенствовЕlние профессионttльной компетенции в

вопросах профилактики эмоционЕlльного вьгорания. ,

1.3. Основания для разработки программы:

ПрофессиОнtlльные стаIIдарты (квалификационные требоваrrия) :

01.001 кПедагог (педагогическЕлrI деятеJIьность в сфере дошкольного,
нач€UIьного общего, основного общего, среднего общего образоваrrия)
(воспитатель, уtмтель)> (зарегистрировЕlн в Минюсте России оо.iz.zоtз м
30550, утвержде}I прикtlзом Министерства труда й социальной затIIиты
Российской Федерации от 18 октября 2013 г. Jllb 544н).

1.4. Планируемые результаты обучения

2. Содерлсаниепрограммы

2.1. Учебiiб-тематический плаш

Трудовая
функция

Трудовое действие Знать Уметь

А/03.6
Развиваrощая
деятельность

освоение и
адекватное
применение
специальньтх
технологий и
методов,
позволяющих
проводить
коррекционно-
развивitющую рабоry

- Теоретические основы
формирования и
з{жономерности
динапdики
профессионаJIьного и
эмоционu}льного
вьгорания,

- Психологическую
специфику
формирования
стрессоустойчивости

- Определять
симптомы
эмоционаJIьного
выгораIIия;

- использовать
техники по
нормализации
эмоционального
состояния

ль
п\п

Наименование разделов
и тем программы

Всего
часов

в том числе
(Dормы

контролялекции
практич.
занятия

Сам.
работа

I. Основы профилактики
эмоционального
выгорания педагога

22 6 8 8

1.1 Эмоциона-пьное выгорание
и профессиональнаlI
деформация: причины,
специфика, динtlмика,
диЕгностика

8 4 2 aJ

|.2. Стресс и
стрессоустойчивость 6 2 4

1.3. психотехнишt
профилактики выгорация 8 6



й повышениrI
стрессоустойчrrвости

п. Итоговая аттестация 3 3 Эссе
Всего: 24 6 8 10

Ns Тема учебного зчlнrlтия

Вид
зtlнятия,
кол-во
часов

Содержаrrие занятия

I. Основы профи+актики эмоциональнqго выгора""" rraдчaо.а
1.1. Эмоциональное

выгорание и
профессионt}льнiul
деформация: причины,
специфика, дин€tп{ика,
диагностика

Лекция - 4
ч.,

ЦРактиtI. -
2 ч,, с/р -

3ч.

Понятие профессионального и
эмоционального выгорания. Струкryра и
динtlN,Iика выгорания. Теоретические модели.
Причины. Основы диагностики. Возможности
профилактики. Копинг-стратегии

1.2.

Стресс и
стрессоустойчивость

Лекция - 2
ч., с/р - 4

ч.

'Понятие' стресса. .Щинамика стресса. Типы
стресса. Факторы стрессоустойчивости.
Возможности повышения сопротивления
воздействию стрессогенньж факторов.

1.3. психотехники
профилактики
выгорания и повышениrI
стрессоустойчивости

Практич, -
бч.

Пути воздействия натело и психику. Техники
управления дьжанием. Техники визу€tлизации.
Техники аутогенной тренировки и релаксации.
Верба_пьные устЕtновки.

Iv. Итоговая аттестация 3ч. Эссе

2.2. Учебная программа

з. Организационно-педагогическиеусловияреализациипрограммы

3.1. Информационное обеспечение образовательного процесса

нормативные документы:
1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. Ns 273-ФЗ кОб образовании в Российской

Федерации>.
2. Указ Президента Российской Федерации от 21 июля 202О r.м 474 ко национtlльньIх

цеJIях рuц}вития Российской Федерациинапериод до 2030 года).
Литерат.чра:
Основная литература

1. Аманжолова м.м. Профилактика эмоционirльного выгорЕlния пед€гогов
[Электронный ресурс]. * Режим доступа: https://cyberleninka.rrlarticle/n/profilaktika-
emotsionalnogo-vygoraniya-pedagogov-4.

2. БусловскаЯ и.Е. Акryальные проблемы изучения феномена выгорания
[Электронный ресурс]. - Режим доступа: htфs:i/cyberleninka.ru/article/n/aktualnye-
problemy-izucheniya-fenomena-vy goraniya

З. Водяха с. А. особенности эмоционаJIьного выгорЕlния педчгогов, стремящихся к
достижению успеха l с. А. Водяха, ю. Е. Водяха, А. в. Егорова [Электронный
ресурс]. - Режим доступа: https://cyberleninka.rrlarticle/n/osobennosti-emotsionalnogo-
vygoraniya-pedago gtl v - s lгcmyaschihsya-k-do stiйeniyu-uspeha



4. Го.гrубев А.В. Изучение явления эмоционального выгорания в исследовапиях
отечественньIх и зарубежньгх авторов [Электронньй ресурс]. - Режим доступа:
https://cyberleninka.ru/article/rrlizuchenie-yavleniya-emotsionalnogo-vygoraniya-v-
issledovaniyah-otechestvennyh-i-zarubezhnyh-aйorov.

5. ЕгорышеВ с.в. Эмоциональное выгорание учителей как фактор снижения
эффективности их профессиональной деятельности [электронный ресурс]. - Режим
Доступа: https://cyberleninka.rr/article/rrlemotsionalnoe-vygoranie-uchiteley-kak-faktor-
snizheniya-effektivno sti-ih-professionalnoy-deyatelnosti

6. Морозов Е. М. ПсихологическilI природа феномена эмоционЕtльного выгораrrия / Е.
м. Морозов, Е. и. Садоха [Электронньй ресурс]. Режим доступа:
https:i/cyberleninka.rr:/article/n/psihologicheskaya-priroda-fenomena-emotsionalnogo-
vygoraniya

7. обносОв В.Н. ИндивидуulJIьно-психологические аспекты эмоционЕlльного выгорЕrния
/ в. н. Обносов, А. ю. Беспа_пова [Электронный ресурс]. - Режим досryrrа:
https://cyberleninka.ru/article/rrlindividualno-psihologicheskie-aspekty-emotsionalnogo-
vygoraniya

8. Рачицкая Н.в. Толерантность к неопределенности и профессиональное выгорiшие у
ПеДаГОГОВ / Н.В. Рачицкая, С.В. Андриевскчlя [Электронный ресурс]. _ Режим
доступа: https://cyberleninka.rr/article/r/tolerantnost-k-neopredelennosti-i-
professionalnoe -чу goranie-u-pedago gоч.

9. Солощенко И.м. Профилактика синдрома эмоционального выгорания педагогов
[Электронный ресурс]. - Режим доступа: https://cyberleninka.ru/article/n/profilaktika-
sindroma-emotsionalno go-v}rqoraniya-pedago gor,-2.

10. Столярова Е. А. Эмоциональное выгорание и профессионilльная идентиtIность
преподавателя / Е. А. Столярова, Н. В. Пьянова, Р. Р. Пьянов [Электронный ресурс].РежиМ доступа: https://cyberleniйa.rr/articleirrlemotsionalnoe-vygoranie-i_
professionalnaya-identichnost-prepodavatelya

.Щополнительная литература
1. Бергис т. А. Проблема профессионЕtльного стресса педагогов в условиях

современной образовательной системы / т. А. Бергис, ю.с. Кривуля [Электронньй
PecYPcl. - РеЖИМ Доступа: https:/c},bgrleni,nk4r}.фrticlpln/nгr]tr.lpnra-p19 ssionatnogQ-
ýtresýa-pedagQ gOY-v-tL.$ l o, ivah -,ýpV],eцlenllоy -o hraz0_\:.pte l noy:s i stemy.

2. Муллова Е. п. Ведущие идеИ процессной модели tIредупреждения
профессиона-пьной деформации педагога [электронный ресурс]. - Режим доступа:

Николаева А.А. Профилактика эмоцион€rльного выгорЕlния в педtгогическом
коллективе / А.А. Николаевао Беляева В.С. [Электронньй ресурс]. - Режим доступа:
https:4gyb.qrleninka.rrrl.rutic!,g/r'/prpfilaktika-ernqtsio,nalnoqQ-yygoцniya-v-

ресlа go giclresko m-kol lekti ve
христидис Т. В. Стратегии преодоления профессионального стресса педагога: от
теории к практике // Вестник Московского государственного университета культуры
и искусств.-202l. -Jt 5 (103). -С.IЗ7-14З.
ша-тrагинова к. с. Развитие стрессоустойчивости У педагогов как условие
предупреждения эмоцион€lльного выгорания / к. с. Шалагинова, Е.В. ,Щекина llМирнауки. Педагогика и психология, 202О J\ъ3, https://mir-
nauki. сощ/РDF'/O 1 PD М N3 20.p_df
Ма-пышеВ И.В. Взаимосвязь адаптационньD( составJUIющих личности и проявлений
эмоционzlЛьного выгорания у учителей школ llМпр науки. Педагогика и психология,
2020 Ns5, https ://mir-naйi.comДDF/27PsМN520.pdf.

4.

5.

6.



7. Моросанова в. и. Надежность осознанной сашrореryJIяции как ресурс достижения
целей в профессиях высокого риска l в. и. Моросанова, Н.Г. Кондратюк, и.в.
гайдаrrлашко [электронный ресурс]. Режим доступа:
lrttps://9yberlgninka.pr/articlg_/rrlnadezhn.ost-osoznanц9)l-samo:re.gglyatsii-kak-resurý= -

dostiйeniya-tselev-v-prof'essiyah-vysoko go-гiska
8. Пак Л. Г. Специфика предупреждения профессиона:lьной деформации педагога в

образовательной организации l Л. Г. Пак, Е.П. Муллова [Электронный ресурс]. -РеЖИМ ДОстУпа: https://cybeгlgninka.rз/article/dspetgifika:predtrprizhdeniya=
professionalnov-dofcrnnatsii-pedagoga-v-obrazovatelno}r-organizatsii.

9. Романовская и. А. Влияние комплекса оздоровительньIх упражнений с элементаlrли
йоги на рЕrзвитие сцессоустойчивости преподавателей вуза (женщин второго
периода зрелого возраста) l и. А. Романовская, Е.А. Тарабановская [Электронньй
ресУрс]. _ Режим ДосТУпа: h{ps://cyberlerrinka.ru/aпicle/rrlvli)'anie-kompleksa-
ozdorovitelnvlr-uprazhneniv-s-elernentami-}rogi-na-razvitie-stressousto]rchivosti--
prepodavateley-wza-zhenschitr.

10. Ященко Е.Ф. Копинг-стратегии, эмпатические способности и эмоционztпьное
выгорание педагогов И инспекторов по Делtll\4 несовершеннолетних как
предстЕIвителей помогilющих профессий / Е.Ф. Ященко, Е.Г. Щелокова // Общество:
социология, психологиrI, педагогика. -2022. - Jtlb 2. - С. 98-107.

3.2. Материально-техническое обеспечение
Реализация очной части прогр€lluмы предполагает нilличие учебной аудитории, имеющей
следующее оборудование рабочих мест: парты, стулья, интеракти""* доiпа, флипчарт,
принтер.
Часть программы ре€lJIизуется с применением электронного обучения и дистанционных
образовательньIх технологий в системо дистанционного обучения могдудпо
<ИРоиПКПК> (https:l/sdo.iro-49.ru/). У с;ryшателей должен быть до".уr, к компьютерной
технике, оснащенной соответствующим прогр€lN.Iмньпл обеспечением (текстовый редактор,
программы дJIя чтения текстов в формате pdf и др.) и выходом в сеть Интернет.

4. Приложения
Формы аттестации и оценочныо материалы
сведения о реализации програп{мы и её кадровом обеспечении

1.
)



Приложение 1

ФОРМЫ аТтестации и оценочные матерпалы программьl <<Ilрофtuлакmuка
9мо цuонurьноzо в ьr?ор ан ая пеl аzоzuческuх раб оmн uко Ф,

Итоговая аттестация

Форма: эссе
Описание, требованпе к выполнению.
К итоговой аттестации допускtlются сJryшатели, выполнившие заданиrI всех практических
занятий.
Время выполненпя - до 2 часов.
Количество попыток: 1

Пример задания.
НаrrИШИТе НебОльшое Эссе, исходя из данньш ватттей диЕlгностики эмоционЕuIьного
выгорtlния.
В эссе необходимо отрt}зить:

о анализ причин, приведших к выгоранию или, в сJryчае если выгорания не выявлено,
причин, которые моryт способствовать его появлению;

, некоторый план по преодолению / предотвращению выгорания и повышению
стрессоустойчивости: какие меры прямого и опосредовtlнного воздействия Вы
нчlil4ерены использовать ;

, напишите несколько обещаний себе: что вы обещаете делать, чтобы сохранить себя,
поддержать собственное душевное и физическое здоровье.

первые два пункта эссе должны соответствовать изученному теоретическому материагry,
последние два - произвольны.

Крптерии оценивания.
оценка ((зачтено> ставится, если обучающийся (слушатель) продемонстрировЕ}л:
. Корректность и глryбину знаrrий.
, Использование технологий, представленньIх на практических занятиlIх.
, Связь рекомендаций с результатами лиагIlостики эмоционального вьгорания.



Прилоrкеппе 2

сведения о реаJIизации программы и её кадровом обеспеченип

,.Щаты реаJIизации программы: 08.12 .2025 _ 15.10.2025

Тема учебцого занятия Вид занятия,
кол_во часов Преподаватель

Эмоциона.тlьное выгорание и
профессионttльн€ш деформация :

приlIины, специфика, динамик4

Лекrця - 4 ч.,
практич. - 2 ч.,

с/р-Зч.
Якунина Ю.Е., каЕд. психол.
наук, доцент, доцент кафедры
общего образования
МОГАУДПО кИРОиПКПК)Психотехники профилактики

выгорания и повышениrI Практич. - б ч.


