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1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1 Цель дисциплины психологическая и профессиональная подготовка магистров по 

овладению определенной суммой психологических знаний, практических навыков и умений, 

способствующих  преодолению стресса и профилактике выгорания с целью сохранения  психо-

логического здоровья, задачи формирования системы психологических знаний, развития навы-

ков межличностного взаимодействия и  разрешения конфликтных ситуаций, организации об-

щения с коллегами и детьми, овладения навыками эмоциональной саморегуляции и приемами 

преодоления первых симптомов стресса.   

1.2 Место дисциплины в структуре ООП: Дисциплина «Профилактика профессио-

нального выгорания работников образовательного учреждения» относится к дисциплинам по 

выбору блока Б1. В.ДВ.03.01.  

1.3 Дисциплина направлена на формирование следующих компетенций: УК-6; ПК-

4 

УК-6 Способен определить и реализовать приоритеты собственной деятельности и 

способы ее совершенствования на основе самооценки, индикаторами достижений которой 

является: 

УК 6.1 Применяет рефлексивные методы в процессе оценки разнообразных ресурсов 

(личностных, психофизиологических, ситуативных, временных и т.д.), используемых для реше-

ния задач самоорганизации и саморазвития. 

УК 6.3 Формулирует цели собственной деятельности, определяет пути их достижения с 

учетом ресурсов, условий, средств, временной перспективы развития деятельности и планиру-

емых результатов. 

УК 6.4 Критически оценивает эффективность использования времени и других ресурсов 

для совершенствования своей деятельности. 

ПК-4 Способен осуществлять психологическое просвещение субъектов 

образовательного процесса, индикаторами достижений которой является: 

ПК-4.1 задачи и принципы психологического просвещения в образовательной организа-

ции с учетом образовательных потребностей и индивидуальных возможностей обучающихся. 

ПК-4.2 осуществлять просветительскую работу с родителями (законными представите-

лями) по принятию особенностей поведения, миропонимания, интересов и склонностей несо-

вершеннолетних. 

 ПК-4.3 навыками разрабатывать и реализовывать программы повышения психологиче-

ской компетентности субъектов образовательного процесса, работающих с различными катего-

риями обучающихся. 

1.4 Перечень планируемых результатов обучения. В результате изучения дисциплины 

магистрант должен: 

Знать – историю возникновения проблемы профессионального выгорания,  

- симптомы, стадии развития выгорания,  

- основные причины и факторы возникновения профессионального выгорания,  

- интегральные характеристики психолого-педагогической деятельности,  

- способы профилактики и коррекции выгорания. 

Уметь –   анализировать профессиональную деятельность,  

- оценивать собственное актуальное состояние,  

- выявлять признаки профессионального выгорания,  

- осуществлять профилактическую работу по снижению утомляемости и неудовлетво-

ренности трудом. 

Владеть –  необходимым объёмом теоретических и практических знаний о возможно-

стях преодоления стрессов и профилактики развития выгорания.    

1.5 Общая трудоемкость дисциплины «Профилактика профессионального выгорания 

работников образовательного учреждения составляет 2 зачетных единицы (72 ч.). 
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Программа предусматривает изучение материала на лекциях и практических занятиях. 

Предусмотрена самостоятельная работа студентов по темам и разделам. Проверка знаний осу-

ществляется фронтально, индивидуально. 

 1.6 Объем дисциплины и виды учебной деятельности 

 

Объем дисциплины и виды учебной деятельности (заочная форма обучения) 

Вид учебной работы Всего часов Семестр 1 

Общая трудоемкость 72 72 

Аудиторные занятия 10 10 

Лекции 2 2 

Практические занятия 8 8 

Самостоятельная работа 58 58 

Вид итогового контроля - зачёт 

 

2 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

2.1.Заочная форма обучения 

Учебно-тематический план  

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем Количество часов 

всего лекции практи-

ческие 

Сам.ра-

бота 

1. Тема 1. Характеристика профессиональ-

ного выгорания. Понятие и структура 

профессионального выгорания. Разви-

тие выгорания: стадии, факторы. 

 

9 

 

1 

 

 

 

8 

2.   
Тема 2. Особенности психолого-педаго-

гической деятельности. Сущность пси-

холого-педагогической деятельности. 

Профессиональные риски психолого-

педагогической деятельности. 

 

9 

 

1 

 

 

 

8 

3. Тема 3. Профессиональная деформация 

учителя 

9  1 8 

4. 
Тема 4. Особенности выгорания у прак-

тикующих психологов 

9  1 8 

5. Тема 5. Профессиональное выгорание 

как следствие профессионального 

стресса. Социально-психологические, 

личностные и профессиональные фак-

торы риска выгорания . 

10  2 8 

6. Тема 6. Профилактика профессиональ-

ного выгорания: организационные и 

личностные компоненты   

10  2 8 

7. Тема 7. Основы психической саморегу-

ляции. 

12  2 10 

 Зачет     

 Итого:   72 2 8 58 
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Интерактивное обучение по дисциплине 

№ Тема занятия 
Вид за-

нятия 

Форма интерактив-

ного занятия 
Кол-во часов 

1. Характеристика профессиональ-

ного выгорания. Понятие и струк-

тура профессионального выгора-

ния. Развитие выгорания: стадии, 

факторы. 

пр дискуссия 1 

2. Особенности психолого-педагоги-

ческой деятельности. Сущность 

психолого-педагогической деятель-

ности. Профессиональные риски 

психолого-педагогической деятель-

ности. 

пр  

дискуссия 

1 

 Всего   2  
 

3 СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ (РАЗДЕЛОВ)  

 

 

Тема 1.  Характеристика профессионального выгорания. Понятие и структура профес-

сионального выгорания. Развитие выгорания: стадии, факторы. Психогигиена. Принцип инди-

видуального подхода. Понятие о профессиональном стрессе. Специфика проявления стресса в 

профессиональной деятельности учителя. «Экстремальные» условия педагогической деятель-

ности. Личность учителя как основной инструмент его деятельности. Природа стресса, его вли-

яние на жизнедеятельность человека. Резервы в развитии. Резервы в деятельности. Рабочее со-

стояние учителя. Общее самочувствие, его виды. Ресурсы стрессоустойчивости. Представление 

о профессиональном выгорании.Теоретические подходы к изучению феномена профессиональ-

ного выгорания. Феномен «выгорания» и причины его возникновения, профессиональные по-

следствия его проявлений. Модели эмоционального выгорания: факторные, процессуальные, 

динамические.Уровни «выгорания»: когнитивный, эмоциональный, соматико-поведенческий. 

Стадии «выгорания». Основные симптомы профессионального выгорания: психофизические, 

социальнопсихологические, поведенческие и др. Факторы профессионального выгорания: лич-

ностный, статусно-ролевой, профессиональноорганизационный. Признаки профессионального 

выгорания: чувство безразличия, эмоционального истощения, изнеможения; дегуманизация; 

негативное профессиональное самовосприятие, ощущение собственной некомпетентности, не-

достатка профессионального мастерства.  

Тема 2. Особенности психолого-педагогической деятельности. Сущность психолого-

педагогической деятельности. Профессиональные риски психолого-педагогической деятельно-

сти. Понятие о профессии. Структура профессиональной деятельности учителя в классифика-

ции профессий. Общая характеристика понятия «профессионализм». Стороны и уровни про-

фессионализма.  Внутренние условия деятельности субъекта труда. Общие и специальные зна-

ния, представления, образы, их формирование в процессе профессионального становления учи-

теля. Ценностные ориентации, интересы, профессиональные цели и мотивы педагогической де-

ятельности. Становление и развитие профессионального самосознания.  

Тема 3. Профессиональная деформация учителя. Конфликты и кризисы профессио-

нального становления. Психологические детерминанты профессиональных деструкций. Пред-
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посылки развития профессиональных деформаций учителя: мотивы выбора профессии; ожида-

ния на стадии вхождения в самостоятельную профессиональную жизнь; образование стереоти-

пов осуществления профессиональных функций, действий, операций; разные формы психоло-

гической защиты; эмоциональная напряженность профессионального труда учителя; снижение 

уровня его интеллекта; снижение уровня профессиональной активности учителя и возникнове-

ние стагнации профессионального развития и др.  

Тема 4. Особенности выгорания у практикующих психологов. Признаки професси-

онального выгорания психолога Мероприятия, предупреждающие профессиональное выгора-

ние.  Комплекс мер, смягчающих последствия выгорания у практикующих психологов. Послед-

ствия профессионального выгорания.  Потеря квалификации в особо тяжелых случаях   

   Тема 5. Профессиональное выгорание как следствие профессионального стресса. 

Социально-психологические, личностные и профессиональные факторы риска выгорания. 

Стресс и его последствия. Причины профессионального стресса. Экзистенциальные аспекты 

выгорания.   Модели и методы определения степени выгорания   Управление стрессом и про-

филактика выгорания  Практические методы преодоления стресса и выгорания в педагогиче-

ской деятельности.   

Тема 6. Профилактика профессионального выгорания. Понятие профессионального 

здоровья. Концепция психологического обеспечения профессиональной деятельности. Профес-

сиональная работоспособность. Факторы работоспособности. Характеристика условий деятель-

ности, психологическая устойчивость личности. Факторы психологической устойчивости лич-

ности. Психологическое обеспечение профессионального здоровья посредством профессио-

нального самоопределения, профессиональной подготовки, профессиональной адаптации. 

Профессиональное выгорание и ресурсы его преодоления. Основные направления про-

филактики профессионального выгорания: психологическая поддержка;психологическое кон-

сультирование; психологическая коррекция. Основные методы профилактической работы: пси-

хологическое просвещение; супервизия, психологическая диагностика и др. Основные приемы 

самопомощи: настрой на эффективную профессиональную деятельность, забота о себе и сни-

жение уровня стресса, трансформация негативных убеждений, смех, улыбка, юмор и др . Диа-

гностика уровня «выгорания»: основные трудности и возможности.  

Тема 7. Основы психической саморегуляции. Основные приемы саморегуляции, их 

выбор и обоснование. Приемы психического самовоздействия: самовнушение и самоубежде-

ние. Основные  сходства и различия: цели, инициатива, воля, эмоции. Аффирмации и их эффек-

тивность. Создание аффирмаций. Простая инверсия. Примерные формулы. Направленная визу-

ализация, аспекты самоиспользования. «Место покоя», «место ресурса» и другие приемы визу-

ализации. Приемы музыкотерапии, аромотерапии, фототерапии и т.п. Подсознательная саморе-

гуляция. История создания методики АТ. Критерии эффективности освоения методики. Эф-

фекты «успокоения», «восстановления», «програмируемости». АТ в повседневной жизни и в 

профессиональной деятельности. Ограничения в применении методики. Пути управления со-

стояниями человека  

 

 

4 МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ (УКАЗАНИЯ) ДЛЯ СТУДЕНТОВ  ПО ИЗУЧЕ-

НИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4.1 Общие методические рекомендации 

Материалы учебной дисциплины предоставляют возможность магистрантам получить 

представление  о феномене эмоционального выгорания, причинах  и факторах, оказывающих 

влияние на его возникновение. А также методах психологической саморегуляции. При разра-

ботке рабочей программы дисциплины предусмотрено, что определенные темы  изучаются ма-
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гистрантами самостоятельно. Практикум по дисциплине представлен учебно-методическим ма-

териалом по подготовке к практическим занятиям. Дидактические материалы для контроля (са-

моконтроля) усвоения учебного материала содержат примерные вопросы зачёта перечень вы-

носимых на него терминов, понятий и персоналий, а так же тестовые задания.  

Практикум по дисциплине включает: 

- тематику и план практических занятий; 

- список литературы, необходимой для целенаправленной подготовки магистрантов к 

каждому семинарскому занятию; 

Материалы практикума направлены на глубокое изучение важнейших проблем совре-

менной психологии, предусматривают сочетание аудиторных и внеаудиторных форм организа-

ции учебного процесса. 

Основное предназначение дидактических материалов – помочь магистрантам организо-

вать самостоятельную подготовку по учебному курсу, провести самоконтроль умений и знаний, 

получить чёткое представление о предстоящих формах контроля. 

4.2 Методические рекомендации по подготовке к лекциям 

Приступая к изучению данной дисциплины, магистрант должен иметь общие представ-

ления об объекте, предмете, методах, и структуре данной дисциплины; о ее месте в системе 

общественных наук и ее соотношении с другими науками; о ее практическом применении в 

педагогической деятельности; о характере научной и учебной литературы, которую предстоит 

изучить. Продуманная и целенаправленная подготовка к лекции закладывает необходимые ос-

новы для глубокого восприятия лекционного материала. 

Другой формой самостоятельной работы магистранта является посещение лекции, вни-

мательное слушание выступления лектора и конспектирование основных теоретических поло-

жений лекции. Внимательное слушание лекции, уяснение основного её содержания, краткая, но 

разборчивая запись лекции - непременное условие успешной самостоятельной работы каждого 

магистранта. Поэтому магистранты, присутствующие на лекциях по « Профилактика професси-

онального выгорания работников образовательного учреждения», обязаны не только внима-

тельно слушать преподавателя, но и конспектировать излагаемый им материал. При этом кон-

спектирование материала представляет собой запись основных теоретических положений, рас-

суждений, излагаемых лектором. Нужно помнить, что конспектирование лекций дает маги-

странту не только возможность пользоваться записями лекций при самостоятельной подготовке 

к семинарам и зачету, но и глубже и основательней вникнуть в существо излагаемых в лекции 

вопросов, лучше усвоить и запомнить теоретический и нормативный материал. 

Конспектирование представляет собой сжатое и свободное изложение наиболее важных 

вопросов темы, излагаемой в лекциях по « Профилактике профессионального выгорания работ-

ников образовательного учреждения». Необходимо избегать механического записывания тек-

ста лекции без осмысливания его содержания.   

Перед записью надо постараться вначале понять смысл сказанного, необходимо ста-

раться отделить главное от второстепенного и, прежде всего, записать основной материал, по-

нятия. Кaчество записи лекции, конечно, во многом зависит от навыков конспектирующего, от 

его общей подготовки, от сообразительности, от умения излагать преподносимое преподавате-

лем своими словами. 

Главное длямагтстранта, состоит в том, чтобы выработать собственную модель написа-

ния слов. Однако при записи надо по возможности стараться избегать различных ненужных 

сокращений и записывать слова, обычно не сокращаемые, полностью. Если существует необ-

ходимость прибегнуть к сокращению, то надо употреблять общепринятые сокращения. 

4.3 Методические рекомендации по подготовке к практическим занятиям 

Важной формой самостоятельной работы магистранта является систематическая и пла-

номерная подготовка к практическому занятию. После лекции магистрант должен познако-

миться с планом практического занятия или с соответствующей темой занятия по программе 
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курса. Он уясняет обязательную и дополнительную литературу, которую необходимо прочи-

тать, изучить и законспектировать. Обычно разъяснение по этим вопросам магистранты полу-

чают в конце предыдущего практического занятия, когда преподаватель объявляет очередную 

тему занятия и кратко рассказывает, как к нему готовиться. 

В целом, подготовка к практическому занятию требует, прежде всего, чтения рекомен-

дуемых источников и монографических работ, их реферирования, подготовки докладов и сооб-

щений. 

Заключительным этапом в самостоятельной работе магистранта является повторение ма-

териала по конспекту, которое способствует ясному пониманию и глубокому овладению мате-

риалом. Но эта работа может быть проделана непосредственно накануне семинарского занятия. 

Для получения магистрантами глубоких знаний требуется регулярная самостоятельная 

работа магистрантов над рекомендуемой литературой и учебником. В целом, самостоятельная 

работа над учебником всегда требует, чтобы студенты усваивали содержание материала (глав-

ные мысли, ключевые идеи, представления, понятия и категории, закономерности и т.д.). Усво-

енный материал необходимо научиться выражать своими словами. 

Успешному осуществлению внеаудиторной самостоятельной работе способствуют кон-

сультации и коллоквиумы (собеседования). Они обеспечивают непосредственную связь между 

магистрантом и преподавателем (по ним преподаватель судит о трудностях, возникающих у 

магистрантов в ходе учебного процесса, о степени усвоения предмета, о помощи, какую надо 

указать, чтобы устранить пробелы в знаниях); они используются для осуществления контроль-

ных функций. 
4.4 Методические указания к самостоятельной работе студентов 

Сами по себе учебные занятия в вузе, как бы они хорошо ни проводились, не могут обес-

печить высокого качества подготовки педагога отвечающего современным социальным запро-

сам. Самостоятельная работа магистранта должна выражаться в активных формах и методах 

обучения, в сотрудничестве магистранта с преподавателем. 

Всякая учеба требует много времени, труда и терпения. Иногда магистрант не сразу мо-

жет разобраться в наиболее сложных вопросах дисциплины. Успех овладения материалом дан-

ного курса зависит от того, насколько правильно он организует работу над учебным материа-

лом, насколько успешно сочетает лекции с практической занятиями и самостоятельной работой. 

В последние годы в вузах страны получили широкое распространение электронные базы 

данных, призванные помочь научному и учебному процессу. В ФГБОУ ВО «БГПУ» имеется 

возможность пользоваться основательными электронными базами РГБ, библиотеки им. Ушин-

ского и др. 

Среди всех учебных пособий для подготовки к практическим занятиям особое место за-

нимают конспекты лекций. Их наличие — непреложное условие всякой самостоятельной ра-

боты. Они вводят в курс подлежащей изучению темы и часто содержат обстоятельное разреше-

ние самых актуальных практических вопросов. В отличие от всех других учебных пособий кон-

спекты лекций характеризуются новизной материала специально предназначенного для ауди-

торных занятий. Магистант обязан иметь конспекты лекций, если он серьезно намерен приоб-

рести глубокие знания по профилю. 

Особое внимание при организации самостоятельной работы следует уделить планирова-

нию подготовки. Планирование — важный фактор организации самостоятельной работы. Оно, 

во-первых, позволяет видеть перспективу работы, выявлять, распределять время и использовать 

его по своему усмотрению. Во-вторых, оно дисциплинирует, подчиняет поведение студента це-

лям учебы. В связи с этим обязательно следует планировать свою самостоятельную работу в 

пределах недели. После того, как составлен план, его следует строго выполнять.  

Правильно учитывая свое время и распределяя его в соответствии с расписанием заня-

тий, студент при строгом соблюдении намеченного плана сможет выделить достаточное коли-

чество часов для самостоятельной работы по истории. 
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4.5 Методические рекомендации по подготовке к зачету 

Цель зачёта оценить уровень сформированности компетенций магистрантов за полный 

курс или часть (раздел) дисциплины в рамках промежуточного контроля. Он является формой 

проверки успешного выполнения заданий по темам учебной дисциплины, усвоения учебного 

материала практических занятий. Время проведения зачёта устанавливается в соответствии с 

учебным планом и в объеме рабочей программы дисциплины. 

Приступая к изучению учебной дисциплины, магистрантам следует ознакомиться с те-

матикой вопросов и объёмом материала, выносимых на зачет, а также с литературой, необхо-

димой для подготовки к данной форме контроля. Желательно, чтобы все студенты имели чёткое 

представление о требованиях и критериях выставления зачётной оценки. 

Следует помнить, что при оценке знаний, умений и навыков на зачете учитываются: меж-

сессионная аттестация, посещаемость учебных занятий, участие в работе на практических заня-

тиях, выполнение контрольных работ и заданий самостоятельной работы. Поэтому к установ-

ленной дате сдачи зачёта следует ликвидировать имеющиеся задолженности, поскольку препо-

даватель может опросить по разделам учебной дисциплины, качество подготовки по которым 

вызывает у него сомнения. 

 

Учебно-методическое обеспечение самостоятельной работы магистрантов по дисциплине 

«Профилактика профессионального выгорания работников образовательных учрежде-

ний» (заочная форма обучения) 

Наименование раздела (темы) 

дисциплины 

Формы/виды самостоя-

тельной работы 

Количество часов, 

в соответствии с 

учебно-тематиче-

ским планом 

Тема 1. Характеристика профессио-

нального выгорания. Понятие и 

структура профессионального выго-

рания. Развитие выгорания: стадии, 

факторы. 

Подготовка сообщения, 

Написание реферата, под-

готовка к тестированию 

 

8 

Тема 2. Особенности психолого-пе-

дагогической деятельности. Сущ-

ность психолого-педагогической де-

ятельности. Профессиональные 

риски психолого-педагогической де-

ятельности. 

Подготовка сообщения, 

Написание реферата, под-

готовка к тестированию 

 

8 

Тема 3. Профессиональная деформа-

ция учителя 

Подготовка сообщения, 

Написание реферата, под-

готовка к тестированию 

8 

Тема 4. Особенности выгорания у 

практикующих психологов 

Подготовка сообщения, 

Написание реферата, под-

готовка к тестированию 

8 

Тема 5. Профессиональное выгора-

ние как следствие профессиональ-

ного стресса. Социально-психологи-

ческие, личностные и профессио-

нальные факторы риска выгорания . 

Подготовка сообщения, 

Написание реферата, под-

готовка к тестированию 

8 

Тема 6. Профилактика профессио-

нального выгорания: организацион-

ные и личностные компоненты   

Подготовка сообщения, 

Написание реферата, под-

готовка к тестированию 

8 
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Тема 7. Основы психической саморе-

гуляции. 

Подготовка сообщения, 

Написание реферата, под-

готовка к тестированию 

10 

ИТОГО  58 

 

5 ПРАКТИКУМ ПО ДИСЦИПЛИНЕ 

 

Практическое занятие № 1. 

Тема 3: Профессиональная деформация учителя  

Вопросы для обсуждения 

1. Психологические детерминанты профессиональных деструкций. 

2. Предпосылки развития профессиональных деформаций учителя. 

3. Эмоциональная напряженность профессионального труда учителя. 

4. Снижение уровня профессиональной активности учителя и возникновение стагнации 

профессионального развития. 

Практическое занятие № 2. 

Тема 4: Особенности выгорания у практикующих психологов.  

Вопросы для обсуждения 

1. Признаки профессионального выгорания психолога. 

2. Мероприятия, предупреждающие профессиональное выгорание.   

3. Комплекс мер, смягчающих последствия выгорания у практикующих психологов. 

4. Последствия профессионального выгорания. 

 

Практическое занятие № 3-4 

Тема 5:  Профессиональное выгорание как следствие профессионального стресса. Со-

циально-психологические, личностные и профессиональные факторы риска выгорания. 

Вопросы для обсуждения 

1. Социально-психологические, личностные и профессиональные факторы риска 

выгорания. 

2. Причины профессионального стресса. 

3. Экзистенциальные аспекты выгорания. 

4. Модели и методы определения степени выгорания. 

5. Практические методы преодоления стресса и выгорания в педагогической деятельности.   

 

Практическое занятие № 5 

Тема 6: Профилактика профессионального выгорания и личностные компоненты. 

Вопросы для обсуждения 

1. Концепция психологического обеспечения профессиональной деятельности. 

2. Характеристика условий деятельности, психологическая устойчивость личности. 

Факторы психологической устойчивости личности. 

3. Профессиональное выгорание и ресурсы его преодоления. 

4. Основные направления профилактики профессионального выгорания. 

 

Практическое занятие  № 6-7 

Тема 7:  Основы психической саморегуляции. 

Вопросы для обсуждения 

1. Основные приемы саморегуляции, их выбор и обоснование. 

2. Аффирмации и их эффективность. Создание аффирмаций. 
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3. Приемы музыкотерапии, аромотерапии, фототерапии. 

4. История создания методики АТ. Критерии эффективности освоения методики. 

 

Литература : 

1.Москвина, Наталья Борисовна. Риск личностно-профессиональных деформаций педа-

гогов и возможности его снижения : учеб. пособие для студ. вузов / Н. Б. Москвина ; Федераль-

ное агентство по образованию, Гос. образовательного учреждение высш. проф. образования. - 

Хабаровск : Изд-во ДВГГУ, 2010. - 188 с. (4 экз) 

1. Зеер Э.Ф. Профориентология: Теория и практика: Учеб. Пособие для  студ. 

вузов/Э.Ф. Зеер, А.М. Павлова, Н.О. Садовникова.-М.: Академическ. проект; Екатеринбург: 

Деловая книга,2006.-192с.- (Gaudeamus)  (4 экз.) 

2. Климов  Е. А. Психология профессионального самоопределения: Учеб. пособие для 

студ. вузов, обуч. по спец.: 031000 – Педагогика и психология и др./Е.А. Климов.-3е изд., стер.-

М.:Академия,2007.- 304с.- (Высшее профессиональное образования ) (3 экз) 

3. Митина  Л. М.  Психология труда и профессонального развития учителя: Учеб. 

пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений, обуч. по спец. 031000 - Педагогика и 

психология/Л.М. Митина.-М.:Академия 2004.-320с.-(Высшее профессиональное образования) 

(3 экз)  

6 ДИДАКТИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ КОНТРОЛЯ (САМОКОНТРОЛЯ) УСВОЕН-

НОГО МАТЕРИАЛА 

 

6.1 Оценочные средства, показатели и критерии оценивания компетенций 

Индекс 

компе-

тенции 

Оценочное 

средство 

Показатели 

оценивания 

Критерии оценивания 

сформированности компетенций 

УК-6 

ПК-4 

Сообще-

ние/доклад 

Низкий 

(неудовлетворительно) 

Магистрант отвечает неправильно, не-

четко и неубедительно, дает неверные 

формулировки, в ответе отсутствует ка-

кое-либо представление о вопросе 

Пороговый 

(удовлетворительно) 

Магистрант отвечает неконкретно, слабо 

аргументировано и не убедительно, хотя 

и имеется какое-то представление о во-

просе 

Базовый 

(хорошо) 

Магистрант отвечает в целом правильно, 

но недостаточно полно, четко и убеди-

тельно 

Высокий 

(отлично) 

Ставится, если продемонстрированы зна-

ние вопроса и самостоятельность мышле-

ния, ответ соответствует требованиям 

правильности, полноты и аргументиро-

ванности. 

http://www.bgpu.ru/irbis/cgi-bin/irbis32r_01/cgiirbis_32.exe?Z21ID=&I21DBN=BOOK&P21DBN=BOOK&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%9C%D0%BE%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D0%B0%2C%20%D0%9D%D0%B0%D1%82%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%8F%20%D0%91%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%B2%D0%BD%D0%B0
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УК-6 

ПК-4 
реферат 

Низкий 

 (неудовлетворительно) 

Доклад магистранту не зачитывается 

если: 

• Магистрант не усвоил значительной 

части проблемы; 

• Допускает существенные ошибки и 

неточности при рассмотрении ее; 

• Испытывает трудности в практиче-

ском применении знаний; 

• Не может аргументировать научные 

положения; 

• Не формулирует выводов и обобще-

ний; 

• Не владеет понятийным аппаратом. 

Пороговый 

 (удовлетворительно) 

Задание выполнено более чем на поло-

вину. Магистрант обнаруживает знание и 

понимание основных положений зада-

ния, но: 

• Тема раскрыта недостаточно четко и 

полно, то есть студент освоил проблему, 

по существу излагает ее, опираясь на зна-

ния только основной литературы; 

• Допускает несущественные ошибки и 

неточности; 

• Испытывает затруднения в практиче-

ском применении полученных знаний; 

• Слабо аргументирует научные поло-

жения; 

• Затрудняется в формулировании вы-

водов и обобщений; 

• Частично владеет системой понятий. 

Базовый 

 (хорошо) 

Задание в основном выполнено: 

• Магистрант твердо усвоил тему, гра-

мотно и по существу излагает ее, опира-

ясь на знания основной литературы; 

• Не допускает существенных неточно-

стей; 

• Увязывает усвоенные знания с прак-

тической деятельностью; 

• Аргументирует научные положения; 

• Делает выводы и обобщения; 

• Владеет системой основных понятий. 

Высокий 

 (отлично) 

Задание выполнено в максимальном объ-

еме.  

• Магистрант глубоко и всесторонне 

усвоил проблему; 

• Уверенно, логично, последовательно 

и грамотно его излагает; 
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• Опираясь на знания основной и до-

полнительной литературы, тесно привя-

зывает усвоенные научные положения с 

практической деятельностью; 

• Умело обосновывает и аргументирует 

выдвигаемые им идеи; 

• Делает выводы и обобщения; 

• Свободно владеет понятиями. 

. УК-6 

ПК-4 
Тест 

Низкий 

(неудовлетворительно) 

Количество правильных ответов на во-

просы теста менее 60 % 

Пороговый 

(удовлетворительно) 

Количество правильных ответов на во-

просы теста от 61-75 % 

Базовый 

 (хорошо) 

Количество правильных ответов на во-

просы теста от 76-84 % 

Высокий 

(отлично) 

Количество правильных ответов на во-

просы теста от 85-100 % 

Пороговый 

 (удовлетворительно) 

Задание выполнено более чем на поло-

вину. Студент обнаруживает знание и по-

нимание основных положений задания, 

но: 

• Тема раскрыта недостаточно четко и 

полно, то есть студент освоил проблему, 

по существу излагает ее, опираясь на зна-

ния только основной литературы; 

• Допускает несущественные ошибки и 

неточности; 

• Испытывает затруднения в практиче-

ском применении полученных знаний; 

• Слабо аргументирует научные поло-

жения; 

• Затрудняется в формулировании вы-

водов и обобщений; 

• Частично владеет системой понятий. 

Базовый 

 (хорошо) 

Задание в основном выполнено: 

• Студент твердо усвоил тему, гра-

мотно и по существу излагает ее, опира-

ясь на знания основной литературы; 

• Не допускает существенных неточно-

стей; 

• Увязывает усвоенные знания с прак-

тической деятельностью; 

• Аргументирует научные положения; 

• Делает выводы и обобщения; 

• Владеет системой основных понятий. 

 

6.2 Промежуточная аттестация студентов по дисциплине 
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 Промежуточная аттестация является проверкой всех знаний, навыков и умений маги-

странтов, приобретённых в процессе изучения дисциплины. Формой промежуточной аттеста-

ции по дисциплине является зачёт. 

Для оценивания результатов освоения дисциплины применяется следующие критерии 

оценивания. 

 

Критерии оценивания устного ответа на зачете 

Оценка «зачтено» выставляется студенту, если: 

1) студент не дает ответы по базовым вопросам дисциплины, либо дает неполный 

ответ, представляющий собой разрозненные знания по теме вопроса с существенными 

ошибками в определениях.  

2) присутствуют фрагментарность, нелогичность изложения. Студент не осознает 

связь понятия, теории, явления с другими объектами дисциплины.  

3) отсутствуют выводы, конкретизация и доказательность изложения. Речь 

неграмотная. Дополнительные и уточняющие вопросы преподавателя не приводят к коррекции 

ответа студента не только на поставленный вопрос, но и на другие вопросы дисциплины 

Оценка «не зачтено» выставляется студенту, если:  

1) студент усвоил 75% знаний по предмету, дает развернутый ответ на поставленный 

вопрос, раскрывает основные положения темы;  

2) в ответе прослеживается структура, логическая последовательность, отражающая 

сущность раскрываемых понятий, теорий, явлений.  

ответ логичен и изложен в терминах науки. в ответе могут быть допущены недочеты, 1-

2 ошибки, исправленные студентом самостоятельно, либо с помощью преподавателя 

 

6.3 Типовые контрольные задания или иные материалы, необходимые для оценки 

результатов освоения дисциплины 

 

Примеры тестовых заданий по дисциплине  

 

Тест № 1 

Инструкция для студента. 

Тест содержит 15заданий. К каждому заданию даны несколько ответов, из которых только 

один – верный.  

1. Этот психический процесс, по мнению Селье, определяет силу воздействия стресса на 

специалиста: 

а) восприятие  

б) внимание 

в) мышление 

2. Физическая активность является условием сохранения: 

а) отдыха 

б) бодрости 

в) зависит от ситуации 

3.  Данный этап изменения профессионального поведения характеризуется отсутствием 

инициативности и доброжелательности в течение 1 месяца и более: 

а) социализация 

б) адаптация 

в) дебют профессионального выгорания  



 15 

4. Третий этап изменения профессионального поведения: 

а) профессиональное выгорание  

б) выносливость 

в) концентрация 

5. На дефицит энергии указывает следующее самонаблюдение: 

а) настроение не улучшается после 40 минут отдыха 

б) самочувствие не улучшается после 20 минут отдыха 

в) бодрость не возвращается после 40 минут отдыха  

6. Потери энергии при выполнении определенных должностных обязанностей 

называются: 

а) рабочие 

б) профессиональные  

в) трудовые 

7. Отказ от активности является экономией энергии по сценарию: 

а) доминирование 

б) компромисс 

в) бездействие  

8. Потери энергии, которые сопровождают любой умственный и физический труд 

называются: 

а) естественные  

б) профессиональные 

в) трудовые 

9. Стрессогенный фактор имеет следующие измерение: 

а) объем 

б) периодичность воздействия 

в) интенсивность  

10. Первый этап изменения профессионального поведения: 

а) профессиональное выгорание 

б) экономия энергии  

в) концентрация 

11. Стрессогенный фактор имеет следующие измерение: 

а) время воздействия  

б) объем 

в) постоянство воздействия 

12. Отказ от доброжелательности является экономией энергии по сценарию: 

а) бездействие 

б) доминирование  

в) обособление 

13. Что является «поражающим фактором» стрессогенных факторов группы «Сильно»: 

а) интенсивность воздействия  

б) интенсивность и время воздействия 

в) интенсивность, объем и время воздействия 

14. Отказ от инициативности является экономией энергии по сценарию: 

а) доминирование 

б) бездействие 

в) обособление  

15. Управление собой требует на втором этапе: 

а) самоконтроля  

б) положительного самоотношения 

в) адаптации 
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ОТВЕТЫ К ТЕСТУ №1 

ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ПРОФИЛАКТИКА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО 

ВЫГОРАНИЯ РАБОТНИКОВ 

 

1 – а 2 – б 3 – в 4 – а 5 - в 

6 – б 7 – в 8 – а 9 – в 10 – б 

11- а 12-б 13-а 14- в 15 -а 

 

Примерная тематика рефератов  

1. Теоретический анализ проблемы выгорания у педагогов. 

2.  Специфика проявления стресса в профессиональной деятельности учителя 

3. Феномен «выгорания» и причины его возникновения, профессиональные последствия 

его проявлений. 

4. Признаки профессионального выгорания 

5. Диагностика профессионального выгорания у педагогов 

6. Пути преодоления и профилактики выгорания 

7.  Психологические детерминанты профессиональных деструкций. Предпосылки 

развития профессиональных деформаций учителя. 

8. Профессиональные риски психолого-педагогической деятельности. 

9. Мероприятия, предупреждающие профессиональное выгорание.   

10. Комплекс мер, смягчающих последствия выгорания у практикующих психологов.  

11. Последствия профессионального выгорания.   

12. Социально-психологические, личностные и профессиональные факторы риска 

выгорания.  

13. Стресс и его последствия.  

14. Причины профессионального стресса. 

15.  Экзистенциальные аспекты выгорания. 

16. Профессиональное выгорание и ресурсы его преодоления.  

17. Основные направления профилактики профессионального выгорания. 
 

 

Вопросы к зачёту по дисциплине  

«Профилактика профессионального выгорания работников образовательных учре-

ждений»  

1. Понятие и структура профессионального выгорания. 

2. Развитие выгорания: стадии, факторы. 

3.  Специфика проявления стресса в профессиональной деятельности учителя. 

4. Модели эмоционального выгорания: факторные, процессуальные, динамические. 

5. Основные симптомы профессионального выгорания. 

6. Сущность психолого-педагогической деятельности. 

7. Общая характеристика понятия «профессионализм». 

8. Общие и специальные знания, представления, образы, их формирование в процессе 

профессионального становления учителя. 

9. Психологические детерминанты профессиональных деструкций. 

10. Предпосылки развития профессиональных деформаций учителя. 

11. Признаки профессионального выгорания психолога. 

12. Комплекс мер, смягчающих последствия выгорания у практикующих психологов. 

13. Причины профессионального стресса. 

14. Практические методы преодоления стресса и выгорания в педагогической деятельно-

сти.   
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15. Профилактика профессионального выгорания. 

16. Основные направления профилактики профессионального выгорания. 

17. Основные приемы саморегуляции, их выбор и обоснование. 

18. Профессиональное выгорание и ресурсы его преодоления. 

6.3  ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ПРОВЕРКИ УРОВНЯ СФОРМИРОВАННО-

СТИ КОМПЕТЕНЦИИ  УК-6; ПК-4 

 

Тест (ы) содержит следующие типы заданий 

 

Тип задания 
№ зада-

ния 

Вес зада-

ния  

(балл) 

Результат оценивания (баллы, получен-

ные за выполнение задания / характери-

стика правильности ответа) 

задания закрытого 

типа с выбором од-

ного правильного (1 

из 4) 

1, 2, 3 1 балл 1 б - полное правильное соответствие; 0 б 

- остальные случаи 

задания закрытого 

типа с выбором од-

ного правильного от-

вета по схеме: 

«верно»/ «неверно» 

4, 5 1 балл 1 б - полное правильное соответствие; 0 б 

- остальные случаи 

задания закрытого 

типа с выбором не-

скольких правильных 

ответов (3 из 6) 

6, 7 2 балла 2 б – полное правильное соответствие (по-

следовательность вариантов ответа может 

быть любой); 1 б – если допущена одна 

ошибка / ответ правильный, но не полный; 0 

б – остальные случаи 

задания закрытого 

типа на установление 

соответствия (4 на 4) 

8, 9  2 балла 2 б – полное правильное соответствие; 1 б – 

если допущена одна ошибка / ответ правиль-

ный, но не полный; 0 б – остальные случаи 

задание закрытого 

типа на установление 

последовательности 

10, 11 2 балла 2 б – полное правильное соответствие; 1 б – 

если допущена одна ошибка / ответ правиль-

ный, но не полный; 0 б – остальные случаи 

задания открытого 

типа с кратким отве-

том 

12, 13 3 балла 3 б – полное правильное соответствие; 0 б – 

остальные случаи. 

задания открытого 

типа с развернутым 

ответом 

14, 15 5 баллов 5 б – полное правильное соответствие; если 

допущена одна ошибка/неточность / ответ 

правильный, но не полный - 3 балла; если до-

пущено более одной ошибки / ответ непра-

вильный / ответ отсутствует – 0 баллов 
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Задание 1. 

Внимательно прочитайте задание и укажите один правильный вариант ответа: 

Какой из перечисленных факторов является в первую очередь личностным фактором риска 

развития профессионального выгорания? 

1. Высокая учебная нагрузка 

2. Нечеткие должностные инструкции 

3. Перфекционизм и повышенная личная ответственность 

4. Частые организационные изменения в учреждении 

Ответ: 3 

Задание 2. 

Внимательно прочитайте задание и укажите один правильный вариант ответа: 

Какая из стадий профессионального выгорания характеризуется эмоциональным истощением, 

хронической усталостью и чувством "опустошенности" после работы? 

1. Стадия "напряжения" 

2. Стадия "резистенции" (сопротивления) 

3. Стадия "истощения" 

4. Стадия "адаптации" 

Ответ: 3 

Задание 3. 

Внимательно прочитайте задание и укажите один правильный вариант ответа: 

Что из перечисленного является ключевым симптомом дегуманизации (цинизма) как компо-

нента выгорания? 

1. Чувство собственной некомпетентности 

Формируемая 

компетенция 

Индикаторы сформированности компетенции 

УК-6 Способен 

определить и реализовать 

приоритеты собственной 

деятельности и способы ее 

совершенствования на 

основе самооценки, 

индикаторами 

достижений которой 

является: 

УК 6.1 Применяет рефлексивные методы в процессе 

оценки разнообразных ресурсов (личностных, психофизиологи-

ческих, ситуативных, временных и т.д.), используемых для реше-

ния задач самоорганизации и саморазвития. 

УК 6.3 Формулирует цели собственной деятельности, 

определяет пути их достижения с учетом ресурсов, условий, 

средств, временной перспективы развития деятельности и плани-

руемых результатов. 

УК 6.4 Критически оценивает эффективность использова-

ния времени и других ресурсов для совершенствования своей де-

ятельности. 
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2. Безразличное или негативное отношение к клиентам/ученикам 

3. Постоянные головные боли и бессонница 

4. Снижение профессиональных достижений 

Ответ: 2 

Задание 4. 

Верно ли следующее утверждение? 

Профессиональное выгорание – это то же самое, что и обычный профессиональный стресс, 

только более длительный по времени. 

Ответ: неверно. 

Задание 5. 

Верно ли следующее утверждение? 

Аутогенная тренировка (АТ) является эффективным методом психической саморегуляции, 

направленным на восстановление ресурсов и управление состоянием. 

Ответ: верно. 

Задание 6. 

Внимательно прочитайте задание и укажите три правильных варианта ответа: 

Какие три симптома относятся к социально-психологическим проявлениям профессиональ-

ного выгорания? 

1. Повышенная раздражительность и тревожность 

2. Частые простудные заболевания 

3. Социальная изоляция, избегание общения с коллегами 

4. Пессимизм, негативное восприятие профессионального будущего 

5. Снижение аппетита 

6. Увеличение количества ошибок в работе 

Ответ: 1, 3, 4 

Задание 7. 

Внимательно прочитайте задание и укажите три правильных варианта ответа: 

Какие три направления являются основными в профилактике профессионального выгора-

ния? 

1. Психологическое просвещение и обучение методам саморегуляции 

2. Игнорирование негативных эмоций для сохранения работоспособности 

3. Повышение только материального стимулирования 

4. Организационная поддержка и улучшение условий труда 

5. Психологическое консультирование и супервизия 
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6. Увеличение рабочей нагрузки для отвлечения от проблем 

Ответ: 1, 4, 5 

Задание 8. 

Установите соответствие между стадиями профессионального выгорания и их ключе-

выми характеристиками: 

А) Напряжение : 1. Снижение эмпатии, рост цинизма и негативизма по отношению к другим. 

Б) Резистенция (Сопротивление) : 2. Эмоциональное, физическое и когнитивное истощение, 

полная потеря интереса к работе. 

В) Истощение : 3. Приглушение эмоций, экономия эмоциональных ресурсов, формализация 

профессиональных обязанностей. 

Г) Дегуманизация : 4. Тревога, неудовлетворенность, ощущение "загнанности в клетку", 

вспышки раздражения. 

Ответ: А-4, Б-3, В-2, Г-1 

Задание 9. 

Установите соответствие между понятием и его описанием в контексте профессиональ-

ного здоровья: 

А) Профессиональная деформация : 1. Интегральное свойство личности, обеспечивающее 

стабильную эффективность деятельности в условиях стресса и высокой нагрузки. 

Б) Психологическая устойчивость : 2. Изменения личности, при которых профессиональные 

стереотипы и модели поведения негативно переносятся на непрофессиональную сферу. 

В) Профессиональное выгорание : 3. Система мер, направленных на поддержание и укреп-

ление психического благополучия специалиста в процессе труда. 

Г) Психогигиена : 4. Синдром эмоционального истощения, деперсонализации и редукции 

профессиональных достижений. 

Ответ: А-2, Б-1, В-4, Г-3 

Задание 10. 

Установите правильную последовательность этапов развития профессионального выго-

рания согласно динамическим моделям. 

1: Накопление негативных эмоций и хроническое напряжение 

2: Эмоциональная экономия, снижение вовлеченности (резистенция) 

3: Появление цинизма и деперсонализации в отношениях 

4: Полное эмоциональное и физическое истощение 

5: Редукция личных достижений, чувство некомпетентности 

Ответ: 1 → 2 → 3 → 4 → 5  

Задание 11. 

Расположите в логической последовательности этапы применения приема психической 

саморегуляции «Направленная визуализация». 

1: Принятие удобной, расслабленной позы в спокойной обстановке 

2: Создание в воображении яркого, детализированного образа "места покоя" или "ресурсного 
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места" 

3: Фокусировка на дыхании для успокоения ума 

4: Мысленное "пребывание" в этом образе, наполнение чувством спокойствия и силы 

5: Плавный возврат в текущий момент с сохранением позитивного состояния 

 

Задание 12. 

Внимательно прочитайте задание и впишите правильный ответ. 

Синдром, включающий в себя три ключевых компонента: эмоциональное истощение, деперсо-

нализацию и редукцию профессиональных достижений, — называется 

______________________. 

Ответ: профессиональное выгорание (или эмоциональное выгорание) 

Задание 13. 

Внимательно прочитайте задание и впишите правильный ответ. 

Процесс целенаправленного воздействия человека на собственные психические состояния и 

процессы для управления своим эмоциональным и физическим состоянием называется 

______________________. 

Ответ: психическая саморегуляция 

Задание 14. 

Внимательно прочитайте задание и запишите развернутый обоснованный ответ: 

Учитель с большим стажем работы отмечает у себя постоянную усталость, раздражительность 

на учеников и коллег, чувство, что его работа бессмысленна. Опишите возможный план про-

филактических мер, который он мог бы применить самостоятельно и с помощью организации. 

Ответ: Самостоятельно учителю стоит начать с анализа источников стресса и внедрения ме-

тодов саморегуляции: техники глубокого дыхания, аутогенная тренировка, выделение вре-

мени на хобби и отдых. Важно установить четкие границы между работой и личной жизнью, 

практиковать самоодобрение. Со стороны организации эффективными мерами были бы: про-

ведение супервизий или групп взаимной поддержки, привлечение психолога для тренингов по 

управлению стрессом, пересмотр и оптимизация учебной нагрузки, создание благоприятного 

психологического климата в коллективе, поощрение и признание достижений педагогов. 

Задание 15. 

Внимательно прочитайте задание и запишите развернутый обоснованный ответ: 

Объясните, почему педагоги и практикующие психологи относятся к профессиональным груп-

пам с высоким риском развития синдрома эмоционального выгорания. Укажите не менее трех 

специфических факторов риска, характерных для этих профессий. 

Ответ: Представители этих профессий относятся к группе высокого риска из-за постоянной 

интенсивной эмоциональной и коммуникативной нагрузки. Специфическими факторами явля-

ются: 1) Высокая эмпатийная нагрузка: необходимость постоянно погружаться в проблемы 

других людей, сопереживать, что ведет к эмоциональному истощению. 2) Ответственность 
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за жизнь и развитие другого человека (ученика, клиента), что создает хроническое психоло-

гическое напряжение и стресс. 3) Частое наличие ролевых конфликтов (например, между 

административными требованиями и интересами ребенка), а также дефицит обратной 

связи или ее негативный характер, что снижает ощущение профессиональной эффективности 

и ведет к редукции достижений. 

Задание 1. 

Внимательно прочитайте задание и укажите один правильный вариант ответа: 

Какой из перечисленных факторов является личностным фактором риска профессионального 

выгорания педагога? 

1. Высокая учебная нагрузка и большое количество отчетности 

2. Нечеткое распределение функциональных обязанностей в коллективе 

3. Склонность к перфекционизму и повышенная личная ответственность 

4. Недостаточное материально-техническое оснащение рабочего места 

Ответ: 3 

Задание 2. 

Внимательно прочитайте задание и укажите один правильный вариант ответа: 

Психолог образовательной организации планирует просветительскую встречу с родителями 

по теме «Эмоциональное выгорание подростков». Какой принцип должен быть основным при 

подготовке этого мероприятия? 

1. Опора только на академические теоретические модели 

2. Учет образовательных потребностей и индивидуальных возможностей родителей 

3. Использование исключительно диагностического инструментария 

4. Акцент на финансовые возможности семьи для профилактики выгорания 

Ответ: 2 

Задание 3. 

Внимательно прочитайте задание и укажите один правильный вариант ответа: 

Какой из симптомов относится к социально-психологическому уровню проявления профес-

сионального выгорания? 

Формируемая 

компетенция 

Индикаторы сформированности компетенции 

ПК-4 Способен 

осуществлять 

психологическое 

просвещение субъектов 

образовательного 

процесса, индикаторами 

достижений которой 

является: 

ПК-4.1 задачи и принципы психологического просвещения в об-

разовательной организации с учетом образовательных потребно-

стей и индивидуальных возможностей обучающихся. 

ПК-4.2 осуществлять просветительскую работу с родителями (за-

конными представителями) по принятию особенностей поведе-

ния, миропонимания, интересов и склонностей несовершеннолет-

них. 

 ПК-4.3 навыками разрабатывать и реализовывать программы по-

вышения психологической компетентности субъектов образова-

тельного процесса, работающих с различными категориями обу-

чающихся. 
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1. Хроническая усталость и головные боли 

2. Циничное, обезличенное отношение к коллегам и обучающимся 

3. Повышенная раздражительность и тревожность 

4. Снижение иммунитета и частые простудные заболевания 

Ответ: 2 

Задание 4. 

Верно ли следующее утверждение? 

Профессиональное выгорание — это синоним профессионального стресса, и эти понятия 

можно использовать как взаимозаменяемые. 

Ответ: неверно. 

Задание 5. 

Верно ли следующее утверждение? 

Психологическое просвещение родителей по вопросам возрастных кризисов и особенностей 

поведения подростков способствует профилактике эмоционального выгорания самих родите-

лей и улучшает детско-родительские отношения. 

Ответ: верно. 

Задание 6. 

Внимательно прочитайте задание и укажите три правильных варианта ответа: 

Какие три компонента входят в структуру синдрома профессионального выгорания согласно 

классической модели К. Маслач? 

1. Эмоциональное истощение 

2. Повышенный уровень эмпатии 

3. Редукция профессиональных достижений 

4. Гипертрофированное чувство долга 

5. Деперсонализация (цинизм) 

6. Стремление к карьерному росту 

Ответ: 1, 3, 5 

Задание 7. 

Внимательно прочитайте задание и укажите три правильных варианта ответа: 

Какие три метода являются основными в системе профилактики профессионального выгора-

ния в образовательной организации? 

1. Психологическая диагностика уровня стресса 

2. Материальное стимулирование за сверхурочную работу 

3. Психологическое просвещение субъектов образовательного процесса 

4. Увеличение административного контроля 

5. Регулярная супервизия и психологическая поддержка 

6. Сокращение времени на методическую работу 

Ответ: 1, 3, 5 
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Задание 8. 

Установите соответствие между стадиями профессионального выгорания и их ключевыми ха-

рактеристиками: 

Стадия «напряжения» : Компенсация временного ослабления психофизических ресурсов, 

рост неудовлетворенности собой. 

Стадия «резистенции» : Сознательное или бессознательное сопротивление нарастающему 

стрессу, экономия эмоциональных ресурсов. 

Стадия «истощения» : Снижение общего энергетического тонуса, эмоциональная отстранен-

ность, психосоматические нарушения. 

Стадия формирования : Непосредственная реакция на внешние и внутренние факторы 

стресса. 

Задание 9. 

Установите соответствие между видом профессиональной деформации учителя и его описа-

нием: 

Авторитарность : Жесткий контроль, категоричность суждений, подавление инициативы 

других. 

Социальное лицемерие : Формальное выполнение роли, склонность к морализаторству и 

скрытию истинных чувств. 

Дидактичность : Тенденция к упрощенному, назидательному объяснению любых жизненных 

явлений вне учебного контекста. 

Эмоциональное истощение : Чувство опустошенности, исчерпанности эмоциональных ре-

сурсов. 

Задание 10. 

Установите правильную последовательность этапов разработки программы повышения психо-

логической компетентности педагогов по профилактике выгорания. 

1: Диагностика запроса и актуального уровня осведомленности коллектива 

2: Определение целей и задач программы в соответствии с выявленными потребностями 

3: Подбор содержания, методов и форм работы (лекции, тренинги, мастер-классы) 

4: Реализация программы с учетом обратной связи участников 

5: Оценка эффективности программы и корректировка планов на будущее 

Задание 11. 

Расположите в логической последовательности этапы оказания самопомощи при остром 

стрессе с использованием приемов саморегуляции. 

1: Осознание и признание негативного эмоционального состояния 

2: Применение техники глубокого диафрагмального дыхания для снятия напряжения 

3: Использование приема направленной визуализации («место покоя») 

4: Формулирование позитивной аффирмации для восстановления ресурсного состояния 

5: Планирование конкретных действий для разрешения стрессовой ситуации 

Задание 12. 

Внимательно прочитайте задание и впишите правильный ответ. 

Синдром, включающий в себя эмоциональное истощение, деперсонализацию и редукцию про-

фессиональных достижений, в психологии называется ______________________. 

Ответ: профессиональное (или эмоциональное) выгорание 

Задание 13. 

Внимательно прочитайте задание и впишите правильный ответ. 
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Метод психологической работы, направленный на повышение квалификации и профилактику 

выгорания специалиста через анализ сложных случаев его практики с более опытным колле-

гой, называется _______________. 

Ответ: супервизия 

Задание 14. 

Внимательно прочитайте задание и запишите развернутый обоснованный ответ: 

Вам как педагогу-психологу необходимо провести психологическое просвещение учителей 

школы на тему «Приемы психической саморегуляции для профилактики выгорания». Опи-

шите структуру и ключевое содержание вашего выступления, учитывая специфику педагоги-

ческой деятельности. 

Ответ: Выступление начнется с краткого объяснения связи между хроническим профессио-

нальным стрессом и выгоранием. Основная часть будет носить практико-ориентированный 

характер и включать: 1) Обзор простых и быстрых приемов «скорой помощи» (дыхательные 

техники, grounding-упражнения). 2) Обучение технике создания и использования индивиду-

альных аффирмаций для противостояния негативным установкам. 3) Проведение краткой 

направленной визуализации «ресурсное место» для восстановления энергии. 4) Рекомендации 

по интеграции микропауз саморегуляции в рабочий день (перед уроком, на перемене). Завер-

шится выступление ответами на вопросы и предоставлением памяток с алгоритмами упражне-

ний. 

Задание 15. 

Внимательно прочитайте задание и запишите развернутый обоснованный ответ: 

Укажите формы работы в концепцию программы повышения психологической компетентно-

сти родителей по принятию особенностей поведения и миропонимания подростков 

Ответ:  Формы работы: Интерактивные лекции с примерами из практики, мини-тренинги с 

отработкой навыков, дискуссионные клубы на основе разбора кейсов, создание информацион-

ных буклетов и подборок полезных ресурсов. 

 

 

7 ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ 

В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ 
Информационные технологии – обучение в электронной образовательной среде с це-

лью расширения доступа к образовательным ресурсам, увеличения контактного взаимодей-

ствия с преподавателем, построения индивидуальных траекторий подготовки, объективного 

контроля и мониторинга знаний студентов. 

В образовательном процессе по дисциплине используются следующие информационные 

технологии, являющиеся компонентами Электронной информационно-образовательной среды 

БГПУ: 

• Официальный сайт БГПУ; 

• Корпоративная сеть и корпоративная электронная почта БГПУ; 

• Система электронного обучения ФГБОУ ВО «БГПУ»; 

• Система тестирования на основе единого портала «Интернет-тестирования в сфере 

образования www.i-exam.ru»; 

• Система «Антиплагиат.ВУЗ»; 

• Электронные библиотечные системы; 

• Мультимедийное сопровождение лекций и практических занятий 

http://www.i-exam.ru/
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8 ОСОБЕННОСТИ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ИНВАЛИДАМИ И ЛИЦАМИ С ОГРАНИ-

ЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

 

При обучении лиц с ограниченными возможностями здоровья применяются адаптивные 

образовательные технологии в соответствии с условиями, изложенными  в раздел «Особенно-

сти организации образовательного процесса по образовательным программам для инвалидов и 

лиц с ограниченными возможностями здоровья» основной образовательной программы (ис-

пользование специальных учебных пособий и дидактических материалов, специальных техни-

ческих средств обучения коллективного и индивидуального пользования, предоставление услуг 

ассистента (помощника), оказывающего обучающимся необходимую техническую помощь и 

т.п.) с учётом индивидуальных особенностей обучающихся. 
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Деловая книга,2006.-192с.- (Gaudeamus)  (4 экз.) 

4. Климов  Е. А. Психология профессионального самоопределения: Учеб. пособие для 

студ. вузов, обуч. по спец.: 031000 – Педагогика и психология и др./Е.А. Климов.-3е изд., стер.-

М.:Академия,2007.- 304с.- (Высшее профессиональное образования ) (3 экз) 

5. Митина  Л. М.  Психология труда и профессонального развития учителя: Учеб. 

пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений, обуч. по спец. 031000 - Педагогика и 

психология/Л.М. Митина.-М.:Академия 2004.-320с.-(Высшее профессиональное образования) 

(3 экз)  

 

9.2 Базы данных и информационно-справочные системы 

1. Информационная система «Единое окно доступа к образовательным ресурсам». - Режим до-

ступа: http://www.window.edu.ru/  

2. Портал научной электронной библиотеки. - Режим доступа: http://elibrary.ru/defaultx.asp  

3. Сайт Российской академии наук. - Режим доступа: http://www.ras.ru/  

4. Сайт Института научной информации по общественным наукам РАН. - Режим доступа: 

http://www.inion.ru  

5. Сайт Министерства науки и высшего образования РФ. - Режим доступа: 

https://minobrnauki.gov.ru  

6. Сайт Министерства просвещения РФ. - Режим доступа: https://edu.gov.ru/  

 
9.3 Электронно-библиотечные ресурсы 

http://www.bgpu.ru/irbis/cgi-bin/irbis32r_01/cgiirbis_32.exe?Z21ID=&I21DBN=BOOK&P21DBN=BOOK&S21STN=1&S21REF=3&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=1&S21P03=A=&S21STR=%D0%9C%D0%BE%D1%81%D0%BA%D0%B2%D0%B8%D0%BD%D0%B0%2C%20%D0%9D%D0%B0%D1%82%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%8F%20%D0%91%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%81%D0%BE%D0%B2%D0%BD%D0%B0
https://urait.ru/bcode/489072
http://www.window.edu.ru/
http://elibrary.ru/defaultx.asp
http://www.ras.ru/
http://www.inion.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
https://edu.gov.ru/
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1. ЭБС «Юрайт». - Режим доступа: https://urait.ru 

 

 

 

10. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА 

 

Для проведения занятий лекционного и семинарского типа, групповых и индивидуаль-

ных консультаций, текущего контроля и промежуточной аттестации используются аудитории, 

оснащённые учебной мебелью, аудиторной доской, компьютером с установленным лицензион-

ным специализированным  программным обеспечением, с выходом в электронно-библиотеч-

ную систему и  электронную информационно-образовательную среду БГПУ, мультимедий-

ными проекторами, экспозиционными экранами, учебно-наглядными пособиями (мультиме-

дийные презентации).  

Самостоятельная работа студентов организуется в аудиториях оснащенных компьютер-

ной техникой с выходом в электронную информационно-образовательную среду вуза, в специ-

ализированных лабораториях по дисциплине, а также в залах доступа в локальную сеть БГПУ, 

в лаборатории психолого-педагогических исследований и др. 

Лицензионное программное обеспечение: операционные системы семейства Windows 

Linux, офисные программы Microsoft office, офисные программы Libreoffice, офисные про-

граммы OpenOffice, Adobe Photoshop, Matlab, DrWeb antivirus. 

 

 

 

 

 

Афонасенко Е.В. кандидат психологических наук, доцент 

 

 

 

 

 

 

 

11 ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ И ДОПОЛНЕНИЙ 

 

Утверждение изменений и дополнений в РПД для реализации в 2025/2026 уч. г.  

РПД пересмотрена, обсуждена и одобрена для реализации в 2025/2026 учебном году на заседа-

нии кафедры педагогики и психологии (протокол № 8 от 14.05. 2025_г.).  

 

 

 

https://urait.ru/

