
Симптомы эмоционального выгорания педагогов 
(для самонаблюдения) 

 
 
 

Физические  
� Хроническая, постоянная усталость;  
� слабость и вялость в мышцах;  
� головные боли  
� снижение иммунитета;  
� бессонница;  
� усталость глаз, снижение зрения;  
� боли в суставах и пояснице  
 
Психоэмоциональные признаки:  
� появляется безразличие к своей жизни и происходящим вокруг событиям;  
� неуверенность в себе, снижение самооценки  
� разочарование в окружающих  
� потеря профессиональной мотивации;  
� вспыльчивость, раздражение и недовольство другими людьми  
� депрессия, постоянное плохое настроение, жизнь не удалась  
 
Социально-поведенческие признаки:  
� Желание убежать от всех или обида на всех, как следствие стремление к изоляции, 
минимум общения с окружающими  
� уклонение от ответственности, неисполнение обязанностей, лень  
� обвинение окружающих в собственных бедах, обиды, раздражение  
� зависть, жалобы, что кому-то везёт в жизни  
� жалобы на свою жизнь и на то, что приходится много работать;  
� пессимизм, негатив видится во всём  
 


