
В течение последних трёх десяти�
летий проблема исследования фено�
мена психического выгорания встала
особенно остро. Актуальность этой
проблемы обусловлена возрастающи�
ми требованиями со стороны обще�
ства к личности работников «помога�
ющих» профессий, так как данные
профессии обладают огромной соци�
альной важностью. По мнению боль�
шинства авторов, учителя начальных
классов – та категория профессиона�
лов, которая наиболее подвержена
выгоранию вследствие специфики
своей деятельности. К основным фак�
торам, обусловливающим выгорание
педагогов, относят ежедневную пси�
хическую перегрузку, самоотвержен�
ную помощь другим, высокую ответ�
ственность за учеников, дисбаланс
между интеллектуально�энергетиче�
скими затратами и морально�матери�
альным вознаграждением (фактор 
социальной несправедливости), роле�
вые конфликты, поведение «труд�
ных» учащихся [2, 4].

C. Maslach, S. Jackson определяют
синдром психического выгорания
как состояние физического, эмоцио�
нального и умственного истощения.
Он проявляется в профессиях соци�
альной сферы и включает в себя три
составляющие: эмоциональное исто�
щение, чувство эмоциональной опу�
стошённости и усталости, вызванное
собственной работой; деперсонализа�
цию (тенденцию  развивать  негатив�
ное отношение к человеку) – отрица�
тельное, циничное либо безразличное
восприятие людей, защита от подав�

ляющих эмоциональных состоя�
ний путём обращения с учени�

ком как с объектом; редукцию про�
фессиональных достижений, прояв�
ляющуюся в переживании некомпе�
тентности и неуспешности своей дея�
тельности [10].

Профессия учителя в настоящее
время феминизирована, поэтому к 
перечисленным профессиональным
стрессорам добавляются загружен�
ность работой по дому и дефицит вре�
мени для семьи и детей. Кроме того,
низкая оплата труда и относительно
низкий социальный статус школь�
ных учителей также представляют
собой факторы, способствующие вы�
горанию [2]. 

В связи с этим возникает необходи�
мость создания психологических ус�
ловий для профилактики и коррек�
ции синдрома психического выгора�
ния. Эффективным вспомогательным
средством в консультировании учите�
лей с синдромом психического выго�
рания является музыка, поскольку
она предоставляет широкие возмож�
ности для использования её в качест�
ве психологического средства, регу�
лирующего ценностную и смысловую
сферы личности, в силу обладания
рядом уникальных свойств, которые
являются ценными для использова�
ния в практике консультирования.
Их можно обозначить как интонаци�
онность (активизация мыслительной
деятельности при внутреннем пропе�
вании музыкального материала);
процессуальность (создание настроя
на изменение (движение), процесс
осознавания имеющихся жизненных
паттернов); резонансность (активиза�
ция сензитивности, настроя на от�
крытость переживаниям). 

Исходя из вышесказанного, акту�
альной научно�исследовательской
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проблемой представляется разработка
и организация методики, направлен�
ной на профилактику и коррекцию
синдрома выгорания у учите�
лей с использованием музыкальных
средств. Данная проблема обозначена
следующим противоречием: с одной
стороны, музыка обладает высоким
потенциалом воздействия на психи�
ческие состояния, даёт опыт ценно�
стно�значимых переживаний, акти�
визирует мыслительный процесс, что
в перспективе может оказывать эф�
фективное влияние на психологиче�
ский статус и деятельность учителя. 
С другой стороны, в современной
практике, несмотря на фундаменталь�
ное теоретическое обоснование фено�
мена психического выгорания, при�
сутствует явный дефицит система�
тизированных методов и средств 
коррекции работников педагогиче�
ских систем.

При организации исследования,
направленного на разработку средств
профилактики и коррекции психи�
ческого выгорания с помощью музы�
ки, мы опирались на методологиче�
ские основы, представленные прин�
ципами развития, субъектности и
значимости планирования жизнен�
ных целей [9], а также феноменологи�
ческим и холистическим подходами.
Следуя логике феноменологической
теории личности К. Роджерса [6],
психическое выгорание можно оце�
нить как состояние, характеризу�
ющееся остановкой личности в раз�
витии и являющееся показателем
несформированности ценностной
сферы в целом. Можно предполо�
жить, что особенности ценностной
сферы личности проявляются в виде
специфических реакций на музыку,
когда люди с различным уровнем 
выгорания по�разному воспринимают
музыку. 

При разработке мероприятий, на�
правленных на профилактику и кор�
рекцию выгорания, мы учитывали,
что субъективные переживания в
процессе восприятия музыки служат
показателем конгруэнтности (согла�
сованности) «Я�концепции». Речь
идёт о содержательности эмоций
(представлении конкретных образов

в процессе слушания), их модаль�
ности (положительные или отри�

цательные эмоции) и уровне аффек�
тивности (сильные или слабые эмо�
ции, возникающие при восприятии
той или иной музыки). Для осуще�
ствления методики организуется ин�
дивидуальная и групповая работа 
с учителями. Музыку для прослуши�
вания необходимо воспроизводить на
акустической системе высокого тех�
нического качества, в отдельном по�
мещении, с сильным уровнем гром�
кости. Для удобства лучше использо�
вать наушники. Прослушиваются
различные фрагменты музыкальных
произведений, которые могут быть
представлены самими участниками,
акцентируется внимание на получе�
ние навыка вербального анализа по
трём направлениям: 

1) организмические ощущения –
чаще всего представляются словами
«дрожь по коже», «тошнит (пронизы�
вает) от звука», «волны по телу»,
«ритм словно пробивает изнутри» и
т.д.; 

2) аффективные реакции – прогова�
риваются с акцентом на модальность
переживаний (позитивные – негатив�
ные), при этом важно обратить внима�
ние на степень (силу) проявления эмо�
ций, например: «очень нравится»,
«очень не нравится», «ни хорошая, ни
плохая» и т.д. В данном случае учите�
лю предлагается провести самоанализ
эмоций по предложенной шкале, на�
пример: «Оцените по десятибалльной
шкале, насколько Вы чувствуете воз�
действие того или иного музыкального
фрагмента на Вас: от 0 до плюс 10 бал�
лов, если это воздействие характеризу�
ется Вами как позитивное; от 0 до ми�
нус 10 баллов, если это воздействие ха�
рактеризуется Вами как негативное»;

3) образные ассоциации – пред�
ставляются в виде «картинок на му�
зыку», которые возникают в созна�
нии в процессе прослушивания. Ка�
чественно�содержательный анализ
ассоциаций даёт возможность опреде�
лить содержательные стороны (осо�
знание или подтверждение) актуаль�
но�ценностных значимых целей. От�
мечено, что образные ассоциации, 
которые идут на фоне высокоаффек�
тивных положительных пережива�
ний, оказывают фасилитирующий
эффект на процесс актуализации мо�
тивов и ценностей. 
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В опыте исследований отмечено,
что учителя начальных классов с раз�
личной степенью сформированности
синдрома выгорания реагируют на
музыку по�разному как на эмоцио�
нальном, так и на поведенческом
уровне [3].

Было выявлено три типа реакций
на музыку у учителей с высоким,
средним и низким уровнями психи�
ческого выгорания, которые пред�
ставлены ниже.

1�й тип. Учителям с высоким уров�
нем психического выгорания свой�
ственно на поведенческом уровне
проявлять реакцию избегания (ухо�
да), т.е. отказываться от прослушива�
ния музыки. Аффективный компо�
нент переживания значительно пре�
обладает над когнитивным, аффекты
имеют либо резко негативную, либо
позитивную окраску на фоне рацио�
нализации. При резко негативной ре�
акции, как правило, учителя

,
ассоци�

ируют музыку с «шумом», ненужным
раздражителем и др.; при позитивной
реакции они пытаются объяснять,
почему данную музыку «можно слу�
шать» и обозначают внешние её каче�
ства, например: «не мешает рабо�
тать», «привычная, где�то слышала»,
«можно не выключать» и др.

2�й тип. Поведение учителей со
средним уровнем психического выго�
рания отличается ориентацией на 
социальное одобрение, которое выра�
жается демонстративностью или 
приспособительностью. Когнитивный
компонент переживания явно превос�
ходит аффективный, в целом преобла�
дает либо критическая, либо шаблон�
ная оценка. Например: «классиче�
ская музыка – это хорошая (полезная)
музыка», «заниматься музыкотера�
пией – полезно для здоровья» и др. 

3�й тип. Учителя с низким уровнем
психического выгорания проявляют
инициативность, экспрессивность и
креативность. Характерной их чер�
той является то, что они «не устают»
от процесса прослушивания любой
музыки. Как правило, они остаются
на обсуждение после занятия (не то�
ропятся домой). С ними легко выстра�
ивается интерактивная обратная
связь, например, они приносят наве�

янные прослушанной музыкой
спонтанные сочинения, рисун�

ки, стихи и др. Соотношение аффек�
тивного и когнитивного компонентов
переживания в процессе восприятия
является пропорциональным и взаи�
мообусловленным. Учителя этого 
типа демонстрируют открытость пе�
реживаниям, используя следующие
выражения: «я словно парила в этой
музыке», «у меня нет слов, чтобы
описать свои чувства» и др.

В условиях образовательного уч�
реждения преимущества использова�
ния музыкального воздействия в пси�
хокоррекционной работе с учителями
заключаются в том, что выбор музы�
кального репертуара не имеет строгих
ограничений. Музыка представляется
наиболее удобным стимульным мате�
риалом в психокоррекционных ме�
роприятиях в плане минимального
использования вербальных средств,
что также является важным фактом,
так как профессия педагога высоко
вербализирована. Предпочтение пе�
дагогами музыки как психологиче�
ского средства воздействия являет�
ся более приемлемым, максимально
исключающим активизацию предва�
рительных страхов и предрассудков
по поводу «нежелательного вмеша�
тельства» в субъективный образ «Я».

Опыт использования музыкальных
психологических средств воздей�
ствия, направленных на профилакти�
ку и коррекцию психического выго�
рания учителей, показал, что данные
средства, с одной стороны, являются
эффективными инструментами для
использования психологами сферы
образования, с другой стороны – 
расширяют багаж научных исследо�
ваний в области практической пси�
хологии. 

На основании вышеизложенного
можно сделать следующие выводы.

1. Музыкальное воздействие как
психологическое средство обладает
возможностями фасилитировать аф�
фективно�когнитивные процессы пси�
хики; диагностировать актуальные
потребности и ценности личности 
(через ассоциации); конструктивно
влиять на формирование актуально�
ценностной сферы личности и пози�
тивный образ «Я». 

2. Качество восприятия музыки
имеет связь с динамикой развития
психического выгорания.
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3. Эффективность психопрофилак�
тики и психокоррекции психическо�
го выгорания учителей начальных
классов с помощью музыкальных
психологических средств воздей�
ствия определяется с учётом индиви�
дуальных особенностей развития ак�
туально�ценностной сферы личности.
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