UHCcTpyKuuA: OTMeTbTe YTBEepX/AeHUA, KoTopble
/A‘ OoNMUCcbiBalOT Balle COCTOSAHUE B nocneaHuve 2-3
Hepenu.
o ¢ 1. AMoumnoHanbHble MapKepbl (Mcuxuka)

# [] «<CuHppoM BOCKpecHOro Beyepa»: NIpu MbIC/IU O
3aBTpallHeM paboyeM fHe NOPTUTCH HAcTpoeHue
UK BO3HUKaeT TpeBora.

[ ] Pasppa)keHue Ha CTYeHTOB: BONPOCHI
noAomneyYHbIX, KoOTopble paHblue Ka3alucb
HOpMaJibHbIMU, Tenepb Bbi3blBalOT 3/I0CTb UMW
LUHU3M.

[ ] 9MoumoHanbHoe ynnoieHne: ucyesno YyBCTBO
pajoCTH OT YCNEeXoB CTYAEHTOB U YAOBJIeTBOpPEeHue
OT XOpPOLUO NpoBeAeHHOro 3aHATUA.

[] YyBcTBO 6eccunua: KaxeTtcsl, UTO BCe YCUNUSA
6ecnosie3Hbl U HUYEro HeBO3MOXHO U3MEHMUTD.
| [ ] NpodeccnoHanbHan HeyBepeHHOCTb: y4acTUIUCD'

Mbicnu «f nnoxoun nepgaror», «4 He cnpaBNAOCbY.
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MHcTpyKUuMuA: OTMeTbTe YTBEpPXXAEeHUA, KoTopble \\‘
ONMUCbLIBAIOT Balle cocTosiHUe B nocnegHuve 2-3 "

HepAenu.
¢ 2. McuxocomaTtuyeckue mapkepbl (Teno)

[ ] XpoHnyeckasn ycTanocTb: Bbl NpocbinaeTech
y)Xe yCTaBLUUM, JaXe ec/iu crnajiu AoCTaTOYHO.
[ ] HapywieHusa cHa: npo6nembl ¢ 3acbinaHnem
N3-3a NPOKpPyuYMBaHUA B rosioBe paboumx
cCUTyaLun UNUu paHHUe NpooyXXaeHus.

[ ] YacTble HegoMoOraHua: perynspHblie rosoBHble
6021, HanNps)XeHue B LLee U nJsevyax, obocTpeHune
XpPOHUYECKUX 6onesHen.
| ] U3SMeHeHUe anneTuUTa: CKJIOHHOCTb «3aefaTb»
cTpecc uUiaun, Hao6opoT, NOJIHOEe OTCYTCTBUE
anneTuTa Ha HepBHOU Nouse.

[ ] CHu>xeHne uMMyHUTETa: Bbl CTaNU Yyale
npocTy)XaTbcH.
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MHCTpYKLUMA: OTMeTbTe YTBepXAeHUs, KoTopble
‘OonUcbIBalOT BaLle COCTOsIHUe B nocnegHve 2-3
n Hepenu.

¢~ 3. MNoBepeHuyeckue mapkepbl (PaboTa u
0 obu,eHune)

2 []XenaHue cnpaTaTbcAa: Bbl CO3HATEJIbHO
|| oTknapbiBaeTe npoBepky pa6oT, usberaere
SKOHTAKTOB C KoJlJleraMu U CTYAeHTaMu, pexe
’ 3arnapbiBaeTe B pabouune yaThl.

| dopmanuam: Bbl Hayasn BeCTU 3aHATUA «Ha
IBTOMAaTe», CTPOro no Metoaunuyke, 6e3 >XuBoro

BK/IIOYEHUA.
| CTupaHue nuyHbIX rpaHul: Bbl NM60 6epeTe
0aboTy Ha A,OM U OTBeYaeTe Ha 3BOHKU HOYbIO,
M60 NONIHOCTbIO OTropaXxuBaeTecb OT JIIOObIX
npocb6.

[] TpyaHOCTU Cc KOHLEeHTpaLUuen: ctano
CJ/IO)KHee yaep)XuBaTb BHUMaHuUe, Bbl
JabblBaeTe 0 BCcTpeyax Wi nytaerte geajiauHbol.

" [] OTka3 oT x066U: B cBOH6OAHOE BpEeMSs He
Xo4yeTcH AenaTtb HUYEro, KpomMme Kak nexartb U
CMOTpEeTb B OAHY TOUYKY (Mnn 6e3gyMHoO
JINCTATb JIEHTY).
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CEKTOP COHMAHbHO-ﬂFﬂAFOFMqECKOﬁ
U INCUXONNOTNUHECKOU PABOTbI BI'MY

Mbl — KOMaHAaa npodeccUoHaNnbHbIX
neparoroB-nCUXosioroB, OTKPbITbIX A1 06L,EeHUA U
B3auMoO4enCcTBUSA, 3a njieyamMmu y Hac MHOTOJIETHUN

ONnbIT yCnewHoun pa6oThbl

B cnyyae ncuxonornyeckux TpyaHoCcTeun, Kpusuca
UJn HeO6XOAMMOCTHM NoAAEePIKKU - obpaTUTeChb K
HaM!
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	Чек-лист самодиагностики выгорания педагога
	Инструкция: Отметьте утверждения, которые описывают ваше состояние в последние 2–3 недели.
	👉 1. Эмоциональные маркеры (Психика)
	[ ] «Синдром воскресного вечера»: при мысли о завтрашнем рабочем дне портится настроение или возникает тревога.
	[ ] Раздражение на студентов: вопросы подопечных, которые раньше казались нормальными, теперь вызывают злость или цинизм.
	[ ] Эмоциональное уплощение: исчезло чувство радости от успехов студентов и удовлетворение от хорошо проведенного занятия.
	[ ] Чувство бессилия: кажется, что все усилия бесполезны и ничего невозможно изменить.
	[ ] Профессиональная неуверенность: участились мысли «Я плохой педагог», «Я не справляюсь».
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	Инструкция: Отметьте утверждения, которые описывают ваше состояние в последние 2–3 недели.
	👉  2. Психосоматические маркеры (Тело)
	[ ] Хроническая усталость: вы просыпаетесь уже уставшим, даже если спали достаточно.
	[ ] Нарушения сна: проблемы с засыпанием из-за прокручивания в голове рабочих ситуаций или ранние пробуждения.
	[ ] Частые недомогания: регулярные головные боли, напряжение в шее и плечах, обострение хронических болезней.
	[ ] Изменение аппетита: склонность «заедать» стресс или, наоборот, полное отсутствие аппетита на нервной почве.
	[ ] Снижение иммунитета: вы стали чаще простужаться.
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	Инструкция: Отметьте утверждения, которые описывают ваше состояние в последние 2–3 недели.
	👉 3. Поведенческие маркеры (Работа и общение)
	[ ] Желание спрятаться: вы сознательно откладываете проверку работ, избегаете контактов с коллегами и студентами, реже заглядываете в рабочие чаты.
	[ ] Формализм: вы начали вести занятия «на автомате», строго по методичке, без живого включения.
	[ ] Стирание личных границ: вы либо берете работу на дом и отвечаете на звонки ночью, либо полностью отгораживаетесь от любых просьб.
	[ ] Трудности с концентрацией: стало сложнее удерживать внимание, вы забываете о встречах или путаете дедлайны.
	[ ] Отказ от хобби: в свободное время не хочется делать ничего, кроме как лежать и смотреть в одну точку (или бездумно листать ленту).
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