
выгорание
Образовательное



Проблема
Процесс
Щип
Решения

01
02
03
04



Проблема

01 / 4





Проектировщик
Дизайнер

Повезло

Новые 
предметные области



3 случая
ВУЗ
Супер-курсы
Депрессия



Процесс

02 / 4



Мотивация





Курсы
Книги
Закладки





Поиск
Мотивация







Некачественные
курсы



Изоляция
Мотивация
Поиск





По сторонам
Другие
Алчность
Критик



«Стыдно 
не знать»



Переполнение

Мотивация
Поиск

Изоляция



FOMO



Мотивация
Поиск

Изоляция
Переполнение

Размазанный 
стресс





Мотивация
Поиск

Изоляция
Переполнение

Потеря интереса





Потеря интереса

Мотивация
Поиск

Изоляция
Переполнение

Высокомерие



Всезнайство
Защита психики

Стагнация
Собирать камни



Внутренний критик
Защита психики



Потеря интереса

Мотивация
Поиск

Изоляция
Переполнение

Апатия
Высокомерие



Некорректная оценка 
Обобщения
Выжатость



Потеря интереса

Мотивация
Поиск

Изоляция
Переполнение

Дно
Высокомерие

Апатия

Истощение
Изоляция

Обесценивание





Выгорание
Истощение
Изоляция
Обесценивание

Впервые термин профессиональное 
выгорание предложил Фроуденбергер 
(Freudenberger, 1974) для описания 
деморализации, разочарования и крайней 
усталости, которые он наблюдал у 
работников психиатрических учреждений. В 
зарубежной литературе синдром выгорания 
обозначают термином burnout (англ.) - 
сгорание, выгорание, затухание горения.

Интерес к исследованию синдрома 
выгорания вырос после того, как 
американские ученые Маслач и Джексон 
систематизировали описательные 
характеристики данного синдрома и 
разработали опросник для его 
количественной оценки (Maslach, Jackson, 
1986). По мнению этих авторов синдром 
выгорания проявляется в виде трех групп 
симптомов:

1. Эмоциональном истощении (ЭИ) - 
переживание опустошенности и 
бессилия;

2. Деперсонализации (ДП) - 
дегуманизация отношений с 
другими людьми (проявление 
черствости, бессердечности, 
цинизма или грубости;

3. Редукции личных достижений (Р) - 
занижение собственных 
достижений, потеря смысла и 
желания вкладывать личные 
усилия на рабочем месте.

Фройденбеог 1974, Maslach, Jackson 1986







always



Щип

03/ 4

Псевдонаучные 
графики





Альберт 
Бандура

Канадско-американский психолог
Теория социального научения (или 
социального когнитивизма)





Потеря интереса

Мотивация
Поиск

Изоляция
Переполнение

Дно
Высокомерие

Апатия

Истощение
Изоляция

Обесценивание



Потеря 
интереса — 
это сигнал



Остановиться
Задуматься



Задуматься
Отдых

Стагнация / Собирать камни

Первый шаг к выгоранию или депрессии



Знания не определяют 
личность



Достаточно
хорош



Решения

04 / 4



Зачем?
И так — хорошо

Мои цели или не мои?



Стоп
Отписаться. Удалить вкладки

Отменить планы. Все

Ничего не делать. Вообще

В потолок. Лёжа





Утренние 
страницы

http://psylib.org.ua/books/kemej01/txt02.htm



Копить радости
За день

За жизнь

Обратную связь



Обновить
Ценности

Ритуалы

Хобби

Знания 
не определяют личность



Потыкать
интерес



Ритмы
Активность

Пауза 

Активность

Жесткие правила 

окончания рабочего 

и учебного дня



Не тот способ
Сейчас

Обучение

Другой?



Потеря интереса

Мотивация
Поиск

Изоляция
Переполнение

Дно
Высокомерие

Апатия

Истощение Изоляция Обесценивание

Утр. страницы

Достаточно
Ритмы

Обновление
Радости

Стоп
Зачем?



Потеря 
интереса?
Стоп
Оценить
Обновить
Ритм



nellykam.space

Отзыв

Использованные картинки
http://health.mpei.ac.ru/stres.htm
https://bureau.ru/bb/soviet/20150703/
http://www.happydoctor.ru/info/94
https://www.psychologos.ru/articles/view/krivaya-processa-obucheniya-a.-bandura
https://gelena-s.livejournal.com/241291.html
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D1%83%D1%80%D0%B0,_%D0%90%D0%BB%D1%8C%D0
%B1%D0%B5%D1%80%D1%82

http://health.mpei.ac.ru/stres.htm
https://bureau.ru/bb/soviet/20150703/
http://www.happydoctor.ru/info/94
https://www.psychologos.ru/articles/view/krivaya-processa-obucheniya-a.-bandura
https://gelena-s.livejournal.com/241291.html
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D1%83%D1%80%D0%B0,_%D0%90%D0%BB%D1%8C%D0%B1%D0%B5%D1%80%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D1%83%D1%80%D0%B0,_%D0%90%D0%BB%D1%8C%D0%B1%D0%B5%D1%80%D1%82

