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В современном мире обучающиеся подвержены по-

стоянному стрессу. Каждый день сталкиваясь с но-

выми учебными заданиями, большими объемами 

материала, который нужно освоить. Ко всему этому 

еще и прибавляются контрольные, экзаменацион-

ные, дипломные, научные, курсовые работы. Физи-

ческое и эмоциональное «выгорание» становится 

более распространенным явлением, оказывая нега-

тивное влияние на успеваемость и эффективность 

обучающихся. В данной статье мы рассмотрим 

факторы, влияющие на возникновение «выгора-

ния», состояние обучающихся во время подготовки 

к контрольной работе, последствия «выгорания» и 

способы его предотвращения, проведя анкетирова-

ние. 
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Эмоциональное «выгорание» – это состояние 

нарастающего эмоционального, мотивационного, а 

также физического истощения, которое сопровож-

дается чувством опустошённости и беспомощно-

сти, циничным отношением к работе и другим лю-

дям. Это защитная психологическая реакция, при 

которой «выключается» проявление эмоций на те 

воздействия, которые могут задеть или травмиро-

вать человека. Так организм защищается от чрез-

мерной перегрузки, заставляет нас дозировать и 

экономить энергетические ресурсы [1,2]. На фоне 

эмоционального истощения начинает накапли-

ваться физическая усталость, и всё это может при-

вести к психосоматическим заболеваниям [3,4]. 

«Выгорание» является результатом продолжитель-

ного стресса и перегрузки. Оно имеет глубокое вли-

яние на качество жизни, включая сон, режим дня и 

общую активность [5]. 

Сон играет важную роль в восстановлении орга-

низма и мозговой деятельности. А «выгорание», в 

свою очередь, способствует появлению бессон-

ницы, вызывает беспокойные сновидения и про-

буждения по ночам, что приводит к недостаточ-

ному отдыху и утомлению на протяжении следую-

щего дня. Недостаток сна снижает концентрацию 

организма, память и эффективность обучающихся 

[6,7]. 

«Выгорание» может также затруднить повседнев-

ную жизнь. Потеря интереса к повседневным де-

лам, отсутствие мотивации и плохое настроение 

могут привести к хаотичному расписанию и непра-

вильному питанию, что в дальнейшем сказывается 

на сне и общем состоянии здоровья [8,9]. 

«Выгорание» также влияет на активность обучаю-

щихся. Кроме того, «выгорание» может привести к 

избежанию социальных взаимодействия и участия 

в учебных программах, что ограничивает возмож-

ности для обучения и развития [10]. 

 
Рисунок 1. «Есть ли у вас симптомы физического 

или эмоционального «выгорания» во время подго-

товки к экзаменам?» 

Мы решили провести опрос, с помощью которого 

определили состояние обучающихся различных 

учебных заведений, таких как школа, колледж и 

университет. Важным фактором для успешной 
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Есть ли у вас симптомы физического 

или эмоционального "выгорания" во 

время подготовки к экзаменам?

да, иногда испытываю физическое и 

эмоциональное "выгорание" во время 

подготовки к экзаменам

обычно я стараюсь уделять внимание 

своему физическому и 

эмоциональному состоянию во время 

учебы, чтобы избежать "выгорание"
нет, у меня редко возникают признаки 

"выгорания" в процессе подготовки
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сдачи контрольной работы является не только хо-

рошая подготовка и глубокие знания, но и физиче-

ское и эмоциональное состояние. Мы выявили, что 

44% обучающихся иногда испытываю физическое 

и эмоциональное «выгорание» во время подготовки 

к экзаменам (рис.1). Однако имеются и обучающи-

еся, 27% (рис.1), которые уделяют должное внима-

ние своему состоянию во избежания «выгорания». 

Также обучающиеся, у которых редко возникают 

признаки «выгорания» в процессе подготовки, со-

ставляет 29% (рис.1). 

Исходя из анализа диаграммы, мы можем сделать 

вывод, что 44% обучающихся сталкиваются с фи-

зическим и эмоциональным «выгоранием». Это мо-

жет негативно отразится на сдаче контрольной ра-

боты, привести к потери концентрации и общей эф-

фективности. Тем не менее, имеются обучающиеся, 

которые уделяют особое внимание состоянию, 

чтобы избежать физического и эмоционального 

«выгорания» или вовсе его не испытывать. 

Подводя итог всему вышесказанному, мы можем 

сделать вывод, что эмоциональное «выгорание» 

представляет собой опасное состояние, которое 

оказывает влияние на эмоциональное, физическое 

и мотивационное состояние человека. Данное со-

стояние может привести к серьезным последствиям 

для здоровья и общего качества жизни человека. 

Включая нарушение сна, ухудшению памяти, по-

тери концентрации, а также ухудшению образа 

жизни и социальной активности. Поэтому необхо-

димо уделять внимание своему эмоциональному и 

физическому состоянию, регулярно делать пере-

рывы, осуществлять смену деятельности, а также 

необходимо научиться качественно управлять 

стрессом и контролировать нагрузку для своего ор-

ганизма, чтобы предотвратить развитие «выгора-

ния». 
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