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Ïðåäèñëîâèå

Íàó÷íûé è ïðàêòè÷åñêèé èíòåðåñ ê ñèíäðîìó âûãîðàíèÿ îáóñëîâ-
ëåí òåì, ÷òî ýòîò ñèíäðîì — íåïîñðåäñòâåííîå ïðîÿâëåíèå âñåâîçðà-
ñòàþùèõ ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ ñàìî÷óâñòâèåì ðàáîòíèêîâ, ýôôåê-
òèâíîñòüþ èõ òðóäà è ñòàáèëüíîñòüþ äåëîâîé æèçíè îðãàíèçàöèè.
Îáåñïîêîåííîñòü ðàáîòîäàòåëåé è óïðàâëåíöåâ âûãîðàíèåì ñîòðóä-
íèêîâ îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî îíî íà÷èíàåòñÿ íåçàìåòíî, à åãî ïîñëåä-
ñòâèÿ â âèäå «óïóùåííîé ïðèáûëè» î÷åíü äîðîãî îáõîäÿòñÿ îðãàíè-
çàöèè.

Â çàðóáåæíîé ëèòåðàòóðå ñèíäðîì âûãîðàíèÿ îáîçíà÷àþò òåðìè-
íîì burnout (àíãë.) — ñãîðàíèå, âûãîðàíèå, çàòóõàíèå ãîðåíèÿ. Âïåð-
âûå ýòîò òåðìèí ïðåäëîæèë Ôðîóäåíáåðãåð (Freudenberger, 1974) äëÿ
îïèñàíèÿ äåìîðàëèçàöèè, ðàçî÷àðîâàíèÿ è êðàéíåé óñòàëîñòè, êîòî-
ðûå îí íàáëþäàë ó ðàáîòíèêîâ ïñèõèàòðè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé1.

Èíòåðåñ ê èññëåäîâàíèþ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ âûðîñ ïîñëå òîãî,
êàê àìåðèêàíñêèå ó÷åíûå Ìàñëà÷ è Äæåêñîí ñèñòåìàòèçèðîâàëè îïè-
ñàòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè äàííîãî ñèíäðîìà è ðàçðàáîòàëè îïðîñ-
íèê äëÿ åãî êîëè÷åñòâåííîé îöåíêè (Maslach, Jackson, 1986). Ñîãëàñ-
íî àâòîðàì îïðîñíèêà, ñèíäðîì âûãîðàíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â òðåõ
ãðóïïàõ ïåðåæèâàíèé:

� ýìîöèîíàëüíîì èñòîùåíèè — ïåðåæèâàíèå îïóñòîøåííîñòè è áåñ-
ñèëèÿ;

� äåïåðñîíàëèçàöèè — äåãóìàíèçàöèÿ îòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäü-
ìè (ïðîÿâëåíèå ÷åðñòâîñòè, áåññåðäå÷íîñòè, öèíèçìà èëè ãðóáî-
ñòè);

� ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé — çàíèæåíèå ñîáñòâåííûõ äîñòè-
æåíèé, ïîòåðÿ ñìûñëà è æåëàíèÿ âêëàäûâàòü ëè÷íûå óñèëèÿ íà
ðàáî÷åì ìåñòå.

1 Freudenberger H. J. Staff burn-out // Journal of Social Issues. 1974. V. 30. P. 159–165.



Â áîëåå ïîçäíèõ èññëåäîâàíèÿõ áûë âûÿâëåí øèðîêèé ñïåêòð íå-
ãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé âûãîðàíèÿ. Òàê, ìåæëè÷íîñòíûå ïîñëåäñòâèÿ
ïðîÿâëÿþòñÿ â ñîöèàëüíûõ (îáùåñòâåííûõ), ñåìåéíûõ îòíîøåíèÿõ,
à òàêæå â ðàáî÷èõ êîíôëèêòàõ èëè äåñòðóêòèâíîì íàïðÿæåíèè ïðè
îáùåíèè ñ êîëëåãàìè, äåëîâûìè ïàðòíåðàìè, êëèåíòàìè è ò. ä. «Âû-
ãîðàþùèå» íà ðàáîòå ëþäè ÷àñòî âîçâðàùàþòñÿ äîìîé ðàçäðàæèòåëü-
íûìè è ýìîöèîíàëüíî èñòîùåííûìè. Îíè ïîëíîñòüþ ïîãëîùåíû ðà-
áî÷èìè ïðîáëåìàìè, îò êîòîðûõ íå ìîãóò îñâîáîäèòüñÿ äàæå â êðóãó
ñåìüè èëè äðóçåé. Óñòàíîâî÷íûå ïîñëåäñòâèÿ âûãîðàíèÿ çàêëþ÷àþò-
ñÿ â ðàçâèòèè íåãàòèâíûõ óñòàíîâîê ïî îòíîøåíèþ ê êëèåíòàì, ðà-
áîòå, îðãàíèçàöèè èëè ê ñåáå, â îò÷óæäåíèè îò ðàáîòû è, êàê ñëåäñò-
âèå, â ñíèæåíèè ëîÿëüíîñòè è ïðèâëåêàòåëüíîñòè ðàáîòû â äàííîé
îðãàíèçàöèè. Ïîâåäåí÷åñêèå ïîñëåäñòâèÿ ïðîÿâëÿþòñÿ êàê íà óðîâíå
îòäåëüíîãî ðàáîòíèêà, òàê è íà óðîâíå îðãàíèçàöèè. «Âûãîðåâøèå»
ðàáîòíèêè ïðèáåãàþò ê íåêîíñòðóêòèâíûì èëè íåýôôåêòèâíûì ìî-
äåëÿì ïîâåäåíèÿ, ÷åì óñóãóáëÿþò ñîáñòâåííîå ïåðåæèâàíèå äèñòðåñ-
ñà è ïîâûøàþò íàïðÿæåííîñòü âîêðóã ñåáÿ, ÷òî ñêàçûâàåòñÿ íà ñíè-
æåíèè êà÷åñòâà ðàáîòû è êîììóíèêàöèé. Â îðãàíèçàöèè óõóäøàåòñÿ
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àòìîñôåðà, âîçðàñòàþò òåêó÷åñòü êàäðîâ, àáñåíòå-
èçì, êîíôëèêòíîñòü, ñíèæàþòñÿ êîëè÷åñòâåííûå è êà÷åñòâåííûå ïî-
êàçàòåëè ðàáîòû. Âûãîðàíèå — îñíîâíîé ôàêòîð ïðîôåññèîíàëüíîé
äåìîðàëèçàöèè, îòëûíèâàíèÿ îò ðàáîòû, íèçêîé ïðîèçâîäèòåëüíî-
ñòè, êîíôëèêòíîñòè â ñåìüå è íà ðàáîòå, ôèçè÷åñêîé áîëåçíè è äèñò-
ðåññà. Âûãîðàíèå ìîæåò ïðîâîöèðîâàòü çëîóïîòðåáëåíèå àëêîãîëåì
èëè ðàçëè÷íûìè ìåäèêàìåíòîçíûìè ñðåäñòâàìè, íàïðèìåð ñíîòâîð-
íûì. Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå ïîñëåäñòâèÿ îòðàæàþòñÿ â ïñèõîñîìà-
òè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâàõ, òàêèõ êàê áåññîííèöà, ãîëîâíûå áîëè è äð.

Ñèìïòîìàìè âûãîðàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïîñòîÿííîå ÷óâñòâî îçàáî÷åí-
íîñòè ïî ïîâîäó ðàáîòû; ÷óâñòâî óñòàëîñòè è ïóñòîòû, ñâÿçàííîå ñ
íåé; ðàçäðàæåíèå, íàïðàâëåííîå íà êîëëåã èëè íà ñóáúåêòîâ äåëîâî-
ãî îáùåíèÿ; îòíîøåíèå ê ñîâåðøàåìîé ðàáîòå êàê ê òÿæêîé íåîáõî-
äèìîñòè, à íå êàê ê òîìó, ÷òî ìîæåò ïðèíîñèòü óäîâëåòâîðåíèå.

Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó ôåíîìåíîâ ëè÷íîñòíîé äå-
ôîðìàöèè. Âûãîðàíèå ðàçâèâàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, ó òåõ, êòî ïî ðîäó
ñâîåé äåÿòåëüíîñòè äîëæåí ìíîãî îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ïðè-
÷åì îò êà÷åñòâà êîììóíèêàöèè çàâèñèò ðåçóëüòàò äåÿòåëüíîñòè (ìî-
ðàëüíûé è ìàòåðèàëüíûé). Óñòàíîâëåíî, ÷òî îñîáåííî ÷àñòî ñèíäðîì
âûãîðàíèÿ ðàçâèâàåòñÿ ó ñïåöèàëèñòîâ «ïîìîãàþùèõ» ïðîôåññèé,
îñîáåííî ó ðàáîòàþùèõ â íåêîììåð÷åñêîì ñåêòîðå: âîñïèòàòåëåé
è ó÷èòåëåé, ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð è âðà÷åé, ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ
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è êîíñóëüòàíòîâ òåëåôîíà äîâåðèÿ. Âûãîðàíèþ ïîäâåðæåíû è òå, êòî
ðàáîòàåò â ñôåðå óñëóã è óïðàâëåíèÿ â êîììåð÷åñêîé ñôåðå: àãåíòû
ïî ïðîäàæå, ðèýëòîðû, ìåíåäæåðû, îñîáåííî ñðåäíåãî è âûñøåãî çâåíà.
Âñå ñèòóàöèè ðàáî÷åãî (äåëîâîãî) îáùåíèÿ, îòÿãîùåííûå âûñîêîé
îòâåòñòâåííîñòüþ çà ëþäåé (êëèåíòîâ, ïàöèåíòîâ, ó÷åíèêîâ, ïîä÷è-
íåííûõ), ñîïðîâîæäàþùèåñÿ âûñîêîé ýìîöèîíàëüíîé è èíòåëëåêòó-
àëüíîé íàïðÿæåííîñòüþ (êîãíèòèâíîé ñëîæíîñòüþ), ñòàíîâÿòñÿ ôàê-
òîðîì ðèñêà âûãîðàíèÿ ðàáîòíèêîâ. Âûãîðàíèå — îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ
íà ïðîäîëæèòåëüíûå ñòðåññû ìåæëè÷íîñòíûõ êîììóíèêàöèé, íå ïðî-
ñòî ðåçóëüòàò, à ñëåäñòâèå íåóïðàâëÿåìîãî ñòðåññà.

Ñèíäðîì ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ — ýòî íåáëàãîïðèÿòíàÿ
ðåàêöèÿ íà ðàáî÷èå ñòðåññû, âêëþ÷àþùàÿ â ñåáÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå,
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå è ïîâåäåí÷åñêèå êîìïîíåíòû. Ïî ìåðå òîãî
êàê óñóãóáëÿþòñÿ ïîñëåäñòâèÿ ðàáî÷èõ ñòðåññîâ, èñòîùàþòñÿ ìîðàëü-
íûå è ôèçè÷åñêèå ñèëû ÷åëîâåêà, îí ñòàíîâèòñÿ ìåíåå ýíåðãè÷íûì,
óõóäøàåòñÿ åãî çäîðîâüå. Èñòîùåíèå âåäåò ê óìåíüøåíèþ êîíòàêòîâ
ñ îêðóæàþùèìè, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, — ê îáîñòðåííîìó ïåðåæèâà-
íèþ îäèíî÷åñòâà. Ó «ñãîðåâøèõ» íà ðàáîòå ëþäåé ñíèæàåòñÿ òðóäî-
âàÿ ìîòèâàöèÿ, ðàçâèâàåòñÿ áåçðàçëè÷èå ê ðàáîòå, óõóäøàþòñÿ êà÷å-
ñòâî è ïðîèçâîäèòåëüíîñòü òðóäà.

Âûãîðàíèå îïàñíî òåì, ÷òî îíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íå ýïèçîä, à êî-
íå÷íûé ðåçóëüòàò ïðîöåññà «ñãîðàíèÿ äîòëà». Æåðòâû âûãîðàíèÿ ìî-
ãóò èñïûòûâàòü íåóâåðåííîñòü â ñåáå è íåóäîâëåòâîðåííîñòü ëè÷íîé
æèçíüþ. Åñëè ëè÷íàÿ æèçíü íå äàåò äîñòàòî÷íûõ îñíîâàíèé äëÿ ñàìî-
óâàæåíèÿ è äîêàçàòåëüñòâ çíà÷èìîñòè, òî «âûãîðàþùèå» ëþäè åùå
ñ áîëüøèì óñåðäèåì ïûòàþòñÿ íàéòè ïîäòâåðæäåíèå ñìûñëà ñâîåé
æèçíè è ñàìîàêòóàëèçèðîâàòüñÿ â ðàáîòå. Åæåäíåâíàÿ ðàáîòà ñ ïî-
ñòîÿííîé ïåðåãðóçêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé çàâèñèìîñòüþ îò íåå âåäåò
ê íàêàïëèâàíèþ ïîñëåäñòâèé ñòðåññîâ è èñòîùåíèþ çàïàñà æèçíåí-
íîé ýíåðãèè ÷åëîâåêà.

Ìîæíî ëè ïðåäîòâðàòèòü âûãîðàíèå èëè õîòÿ áû ñâåñòè ê ìèíè-
ìóìó åãî ïîñëåäñòâèÿ? Àâòîðû äàííîé êíèãè, äåëàÿ îáçîð çàðóáåæ-
íîé ëèòåðàòóðû ïî ïðîáëåìå âûãîðàíèÿ è åãî ïðîôèëàêòèêå, èçëàãàÿ
ðåçóëüòàòû ñîáñòâåííûõ èññëåäîâàíèé, ïîëó÷åííûõ â ðàçíûõ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ ãðóïïàõ ðîññèéñêèõ ðàáîòíèêîâ, ñ÷èòàþò, ÷òî íà ýòîò âî-
ïðîñ ìîæíî äàòü ïîëîæèòåëüíûé îòâåò. Îíè óâåðåíû, ÷òî ïðè ñèñòåìà-
òè÷åñêîé ðàáîòå ïî àêòóàëèçàöèè ëè÷íîñòíûõ ðåñóðñîâ è îïòèìèçàöèè
îðãàíèçàöèîííûõ (ñðåäîâûõ) óñëîâèé òðóäà ïðîöåññ «çàòóõàíèÿ ãî-
ðåíèÿ» ìîæåò áûòü íå òîëüêî îñòàíîâëåí, íî è ïðåîáðàçîâàí â «ïðî-
äóêòèâíîå ãîðåíèå».
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Ãëàâà 1

Ïñèõè÷åñêîå âûãîðàíèå
êàê ñëåäñòâèå ñòðåññà íà ðàáîòå,
èëè ×åì îïàñåí ñòðåññ íà ðàáîòå

Ñòðåññ íà ðàáîòå è åãî ïîñëåäñòâèÿ
äëÿ îðãàíèçàöèè
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ îòìå÷àåòñÿ ïîâûøåííûé èíòåðåñ ê ñòðåññàì,

ñâÿçàííûì ñ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòüþ. Ðàáî÷èå èëè ïðîôåññèîíàëü-
íûå ñòðåññû ìîãóò íàðóøèòü äååñïîñîáíîñòü îðãàíèçàöèè, ïðèâîäÿ ê
ïîòåðå êàäðîâûõ ðåñóðñîâ. Ðàçðóøàþùåå âîçäåéñòâèå ïñèõîëîãè÷å-
ñêîãî ñòðåññà îòìå÷àåòñÿ äàæå â ïðîãðåññèâíûõ è õîðîøî óïðàâëÿå-
ìûõ îðãàíèçàöèÿõ, ïîñêîëüêó ðàçâèòèå ñòðåññ-ðåàêöèé èìååò ñëîæíóþ
ìíîãîôàêòîðíóþ îáóñëîâëåííîñòü: îò ñòðóêòóðíî-îðãàíèçàöèîííûõ
îñîáåííîñòåé, îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû, õàðàêòåðà ñàìîé ðàáîòû
äî ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòåé ñîòðóäíèêîâ, à òàêæå õàðàêòåðà èõ ìåæ-
ëè÷íîñòíûõ âçàèìîäåéñòâèé. Íåãàòèâíî ñêàçûâàÿñü êàê íà êîíêðåò-
íûõ ëþäÿõ — èõ ñîìàòè÷åñêîì è ïñèõè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, òàê è íà
âíóòðåííåé îðãàíèçàöèîííîé ñðåäå, ñòðåññû íà ðàáîòå âëèÿþò íà ïðî-
äóêòèâíîñòü ðàáîòíèêîâ, ôèíàíñîâóþ ýôôåêòèâíîñòü, ñòàáèëüíîñòü
è êîíêóðåíòîñïîñîáíîñòü âñåé îðãàíèçàöèè â öåëîì.

Ïðîáëåìà ñòðåññîâ íà ðàáîòå — òî÷êà ïåðåñå÷åíèÿ ìíîãèõ äèñöèï-
ëèí, îò ôèçèîëîãèè è ìåäèöèíû äî ïñèõîëîãèè, ñîöèîëîãèè è ïîëè-
òèêè. Ýòî îáóñëîâëåíî, ñ îäíîé ñòîðîíû, ôèçèîëîãè÷åñêèìè è ïñèõî-
ëîãè÷åñêèìè ìåõàíèçìàìè ñòðåññ-ðåàêöèé, à ñ äðóãîé — ñîöèàëüíûì
õàðàêòåðîì ïîñëåäñòâèé ïðîèçâîäñòâåííûõ (èëè ðàáî÷èõ) ñòðåññîâ.
Ïðè ýòîì ïåðåä ïðåäñòàâèòåëÿìè âñåõ íàóê ñòîèò åäèíàÿ çàäà÷à —
íàéòè òî îïòèìàëüíîå íàïðÿæåíèå â ïðîöåññå òðóäà, êîòîðîå îáåñïå-
÷èò åãî âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü, íî íå ïðèâåäåò ê íåæåëàòåëüíûì



ïîñëåäñòâèÿì â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíîãî íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿ-
æåíèÿ (Íåì÷èí, 1983).

Èçó÷åíèå âëèÿíèÿ óñëîâèé òðóäà íà çäîðîâüå è ïñèõè÷åñêîå áëà-
ãîïîëó÷èå ÷åëîâåêà íà÷àëîñü ñ ðàçâèòèåì ïðîìûøëåííîãî ïðîèç-
âîäñòâà. Èçíà÷àëüíî ýòè âîïðîñû îñâåùàëèñü â ðàìêàõ ïðàêòè÷åñêîé
ìåäèöèíû è ïðåäñòàâëÿëè ñîáîé èññëåäîâàíèÿ ñîìàòè÷åñêèõ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ çàáîëåâàíèé, ïîçäíåå ïðèîáðåòÿ ãèãèåíè÷åñêèé àñïåêò.
Áëàãîäàðÿ ýòèì èññëåäîâàíèÿì áûëè ñôîðìèðîâàíû ñàíèòàðíî-ãèãèå-
íè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê óñëîâèÿì òðóäà, ðàçðàáîòàíû ïåðâûå ïðîôè-
ëàêòè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ, íàïðàâëåííûå íà ïðåäóïðåæäåíèå çàáî-
ëåâàåìîñòè è ïðîèçâîäñòâåííîãî òðàâìàòèçìà. Âî âòîðîé ïîëîâèíå
XIX â. áëàãîäàðÿ òðóäàì Ð. Âèðõîâà ñîöèàëüíàÿ ìåäèöèíà âûäåëÿåò-
ñÿ â ñàìîñòîÿòåëüíóþ îòðàñëü ìåäèöèíñêèõ çíàíèé.

Â XX â. òåõíè÷åñêèé ïðîãðåññ è èíôîðìàöèîííàÿ èíòåíñèôèêà-
öèÿ âûäâèíóëè íà ïåðâûé ïëàí âîïðîñû îõðàíû ïñèõè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ ëþäåé, ÷òî ïðèâåëî ê âûäåëåíèþ ïñèõîãèãèåíû â îòäåëüíóþ
íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêóþ äèñöèïëèíó. Â 1910 ã. áûëà ñîçäàíà Ìåäèöèí-
ñêàÿ àññîöèàöèÿ ïî ïñèõîãèãèåíå. Âïðî÷åì, âîïðîñàì ãèãèåíû äóõà
óäåëÿëîñü îñîáîå âíèìàíèå åùå â ðàáîòàõ âðà÷åé äðåâíåãî ìèðà (Ãåõò,
1979).

Ïàðàëëåëüíî ñ ìåäèêàìè-ãèãèåíèñòàìè â ïåðâûå äåñÿòèëåòèÿ XX â.
ïîÿâëÿþòñÿ èññëåäîâàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ ðàáî÷åé íàãðóç-
êè. Íà÷àâ ñ èçó÷åíèÿ ìîíîòîíèè ïðîèçâîäñòâåííîãî ïðîöåññà, ïñèõî-
ëîãè âñêîðå ïåðåøëè ê ðàññìîòðåíèþ âëèÿíèÿ ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ ñòðåññ-ôàêòîðîâ íà ïðîèçâîäèòåëüíîñòü òðóäà. Òàêàÿ ïåðåîðè-
åíòàöèÿ â íàïðàâëåíèè èññëåäîâàíèé áûëà îáóñëîâëåíà ðàçâèòèåì
ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ èäåé î âëèÿíèè ãðóïïû íà ïðîòåêàíèå
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ (Â. Í. Áåõòåðåâ, Ý. Ðîññ, Â. Ìåäå, Ê. Ëåâèí,
Ã. Îëëïîðò (ñì. Ãåõò, 1979)), à òàêæå ïîòðåáíîñòÿìè çàðîæäàþùåãî-
ñÿ ìåíåäæìåíòà è îñíîâûâàëàñü íà êðóïíåéøèõ íåéðîôèçèîëîãè÷å-
ñêèõ îòêðûòèÿõ íà÷àëà âåêà.

Â õîäå óæå ïî÷òè ñòîëåòíåé èñòîðèè ïñèõîëîãèè «íà ïðîèçâîäñò-
âå» ïðîèñõîäèëè âñå áîëüøàÿ åå äèôôåðåíöèàöèÿ è ñïåöèàëèçàöèÿ
ïî êîíêðåòíûì ïðåäìåòàì èññëåäîâàíèé. Â ðåçóëüòàòå ïîÿâèëèñü
òàêèå îòäåëüíûå íàïðàâëåíèÿ, êàê ïñèõîëîãèÿ òðóäà, èíæåíåðíàÿ è
îðãàíèçàöèîííàÿ ïñèõîëîãèÿ, ýðãîíîìèêà, ïñèõîëîãèÿ ìåíåäæìåíòà
è ðåêëàìû, ýêîíîìè÷åñêàÿ ïñèõîëîãèÿ, ïñèõîëîãèÿ çäîðîâüÿ è äðó-
ãèå. Ñ ïåðâûõ øàãîâ ïñèõîëîãèè íà «ïðîèçâîäñòâå» îñîáîå âíèìàíèå
óäåëÿåòñÿ âîïðîñàì àäàïòàöèè è äåçàäàïòàöèè ëþäåé â ðàìêàõ ðàç-
ëè÷íûõ ïðîôåññèé, ïðîáëåìàì óòîìëåíèÿ è ñîñòîÿíèÿì íåðâíî-ïñè-
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õè÷åñêîé íàïðÿæåííîñòè (Øàôðàíîâà, 1925; Ïñèõîëîãèÿ óòîìëåíèÿ,
1929; Òðóä è çäîðîâüå…, 1985; Ïëàòîíîâ, 1970; Äîíñêàÿ, Ëèí÷åâñêèé,
1979; Âàíøòåéí, 1967).

Â íàøè äíè ïðîáëåìû óïðàâëåíèÿ ñòðåññàìè íà ðàáîòå ñòàíîâÿòñÿ
íàèáîëåå àêòóàëüíûìè, ïîòîìó ÷òî áûñòðî èçìåíÿþòñÿ ñîöèàëüíî-
ýêîíîìè÷åñêèå è ïîëèòè÷åñêèå ñèòóàöèè, óâåëè÷èâàþòñÿ íåðâíî-ïñè-
õè÷åñêèå è èíôîðìàöèîííûå íàãðóçêè, ïðîèñõîäèò äèâåðñèôèêàöèÿ
ïðîèçâîäñòâà, ïîñòîÿííî ðàñòåò êîíêóðåíöèÿ è îáîñòðÿåòñÿ áîðüáà
çà ðûíêè ñáûòà.

Âûäåëÿþò ðàçëè÷íûå âèäû ñòðåññîâ, âîçíèêàþùèõ â òðóäîâîé äåÿ-
òåëüíîñòè:

� ðàáî÷èé ñòðåññ,

� ïðîôåññèîíàëüíûé ñòðåññ,

� îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ (Êóëèêîâ, Ìèõàéëîâà, 2001).

Ðàáî÷èé ñòðåññ (â àíãëîÿçû÷íîé ëèòåðàòóðå job stress, work stress)
âîçíèêàåò èç-çà ïðè÷èí, ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé, — óñëîâèé òðóäà, ìåñòà
ðàáîòû. Ïðîôåññèîíàëüíûé ñòðåññ (occupational stress) — èç-çà ïðè-
÷èí, ñâÿçàííûõ ñ ïðîôåññèåé, ðîäîì èëè âèäîì äåÿòåëüíîñòè. Îðãà-
íèçàöèîííûé ñòðåññ (organizational stress) — âñëåäñòâèå íåãàòèâíîãî
âëèÿíèÿ íà ðàáîòíèêà îñîáåííîñòåé òîé îðãàíèçàöèè, â êîòîðîé îí
òðóäèòñÿ.

Ýòè ïîíÿòèÿ áëèçêè, íî íå ñèíîíèìè÷íû. Öåëåñîîáðàçíî èñïîëü-
çîâàòü òî èëè èíîå èç íèõ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêèå èìåííî ôàê-
òîðû âûõîäÿò íà ïåðåäíèé ïëàí. Îäíàêî â ëèòåðàòóðå ïî ïðîáëåìå
ñòðåññà äàííûå òåðìèíû íåðåäêî èñïîëüçóþòñÿ êàê ñèíîíèìû. Íàè-
áîëåå ÷àñòî ïðèáåãàþò ê ïîíÿòèþ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà (ñì.,
íàïðèìåð, Áîäðîâ, 2000).

Ïðè÷èíû ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà

Â ðàáîòå Â. Ä. Íåáûëèöûíà (Íåáûëèöûí, 1976) ïðèâåäåíà êëàñ-
ñèôèêàöèÿ âíåøíèõ ýêñòðåìàëüíûõ ôàêòîðîâ, êîòîðûå ìîæíî ðàñ-
ñìàòðèâàòü êàê ïåðâè÷íûå èñòî÷íèêè íàïðÿæåíèÿ è ïåðåíàïðÿæå-
íèÿ, à òàêæå âíóòðåííèå ëè÷íûå ôàêòîðû, îïîñðåäóþùèå âëèÿíèå
ïåðâûõ è îïðåäåëÿþùèå îñîáåííîñòè ïñèõîëîãè÷åñêîãî îòðàæåíèÿ
è îöåíêè ñèòóàöèè. Ñòðåññîðû ïðåäñòàâëÿþòñÿ íå òîëüêî íåêîòîðû-
ìè ýêñòðåìàëüíûìè ôàêòîðàìè, îêàçûâàþùèìè ÿâíî âðåäíûå âîç-
äåéñòâèÿ, íî è êàê «ïðåäåëüíûå, êðàéíèå çíà÷åíèÿ òåõ ýëåìåíòîâ ñè-
òóàöèè, êîòîðûå ñîçäàþò îïòèìàëüíûé ôîí äëÿ äåÿòåëüíîñòè èëè íå
âûçûâàþò îùóùåíèÿ äèñêîìôîðòà» (òàì æå, ñ. 349). Îäíàêî îöåíêà
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(îùóùåíèå) ïðåäåëà — âåëè÷èíà ñóáúåêòèâíàÿ, èíäèâèäóàëüíàÿ. Â çà-
âèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíîãî òèïà ïñèõîëîãè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè,
õàðàêòåðà ýìîöèîíàëüíî-ïîâåäåí÷åñêîãî ðåàãèðîâàíèÿ îäíî è òî æå
îáúåêòèâíî ýêñòðåìàëüíîå âîçäåéñòâèå âûçûâàåò ðàçëè÷íûå ðåàêöèè.

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñïåöèôèêà ñòðåññà çàâèñèò êàê îò âíåøíèõ âîç-
äåéñòâèé, õîòÿ îíè è äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî ñèëüíûìè äëÿ ÷åëîâå-
êà, òàê è îò ëè÷íîñòíîãî ñìûñëà öåëè äåÿòåëüíîñòè, îöåíêè ñèòóà-
öèè, â êîòîðîé îí íàõîäèòñÿ. Ïîýòîìó è òðóäîâàÿ äåÿòåëüíîñòü, è òà
èëè èíàÿ ïðîèçâîäñòâåííàÿ ñèòóàöèÿ ìîãóò âûñòóïàòü íå ñòîëüêî ïðè-
÷èíîé, ñêîëüêî ïîâîäîì äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññîâîãî ñîñòîÿíèÿ
ðàáîòíèêîâ. Ïðè ýòîì èñòèííûå ïðè÷èíû ñòðåññà ñêðûòû â ëè÷íîñò-
íûõ îñîáåííîñòÿõ ÷åëîâåêà: åãî ìèðîâîççðåíèè è óñòàíîâêàõ, ïîòðåá-
íîñòÿõ, ìîòèâàõ è öåëÿõ, ñòåðåîòèïàõ âîñïðèÿòèÿ, ïîçèöèÿõ â ìåæ-
ëè÷íîñòíîì âçàèìîäåéñòâèè, îñîáåííîñòÿõ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè èëè
âíóòðèëè÷íîñòíîé äèíàìèêè (Êóëèêîâ, Ìèõàéëîâà, 2001).

Ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà
íåïîñðåäñòâåííûå è ãëàâíûå (Áîäðîâ, 2000). Íåïîñðåäñòâåííîé ïðè-
÷èíîé ìîæíî ñ÷èòàòü ñîáûòèå, ïðÿìûì ñëåäñòâèåì êîòîðîãî îêàçûâà-
åòñÿ ðàçâèòèå ïñèõè÷åñêîé íàïðÿæåííîñòè è ñòðåññà, íàïðèìåð ñëîæ-
íîñòü èëè îïàñíîñòü ðàáî÷åãî çàäàíèÿ, âîçíèêíîâåíèå ïðîáëåìíîé
ñèòóàöèè, ñâÿçàííîé ñ óãðîçîé äëÿ çäîðîâüÿ è æèçíè, äåôèöèò âðå-
ìåíè, êîíôëèêò ñ ðóêîâîäñòâîì è äð. ×àùå âñåãî íåïîñðåäñòâåííûå
ïðè÷èíû ñòðåññà áûâàþò ñâÿçàíû ñ ýêñòðåìàëüíîñòüþ ñîäåðæàíèÿ
è óñëîâèé òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè.

Ãëàâíîé ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññà âûñòóïàþò èíäèâèäó-
àëüíûå (ïñèõîëîãè÷åñêèå, ôèçèîëîãè÷åñêèå, ïðîôåññèîíàëüíûå) îñî-
áåííîñòè ñóáúåêòà òðóäà. Òàêæå âûäåëÿåòñÿ ãðóïïà äîïîëíèòåëüíûõ
ôàêòîðîâ æèçíè è äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, êîòîðûå ïðåäðàñïîëàãàþò
ê âîçíèêíîâåíèþ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà è óñóãóáëÿþò åãî ïðî-
ÿâëåíèÿ. Ê íèì îòíîñÿòñÿ íåñîîòâåòñòâèå ðÿäà îðãàíèçàöèîííûõ õà-
ðàêòåðèñòèê òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ïðåäñòàâëåíèÿì è óñòàíîâêàì
êîíêðåòíîãî èíäèâèäà (íàïðèìåð, ýòî êàñàåòñÿ ó÷àñòèÿ â ïðèíÿòèè
ðåøåíèÿ, ïðîäâèæåíèÿ ïî ñëóæáå, íàëè÷èÿ îáðàòíîé ñâÿçè è ò. ï.).
Ê ýòîé êàòåãîðèè, êàê ñ÷èòàåò Â. À. Áîäðîâ, ìîæíî ïðè÷èñëèòü êàê
îáùèå (ãëîáàëüíûå) ñîöèàëüíûå è îðãàíèçàöèîííûå ñòðåññîðû (ïðå-
ñòóïíîñòü, ýêîíîìè÷åñêèå ñïàäû, ýêîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, ïîëèòè-
÷åñêèå è âîåííûå êðèçèñû, ðîñò áåçðàáîòèöû è ò. ï.), òàê è ëè÷íîñò-
íûå ñòðåññîðû (ñåìåéíûå êîíôëèêòû, ïîòåðÿ áëèçêèõ, þðèäè÷åñêèå
è ôèíàíñîâûå ïðîáëåìû, ñíèæåíèå òðóäîñïîñîáíîñòè, âîçðàñòíûå
è æèçíåííûå êðèçèñû è ò. ä.). Ïåðå÷èñëåííûå ôàêòîðû îïðåäåëÿþò
îáùóþ êàðòèíó ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ èíäèâèäà, ñíè-
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æåíèå åãî óñòîé÷èâîñòè ê âîçäåéñòâèþ íåïîñðåäñòâåííûõ è ãëàâíûõ
ïðè÷èí ñòðåññà, îñëàáëåíèå âîçìîæíîñòåé ïî ïðåîäîëåíèþ ñòðåññî-
âûõ ñîñòîÿíèé.

Íèæå ïðåäñòàâëåíà êëàññèôèêàöèÿ õàðàêòåðèñòèê òðóäîâîé äåÿ-
òåëüíîñòè, êîòîðûå èìåþò îòíîøåíèå ê äèíàìèêå ðàçâèòèÿ ñòðåññà
èëè âûñòóïàþò êàê âåðîÿòíûå åãî èñòî÷íèêè (öèò. ïî: Áîäðîâ, 2000).

Èñòî÷íèêè ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà
I. Îðãàíèçàöèîííûå õàðàêòåðèñòèêè

1. Ñòðóêòóðà:
� ñïåöèàëèçàöèÿ è ðàçäåëåíèå òðóäà;

� öåíòðàëèçàöèÿ óïðàâëåíèÿ;

� ñîîòíîøåíèå ñòðóêòóðû è ôóíêöèè îðãàíèçàöèè;

� ôîðìàëèçàöèÿ çàäàíèÿ;

� ó÷àñòèå â óïðàâëåíèè (ïðèíÿòèè ðåøåíèé);

� êàäðîâàÿ ïîëèòèêà, ïðîäâèæåíèå ïî ñëóæáå.

2. Ïðîöåññû:
� öåëè äåÿòåëüíîñòè (ðåàëüíîñòü, ÿñíîñòü, ïðîòèâîðå÷èâîñòü è ò. ä.);

� îáðàòíàÿ ñâÿçü ñ ðåçóëüòàòàìè äåÿòåëüíîñòè;

� ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïîäãîòîâêà (ïåðåïîäãîòîâêà).

3. Óïðàâëåíèå:
� ïîëèòèêà íàéìà;

� îöåíêè äåÿòåëüíîñòè;

� îïëàòà òðóäà;

� ðåæèì ðàáîòû;

� ñäâèãè ðàáî÷èõ ñìåí;

� îõðàíà òðóäà è òåõíèêà áåçîïàñíîñòè;

� çàáîòà î çäîðîâüå;

� îðãàíèçàöèÿ ðàáî÷åãî ìåñòà.

II. Ðàáî÷èå õàðàêòåðèñòèêè

1. Ñîäåðæàíèå ðàáîòû:
� îáúåì ðàáîòû (âåëè÷èíà ðàáî÷åé íàãðóçêè);

� ñëîæíîñòü çàäàíèÿ;

� îòâåòñòâåííîñòü, îïàñíîñòü çàäàíèÿ;

� èíôîðìàöèîííàÿ çàãðóçêà;

� âðåìåííûå îãðàíè÷åíèÿ;

� ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ äåéñòâèé;

� ïðîÿâëåíèÿ òâîð÷åñòâà, ïîèñêà, ðèñêà.

2. Ñðåäñòâà ðàáîòû:

� áåçîïàñíîñòü òðóäà;

� íàäåæíîñòü òåõíèêè;
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� êîìïîíîâêà ïðèáîðîâ íà ðàáî÷åì ìåñòå;

� êîäèðîâàíèå èíôîðìàöèè;

� ðàçáîð÷èâîñòü òåêñòóðû;

� ñâåòîòåõíè÷åñêèå îñîáåííîñòè ïðèáîðîâ;

� êîíñòðóêöèÿ îðãàíîâ óïðàâëåíèÿ.
3. Ôèçèêî-õèìè÷åñêèå è òåõíè÷åñêèå óñëîâèÿ òðóäà:

� ìèêðîêëèìàò è ãàçîâûé ñîñòàâ âîçäóõà íà ðàáî÷åì ìåñòå;

� øóì, âèáðàöèÿ, îñâåùåííîñòü;

� ôàêòîðû îïàñíîñòè è âðåäíîñòè;

� êîíñòðóêöèÿ ðàáî÷åãî ìåñòà, îáçîð, äîñÿãàåìîñòü äî îðãàíîâ óïðàâëåíèÿ;

� èíòåðüåð (äèçàéí) ïîìåùåíèÿ.
4. Ñîöèàëüíûå óñëîâèÿ:

� ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò;

� ñîâìåñòèìîñòü, ñïëî÷åííîñòü;

� ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ (êîíôëèêòû);

� ðîëåâîé ñòàòóñ;

� êîíêóðåíöèÿ;

� ëè÷íîå äîâåðèå;

� îáùåñòâåííîå ïðèçíàíèå, îäîáðåíèå;

� ñîöèàëüíàÿ îòâåòñòâåííîñòü.
III. Èíäèâèäóàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè

1. Ïðîôåññèîíàëüíûå:
� óðîâåíü çíàíèé;

� ïðîôåññèîíàëüíûé îïûò;

� ñòðåìëåíèå ê ïðîôåññèîíàëüíîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ;

� êðèçèñû êàðüåðû;

� óäîâëåòâîðåííîñòü ïðîôåññèîíàëüíûõ îæèäàíèé è ðåçóëüòàòîâ (öåëåé).
2. Ìîðàëüíî-íðàâñòâåííûå è îðãàíèçàöèîííûå:

� íðàâñòâåííàÿ çðåëîñòü è óñòîé÷èâîñòü;

� öåëåóñòðåìëåííîñòü;

� äèñöèïëèíèðîâàííîñòü;

� ïðîôåññèîíàëüíàÿ îòâåòñòâåííîñòü;

� àêêóðàòíîñòü.
3. Ïñèõîëîãè÷åñêèå:

� òðóäîâàÿ íàïðàâëåííîñòü;

� ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòåé è ïðîôåññèîíàëüíî-âàæíûõ êà÷åñòâ;

� îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè (òðåâîæíîñòü, èíòåðíàëüíîñòü/ýêñòåðíàëüíîñòü, èíòðî-
âåðòèðîâàííîñòü/ýêñòðàâåðòèðîâàííîñòü, íåéðîòèçì, ðèãèäíîñòü, àãðåññèâíîñòü,
ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàêòèâíîñòü, ñêëîííîñòü ê ðèñêó è äð.);

� ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ (óðîâåíü áäèòåëüíîñòè è ãîòîâíîñòè, äîìèíàíòíûå ñî-
ñòîÿíèÿ, ôîáèè, óòîìëåíèå, äåïðåññèÿ, ïîâåäåíèå òèïà À èëè Â).
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4. Ôèçèîëîãè÷åñêèå:

� îñòðûå è õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ;

� ïîðîãè ÷óâñòâèòåëüíîñòè àíàëèçàòîðîâ;

� áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû;

� ôóíêöèîíàëüíàÿ àñèììåòðèÿ ïàðíûõ îðãàíîâ;

� ôóíêöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ (ìîíîòîíèÿ, óêà÷èâàíèå, ãèïîêñèÿ è äð.);

� âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ;

� âðåäíûå ïðèâû÷êè.

5. Ôèçè÷åñêèå:

� ðàçâèòèå ñèëû, ñêîðîñòè, ëîâêîñòè, âûíîñëèâîñòè;

� àíòðîïîìåòðè÷åñêèå è áèîìåõàíè÷åñêèå îñîáåííîñòè.

Äëÿ ïîíèìàíèÿ è óïðàâëåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíûìè ñòðåññàìè äîëæ-
íû ó÷èòûâàòüñÿ äâà àñïåêòà ñîäåðæàòåëüíîé õàðàêòåðèñòèêè ñòðåñ-
ñà — ïðîöåññóàëüíûé è ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûé. Îíè âçàèìîñâÿçàíû,
ïîñêîëüêó ëþáàÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ìîæåò ïîðîæäàòü
ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ñòðåññà, òàê æå êàê ëþáîé ïñè-
õîëîãè÷åñêèé ñòðåññ (âíóòðè- è ìåæëè÷íîñòíîé ïðèðîäû) íàõîäèò
ñâîå îòðàæåíèå â ïîâåäåí÷åñêîé, â òîì ÷èñëå è â òðóäîâîé, àêòèâíî-
ñòè ÷åëîâåêà.

Ò. Êîêñ1, ðàññìàòðèâàÿ ñòðåññ-ôàêòîðû ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè, âûäåëÿåò ÷åòûðå âèäà òðåáîâàíèé:

� òðåáîâàíèÿ ê èíäèâèäó;

� èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè, íàâûêè è îáùèå ñïîñîáíîñòè àäàï-
òàöèè ê òðåáîâàíèÿì (ëè÷íîñòíûå ðåñóðñû);

� ñèòóàöèîííûå îãðàíè÷åíèÿ, âëèÿþùèå íà ïðîöåññ àäàïòàöèè;

� âíåøíÿÿ ïîääåðæêà.

Àáñîëþòíûé óðîâåíü òðåáîâàíèé íå ñëåäóåò ñ÷èòàòü îïðåäåëÿþ-
ùèì äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññà. Áîëåå âàæíî ðàññîãëàñîâàíèå ìåæ-
äó óðîâíåì òðåáîâàíèé è ëè÷íîñòíûìè ðåñóðñàìè.

Ïîñëåäñòâèÿ ñòðåññîâ
Èòàê, ìîæíî âèäåòü, ÷òî ñòðåññ îêàçûâàåò ñåðüåçíîå âëèÿíèå íà

ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Ê íåãàòèâíûì ïîñëåä-
ñòâèÿì ñòðåññà îòíîñÿòñÿ:

� ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, óõóäøåíèå êà÷åñòâåííûõ è êîëè÷åñò-
âåííûõ ïîêàçàòåëåé ðàáîòû;
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� ñíèæåíèå àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà;

� ëè÷íîñòíûå äåôîðìàöèè è ñòðåññ-ñèíäðîìû (ïåðåæèâàíèÿ îäè-
íî÷åñòâà, âûãîðàíèÿ, äåïðåññèè, õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè è äð.);

� áîëåçíè àäàïòàöèè (ÿçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà, èíôàðêò ìèîêàð-
äà, ãèïåðòîíèÿ, áðîíõèàëüíàÿ àñòìà, íåôðîñêëåðîç è äð.).

Ñèìïòîìû è ïñèõîäèàãíîñòèêà ñòðåññà

Êîíòðîëü çà óðîâíåì ñòðåññà — ýòî âàæíåéøåå çâåíî â óïðàâëå-
íèè ïñèõîëîãè÷åñêèì ñòðåññîì. Îí îñíîâûâàåòñÿ íà îòñëåæèâàíèè
õàðàêòåðíûõ ïðèçíàêîâ ïîñëåäíåãî. Ê ñèìïòîìàì ñòðåññà îòíîñÿòñÿ
ñëåäóþùèå ïðîÿâëåíèÿ:

� îùóùåíèå ïîòåðè êîíòðîëÿ íàä ñîáîé;

� íåäîñòàòî÷íî îðãàíèçîâàííàÿ äåÿòåëüíîñòü (ðàññåÿííîñòü, ïðèíÿ-
òèå îøèáî÷íûõ ðåøåíèé, ñóåòëèâîñòü…);

� âÿëîñòü, àïàòèÿ, ïîâûøåííàÿ óòîìëÿåìîñòü;

� ðàññòðîéñòâà ñíà (â òîì ÷èñëå áîëåå äîëãîå çàñûïàíèå, ðàííåå ïðî-
áóæäåíèå);

� ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ñíèæåíèå íàñòðîåíèÿ (ïðèäèð÷èâîñòü, íåîáîñ-
íîâàííàÿ êðèòè÷íîñòü);

� íàðóøåíèå àïïåòèòà;

� óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà âûïèâàåìîãî àëêîãîëÿ;

� óâåëè÷åíèå ïîòðåáëåíèÿ ïñèõîàêòèâíûõ ñðåäñòâ (óñïîêàèâàþùèõ
èëè ñòèìóëèðóþùèõ);

� ðàññòðîéñòâà ïîëîâîé ôóíêöèè;

� íåáëàãîïîëó÷íîå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå (ãîëîâíàÿ áîëü, áîëè
â ìûøöàõ, ñïèíå, èçæîãà, ïîâûøåíèå äàâëåíèÿ).

Èòàê, ñòðåññ èìååò õàðàêòåðíûå âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ — òåëåñíûå
è ïîâåäåí÷åñêèå. Îäíàêî íàïðÿæåíèå ó íåêîòîðûõ ëþäåé äàæå â î÷åíü
îòâåòñòâåííûå ìîìåíòû áûâàåò íåâûðàæåííûì. ×åëîâåê ìîæåò îò-
ðèöàòü ó ñåáÿ ÷óâñòâî òðåâîãè è ñòðàõà, ïîêàçûâàòü âíåøíå ðîâíîå,
ñïîêîéíîå ïîâåäåíèå, ðàññëàáëåííîñòü è ðàñêðåïîùåííîñòü. Ïîïûò-
êè òàêèì îáðàçîì ïðåîäîëåòü íàïðÿæåíèå ÷àñòî íàáëþäàþòñÿ ó òåõ,
êòî íàìåðåííî ïûòàåòñÿ ñêðûòü ñâîè ïåðåæèâàíèÿ, íàïðèìåð ó ñòåñ-
íèòåëüíûõ ëþäåé. Îòðèöàíèå ñòðåññà òàêæå îòìå÷àåòñÿ è ó òåõ, êòî
íå âëàäååò ñàìîàíàëèçîì ñâîåãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, íå èìååò
íèêàêèõ íàâûêîâ ñàìîíàáëþäåíèÿ.
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Ñòðåññîâûå ñäâèãè ïðîÿâëÿþòñÿ âî âñåõ ñôåðàõ ïñèõèêè. Â ýìî-
öèîíàëüíîé ñôåðå âàæíåéøèå ôåíîìåíû — ýòî ÷óâñòâî òðåâîãè, ïåðå-
æèâàíèå çíà÷èìîñòè òåêóùåé ñèòóàöèè. Â êîãíèòèâíîé — âîñïðèÿòèå
óãðîçû, îïàñíîñòè, îöåíêà ñèòóàöèè êàê íåîïðåäåëåííîé. Â ìîòèâà-
öèîííîé — ìîáèëèçàöèÿ ñèë èëè, íàïðîòèâ, êàïèòóëÿöèÿ. Â ïîâåäåí-
÷åñêîé ñôåðå — èçìåíåíèå àêòèâíîñòè, ïðèâû÷íûõ òåìïîâ äåÿòåëü-
íîñòè, ÷àñòî ïîÿâëåíèå «çàæàòîñòè» â èñïîëíèòåëüíûõ äâèæåíèÿõ.
Îáùåå äëÿ ýòèõ èçìåíåíèé — ñäâèã èíòåíñèâíîñòè ïðîöåññîâ â ñîîò-
âåòñòâóþùåé ñôåðå â ñòîðîíó óâåëè÷åíèÿ èëè óìåíüøåíèÿ1.

Äëÿ êîíòðîëÿ è îöåíêè ñòðåññà ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òàê íàçû-
âàåìîé «èíâåíòàðèçàöèåé» ñèìïòîìîâ ñòðåññà.

Òàáëèöà 1.1
Èíâåíòàðèçàöèÿ ñèìïòîìîâ ñòðåññà

Âîïðîñû Íèêîãäà Ðåäêî ×àñòî Âñåãäà

01 Ëåãêî ëè ðàçäðàæàåòåñü äàæå
èç-çà ìåëî÷åé?

1 2 3 4

02 Íåðâíè÷àåòå ëè âû, åñëè ïðèõî-
äèòñÿ ÷åãî-ëèáî æäàòü?

1 2 3 4

03 Êðàñíååòå ëè, êîãäà èñïûòûâàåòå
íåëîâêîñòü?

1 2 3 4

04 Ìîæåòå ëè â ðàçäðàæåíèè îáè-
äåòü êîãî-íèáóäü?

1 2 3 4

05 Êðèòèêà âûâîäèò âàñ èç ñåáÿ? 1 2 3 4

06 Åñëè âàñ òîëêíóò â îáùåñò-
âåííîì òðàíñïîðòå, ïîñòàðàå-
òåñü ëè âû îòâåòèòü îáèä÷èêó
òåì æå èëè ñêàæåòå ÷òî-íèáóäü
îáèäíîå; ïðè óïðàâëåíèè
àâòîìîáèëåì ÷àñòî ëè æìåòå
íà êëàêñîí?

1 2 3 4

07 Âû ïîñòîÿííî ÷åì-òî çàíèìàåòåñü,
âñå âàøå âðåìÿ çàïîëíåíî äåÿ-
òåëüíîñòüþ?

1 2 3 4

08 Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âû îïàçäû-
âàåòå èëè ïðèõîäèòå ðàíüøå
âðåìåíè?

1 2 3 4
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Âîïðîñû Íèêîãäà Ðåäêî ×àñòî Âñåãäà

09 ×àñòî ïåðåáèâàåòå äðóãèõ,
äîïîëíÿåòå âûñêàçûâàíèÿ?

1 2 3 4

10 Ñòðàäàåòå ëè âû îòñóòñòâèåì
àïïåòèòà?

1 2 3 4

11 ×àñòî ëè èñïûòûâàåòå áåñïðè-
÷èííîå áåñïîêîéñòâî?

1 2 3 4

12 Êðóæèòñÿ ëè ó âàñ ãîëîâà
ïî óòðàì?

1 2 3 4

13 Èñïûòûâàåòå ëè âû ïîñòîÿííóþ
óñòàëîñòü?

1 2 3 4

14 Äàæå ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíîãî
ñíà ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ðàçáèòûì?

1 2 3 4

15 Ó âàñ âîçíèêàþò ïðîáëåìû
ñ ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòüþ?

1 2 3 4

16 Ñòðàäàåòå ëè âû îò áîëåé
â îáëàñòè ñïèíû è øåè?

1 2 3 4

17 ×àñòî ëè âû áàðàáàíèòå ïàëüöà-
ìè ïî ñòîëó, à ñèäÿ — ïîêà÷è-
âàåòå íîãîé?

1 2 3 4

18 Ìå÷òàåòå ëè âû î ïðèçíàíèè,
õîòèòå ëè, ÷òîáû âàñ õâàëèëè
çà òî, ÷òî âû äåëàåòå?

1 2 3 4

19 Ñ÷èòàåòå ëè âû ñåáÿ ëó÷øå äðó-
ãèõ, íî, êàê ïðàâèëî, íèêòî ýòîãî
íå çàìå÷àåò?

1 2 3 4

20 Íå ìîæåòå ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ
íà íåîáõîäèìîì äåëå?

1 2 3 4

Èñòî÷íèê: Èâàí÷åíêî Ò. À., Èâàí÷åíêî Ì. À., Èâàí÷åíêî Ò. Ï. Ñâåðõçäîðî-
âüå è óñïåõ â áèçíåñå äëÿ êàæäîãî. ÑÏá., 1994.

Ïîäñ÷èòàéòå êîëè÷åñòâî íàáðàííûõ âàìè áàëëîâ.
Äî 30 áàëëîâ. Âû æèâåòå ñïîêîéíî è ðàçóìíî, ñïðàâëÿåòåñü ñ ïðî-

áëåìàìè, êîòîðûå ïðåïîäíîñèò æèçíü. Âû íå ñòðàäàåòå íè ëîæíîé
ñêðîìíîñòüþ, íè èçëèøíèì ÷åñòîëþáèåì. Îäíàêî ñîâåòóåì âàì ïðî-
âåðèòü ñâîè îòâåòû âìåñòå ñ õîðîøî çíàþùèì âàñ ÷åëîâåêîì: ëþäè,
èìåþùèå òàêóþ ñóììó áàëëîâ, ÷àñòî âèäÿò ñåáÿ â ðîçîâîì ñâåòå.

31–45 áàëëîâ. Äëÿ âàøåé æèçíè õàðàêòåðíû äåÿòåëüíîñòü è íà-
ïðÿæåíèå. Âû ïîäâåðæåíû ñòðåññó êàê â ïîëîæèòåëüíîì ñìûñëå ñëîâà
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(ñòðåìèòåñü äîáèòüñÿ ÷åãî-ëèáî), òàê è â îòðèöàòåëüíîì (õâàòàåò ïðî-
áëåì è çàáîò). Ïî âñåé âèäèìîñòè, âû è âïðåäü áóäåòå æèòü òàê æå,
ïîñòàðàéòåñü òîëüêî âûäåëèòü íåìíîãî âðåìåíè äëÿ ñåáÿ.

45–60 áàëëîâ. Âàøà æèçíü — íåïðåêðàùàþùàÿñÿ áîðüáà. Âû ÷åñ-
òîëþáèâû è ìå÷òàåòå î êàðüåðå. Âû äîâîëüíî çàâèñèìû îò ÷óæèõ îöå-
íîê, ÷òî ïîñòîÿííî äåðæèò âàñ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà. Ïîäîáíûé îáðàç
æèçíè, ìîæåò áûòü, ïðèâåäåò âàñ ê óñïåõó íà ëè÷íîì ôðîíòå èëè â
ïðîôåññèîíàëüíîì îòíîøåíèè, íî âðÿä ëè ýòî äîñòàâèò âàì ðàäîñòü.
Âñå óòå÷åò, êàê âîäà ñêâîçü ïàëüöû. Èçáåãàéòå íåíóæíûõ ñïîðîâ, ïî-
äàâëÿéòå ãíåâ, âûçâàííûé ìåëî÷àìè, íå ïûòàéòåñü âñåãäà äîáèòüñÿ
ìàêñèìóìà, âðåìÿ îò âðåìåíè îòêàçûâàéòåñü îò òîãî èëè èíîãî ïëàíà.

Áîëåå 60 áàëëîâ. Âû æèâåòå, êàê øîôåð, êîòîðûé æìåò îäíîâðå-
ìåííî è íà ãàç, è íà òîðìîç. Ïîìåíÿéòå æèçíåííûé óêëàä. Èñïûòû-
âàåìûé âàìè ñòðåññ óãðîæàåò è âàøåìó çäîðîâüþ, è âàøåìó áóäóùå-
ìó. Åñëè ïåðåìåíà îáðàçà æèçíè ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàì íåâîçìîæíîé,
ïîñòàðàéòåñü õîòÿ áû îòðåàãèðîâàòü íà ðåêîìåíäàöèþ.

Äëÿ ýôôåêòèâíîãî óïðàâëåíèÿ ñëîæíûìè îðãàíèçàöèîííûìè
ñòðóêòóðàìè íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü òàêîå âàæíîå ÿâëåíèå îðãàíèçà-
öèîííîé ñðåäû, êàê îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ. Îðãàíèçàöèîííûì ñòðåñ-
ñîì ïðèíÿòî íàçûâàòü ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, ñâÿçàííîå ñ âûïîëíå-
íèåì ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé â îðãàíèçàöèîííîé ñòðóêòóðå
(ñì. «Îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ è âûãîðàíèå»). Äëÿ îöåíêè îðãàíè-
çàöèîííîãî ñòðåññà ïðåäëàãàåì âîñïîëüçîâàòüñÿ øêàëîé Ìàêëèíà.

Øêàëà îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà Ìàêëèíà1

Äàííàÿ øêàëà èçìåðÿåò òîëåðàíòíîñòü (ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü) ê îð-
ãàíèçàöèîííîìó ñòðåññó, êîòîðàÿ ñâÿçûâàåòñÿ ñ óìåíèåì îáùàòüñÿ,
àäåêâàòíî îöåíèâàòü ñèòóàöèþ, áåç óùåðáà äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ è ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè àêòèâíî è èíòåðåñíî îòäûõàòü, áûñòðî âîññòàíàâ-
ëèâàÿ ñâîè ñèëû.

Òàáëèöà 1.2
Øêàëà îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà Ìàêëèíà

Âîïðîñû
Âåðíî
(âñå-
ãäà)

Ñêîðåå
âåðíî

Íå÷òî
ñðåäíåå

Ñêîðåå
íåâåð-

íî

Íåâåð-
íî (íè-
êîãäà)

01 Ïðè âîçíèêíîâåíèè ïðî-
áëåì ÿ íà÷èíàþ àêòèâíî
äåéñòâîâàòü

20 � Ãëàâà 1. Ïñèõè÷åñêîå âûãîðàíèå êàê ñëåäñòâèå ñòðåññà íà ðàáîòå

1 Baron R. A. Behavior in organizations. Boston, 1983.



Âîïðîñû
Âåðíî
(âñå-
ãäà)

Ñêîðåå
âåðíî

Íå÷òî
ñðåäíåå

Ñêîðåå
íåâåð-

íî

Íåâåð-
íî (íè-
êîãäà)

02 Ïîñëå îêîí÷àíèÿ ðàáî÷åãî
äíÿ ÿ ïðîäîëæàþ äóìàòü î
íåçàâåðøåííûõ èëè ïðåä-
ñòîÿùèõ ðàáî÷èõ äåëàõ

03 ß ðàáîòàþ ñ èíòåðåñíûìè
è äîñòîéíûìè ëþäüìè,
óâàæàþ èõ ÷óâñòâà
è ìíåíèÿ

04 ß îñîçíàþ è ïîíèìàþ
ñâîè ñîáñòâåííûå ñëàáî-
ñòè è ñèëüíûå êà÷åñòâà

05 Ñóùåñòâóåò äîâîëüíî
ìíîãî ëþäåé, êîòîðûõ
ÿ ìîãó íàçâàòü õîðîøèìè
äðóçüÿìè

06 ß ïîëó÷àþ óäîâîëüñòâèå,
èñïîëüçóÿ ñâîè çíàíèÿ
è íàâûêè íà ðàáîòå
è â æèçíè

07 Íà ðàáîòå ìíå ÷àñòî íåèí-
òåðåñíî

08 Ìíå èíòåðåñíî âñòðå÷àòü-
ñÿ, ðàçãîâàðèâàòü è ðàáî-
òàòü ñ ëþäüìè ðàçëè÷íûõ
ìèðîâîççðåíèé, îòëè÷àþ-
ùèõñÿ îò ìîèõ òî÷åê çðå-
íèÿ

09 ×àñòî â ìîåé ðàáîòå ÿ áå-
ðóñü çà áîëüøåå, ÷åì ìîãó
óñïåòü ñäåëàòü â ðåàëüíîå
âðåìÿ

10 Â âûõîäíûå äíè ÿ àêòèâ-
íî îòäûõàþ

11 ß ìîãó ðàáîòàòü ïðîäóê-
òèâíî òîëüêî ñ òåìè, êòî
áëèçîê ìíå ïî äóõó (êóëü-
òóðå, èíòåðåñàì, ìåíòàëè-
òåòó), èëè ñ òåìè, êòî ïî-
õîæ íà ìåíÿ
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Âîïðîñû
Âåðíî
(âñå-
ãäà)

Ñêîðåå
âåðíî

Íå÷òî
ñðåäíåå

Ñêîðåå
íåâåð-

íî

Íåâåð-
íî (íè-
êîãäà)

12 ß ðàáîòàþ ïðåæäå âñåãî
äëÿ òîãî, ÷òîáû çàðàáîòàòü
ñåáå íà æèçíü, à íå ïîòî-
ìó, ÷òî ÿ ïîëó÷àþ óäî-
âîëüñòâèå îò ñâîåé ðàáîòû

13 Â ìîåé ðàáîòå ÿ âñåãäà
äåéñòâóþ ðàöèîíàëüíî,
÷åòêî îïðåäåëÿþ ïðèîðè-
òåòû (ïåðâîñòåïåííûå
çàäà÷è)

14 Íà ðàáîòå ÿ ÷àñòî âñòóïàþ
â ñïîð ñ ëþäüìè, êîòîðûå
äóìàþò èíà÷å, ÷åì ÿ

15 ß èñïûòûâàþ áåñïîêîé-
ñòâî ïî ïîâîäó ñâîåé
ðàáîòû

16 Êðîìå ðàáîòû ÿ óñïåâàþ
çàíÿòüñÿ ìíîãèìè äðóãè-
ìè èíòåðåñíûìè äëÿ ìåíÿ
äåëàìè â ðàçëè÷íûõ îá-
ëàñòÿõ (ðàçâëå÷åíèÿ, õîá-
áè, òâîð÷åñòâî…)

17 ß ðàññòðàèâàþñü, êîãäà
äåëî íå ïîëó÷àåòñÿ òàê,
êàê ÿ õî÷ó

18 ×àñòî ÿ íå çíàþ, êàê íà-
ñòîÿòü íà ñâîåì â ñïîðíûõ
âîïðîñàõ

19 ß ëåãêî (áåç îñîáîãî íà-
ïðÿæåíèÿ) íàõîæó âûõîä
èç ïðîáëåìíûõ (ïðîôåñ-
ñèîíàëüíî òðóäíûõ) ñè-
òóàöèé, ìåøàþùèõ ìíå
äîñòè÷ü âàæíîé öåëè

20 ß ÷àñòî íå ñîãëàøàþñü
ñ ìîèì íà÷àëüíèêîì èëè
êîëëåãàìè

Êîëè÷åñòâî áàëëîâ ïîäñ÷èòûâàåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ êëþ÷îì.

22 � Ãëàâà 1. Ïñèõè÷åñêîå âûãîðàíèå êàê ñëåäñòâèå ñòðåññà íà ðàáîòå
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Òàáëèöà 1.3
Êëþ÷

Âîïðîñû
Âåðíî

(âñåãäà)
Ñêîðåå
âåðíî

Íå÷òî
ñðåäíåå

Ñêîðåå
íåâåðíî

Íåâåðíî
(íèêîãäà)

01 1 2 3 4 5

02 5 4 3 2 1

03 1 2 3 4 5

04 1 2 3 4 5

05 1 2 3 4 5

06 1 2 3 4 5

07 5 4 3 2 1

08 1 2 3 4 5

09 5 4 3 2 1

10 1 2 3 4 5

11 5 4 3 2 1

12 5 4 3 2 1

13 1 2 3 4 5

14 5 4 3 2 1

15 5 4 3 2 1

16 1 2 3 4 5

17 5 4 3 2 1

18 5 4 3 2 1

19 1 2 3 4 5

20 5 4 3 2 1

×åì ìåíüøå ñóììàðíûé ïîêàçàòåëü îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà, òåì
âûøå òîëåðàíòíîñòü, à ÷åì îí áîëüøå, òåì áîëüøå ïðåäðàñïîëîæåí-
íîñòü ê ïåðåæèâàíèþ äèñòðåññà è ðàçëè÷íûì ñòðåññ-ñèíäðîìàì, íà-
ïðèìåð ê ðèñêó ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ è êîðîíàðíûõ çàáî-
ëåâàíèé (Suchko, 1998; Vodopyanova, 2002).

Òàêæå ÷åì áîëüøå ñóììàðíûé ïîêàçàòåëü îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåñ-
ñà, òåì áîëüøå è ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ðèñêó êîðîíàðíûõ çàáîëå-
âàíèé, íàèâûñøèé æå ðèñê ïðè ïîâåäåíèè òèïà À.
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Ñóììàðíûé ïîêàçàòåëü îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà è ðèñê ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé:

� áîëüøå 50 áàëëîâ — ïîâåäåíèå òèïà À;

� 49–40 áàëëîâ — ïîâåäåíèå òèïà AB;

� ìåíüøå 39 áàëëîâ — ïîâåäåíèå òèïà B.

Ñïîñîáíîñòü ñàìîïîçíàíèÿ (êîãíèòèâíîñòü): âîïðîñû 4, 9, 13, 18.
Øèðîòà èíòåðåñîâ: âîïðîñû 2, 5, 7, 16.
Ïðèíÿòèå öåííîñòåé äðóãèõ: âîïðîñû 3, 8, 14, 20.
Ãèáêîñòü ïîâåäåíèÿ: âîïðîñû 1, 11, 17, 19.
Àêòèâíîñòü è ïðîäóêòèâíîñòü: âîïðîñû 6, 10, 12, 15.
Äëÿ îöåíêè íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ (ñòðåññà) â îòå÷å-

ñòâåííîé ïñèõîëîãèè èñïîëüçóåòñÿ õîðîøî èçâåñòíûé îïðîñíèê
Ò. À. Íåì÷èíà (1988) è ×. Ä. Ñïèëáåðãåðà (1966)1. Íèæå ìû ïðåäëà-
ãàåì ìàëîèçâåñòíóþ øêàëó äëÿ èçìåðåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà.

Øêàëà ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà ÐSÌ-25
Öåëü øêàëû — èçìåðåíèå ñòðåññîâûõ îùóùåíèé ïî ñîìàòè÷åñêèì,

ïîâåäåí÷åñêèì è ýìîöèîíàëüíûì ïðèçíàêàì. Ìåòîäèêà áûëà ïåð-
âîíà÷àëüíî ðàçðàáîòàíà âî Ôðàíöèè (Lemyr, Tessier & Fillion, 1991),
çàòåì ïåðåâåäåíà è âàëèäèçèðîâàíà â Àíãëèè, Èñïàíèè è ßïîíèè.
Èññëåäîâàòåëè øèðîêî èñïîëüçîâàëè íà ïðàêòèêå PSM â Êàíàäå,
Àíãëèè, ÑØÀ, Ïóýðòî-Ðèêî, Êîëóìáèè, Àðãåíòèíå, ßïîíèè (Lemyr
et al.). Ìåòîäèêà îïðîáîâàíà áîëåå ÷åì íà 5000 ÷åëîâåê. Åå òàêæå
ïðèìåíÿëè Êëåìåíò è ßíã (Clement, Young) â óíèâåðñèòåòå Îòòàâû,
Ëýñðè (Lasry) â óíèâåðñèòåòå Ìîíðåàëÿ è â ãîñïèòàëå «Jewish», à òàê-
æå Òåñüå (Tessier) è åãî êîëëåãè â îòäåëå ïåðèíàòîëîãèè â ãîñïèòà-
ëÿõ «St. Francois d’Assise» è «St. Justine â Ìîíðåàëå».

Ìåòîäèêà áûëà ðàçðàáîòàíà äëÿ òîãî, ÷òîáû óñòðàíèòü èìåþùèåñÿ
íåäîñòàòêè òðàäèöèîííûõ ìåòîäîâ èçìåðåíèÿ ñòðåññîâûõ ñîñòîÿíèé.
Â îñíîâíîì ýòè ìåòîäîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû âêëþ÷àþò êîñâåííûå èç-
ìåðåíèÿ ñòðåññà ÷åðåç ïàòîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ òðåâîæíîñòè, äå-
ïðåññèè èëè èñïîëüçîâàíèå ñòðåññîðîâ. Ëèøü íåìíîãèå ìåòîäèêè
ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåðÿòü ñòðåññ êàê ïñèõîëîãè÷åñêîå
ñîñòîÿíèå. Äëÿ óñòðàíåíèÿ ýòèõ ìåòîäîëîãè÷åñêèõ íåñîîòâåòñòâèé
Ëåìèð è ñîàâòîðû (Lemyr, Tessier & Fillion, 1990) ðàçðàáîòàëè îïðîñ-
íèê, êîòîðûé äåòàëüíî èññëåäóåò ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, ïîäâåðãøåãî-
ñÿ ñòðåññó.
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Èíñòðóêöèÿ. Äàéòå îöåíêó âàøåìó îáùåìó ñîñòîÿíèþ. Ïîñëå êàæ-
äîãî âûñêàçûâàíèÿ îáâåäèòå ÷èñëî îò 1 äî 8, êîòîðîå íàèáîëåå ÷åòêî
âûðàæàåò âàøå ñîñòîÿíèå â ïîñëåäíèå äíè (4–5 äíåé). Çäåñü íåò íå-
ïðàâèëüíûõ èëè îøèáî÷íûõ îòâåòîâ.

Áàëëû îçíà÷àþò:

1 — íèêîãäà;

2 — êðàéíå ðåäêî;

3 — î÷åíü ðåäêî;

4 — ðåäêî;

5 — èíîãäà;

6 — ÷àñòî;

7 — î÷åíü ÷àñòî;

8 — ïîñòîÿííî.

Òàáëèöà 1.4
Øêàëà ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà

01 ß íàïðÿæåí è âçâîëíîâàí (âçâèí÷åí) 1 2 3 4 5 6 7 8

02 Ó ìåíÿ êîì â ãîðëå, è (èëè) ÿ îùóùàþ ñó-
õîñòü âî ðòó

1 2 3 4 5 6 7 8

03 ß ïåðåãðóæåí ðàáîòîé. Ìíå ñîâñåì íå õâàòàåò
âðåìåíè

1 2 3 4 5 6 7 8

04 ß ïðîãëàòûâàþ ïèùó èëè çàáûâàþ ïîåñòü 1 2 3 4 5 6 7 8

05 ß îáäóìûâàþ ñâîè èäåè ñíîâà è ñíîâà; ÿ ìå-
íÿþ ñâîè ïëàíû; ìîè ìûñëè ïîñòîÿííî ïîâòî-
ðÿþòñÿ

1 2 3 4 5 6 7 8

06 ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ îäèíîêèì, èçîëèðîâàííûì è
íåïîíÿòûì

1 2 3 4 5 6 7 8

07 ß ñòðàäàþ îò ôèçè÷åñêîãî íåäîìîãàíèÿ; ó ìå-
íÿ áîëèò ãîëîâà, íàïðÿæåíû ìûøöû øåè, áî-
ëè â ñïèíå, ñïàçìû â æåëóäêå

1 2 3 4 5 6 7 8

08 ß ïîãëîùåí ìûñëÿìè, èçìó÷åí èëè îáåñïîêîåí 1 2 3 4 5 6 7 8

09 Ìåíÿ âíåçàïíî áðîñàåò òî â æàð, òî â õîëîä 1 2 3 4 5 6 7 8

10 ß çàáûâàþ î âñòðå÷àõ èëè äåëàõ, êîòîðûå äîë-
æåí ñäåëàòü èëè ðåøèòü

1 2 3 4 5 6 7 8

11 ß ëåãêî ìîãó çàïëàêàòü 1 2 3 4 5 6 7 8

12 ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàâøèì 1 2 3 4 5 6 7 8

13 ß êðåïêî ñòèñêèâàþ çóáû 1 2 3 4 5 6 7 8
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14 ß ñïîêîåí 8 7 6 5 4 3 2 1

15 Ìíå òÿæåëî äûøàòü, è (èëè) ó ìåíÿ âíåçàïíî
ïåðåõâàòûâàåò äûõàíèå

1 2 3 4 5 6 7 8

16 ß èìåþ ïðîáëåìû ñ ïèùåâàðåíèåì è ñ êèøå÷-
íèêîì (áîëè, êîëèêè, ðàññòðîéñòâà èëè çàïîðû)

1 2 3 4 5 6 7 8

17 ß âçâîëíîâàí, îáåñïîêîåí èëè ñìóùåí 1 2 3 4 5 6 7 8

18 ß ëåãêî ïóãàþñü; øóì èëè øîðîõ çàñòàâëÿåò
ìåíÿ âçäðàãèâàòü

1 2 3 4 5 6 7 8

19 Ìíå íåîáõîäèìî áîëåå ÷åì ïîë÷àñà äëÿ òîãî,
÷òîáû óñíóòü

1 2 3 4 5 6 7 8

20 ß ñáèò ñ òîëêó; ìîè ìûñëè ñïóòàíû; ìíå íå
õâàòàåò ñîñðåäîòî÷åííîñòè, è ÿ íå ìîãó ñêîí-
öåíòðèðîâàòü âíèìàíèå

1 2 3 4 5 6 7 8

21 Ó ìåíÿ óñòàëûé âèä; ìåøêè èëè êðóãè ïîä
ãëàçàìè

1 2 3 4 5 6 7 8

22 ß ÷óâñòâóþ òÿæåñòü íà ñâîèõ ïëå÷àõ 1 2 3 4 5 6 7 8

23 ß âñòðåâîæåí. Ìíå íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî
äâèãàòüñÿ; ÿ íå ìîãó óñòîÿòü íà îäíîì ìåñòå

1 2 3 4 5 6 7 8

24 Ìíå òðóäíî êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ïîñòóïêè,
ýìîöèè, íàñòðîåíèå èëè æåñòû

1 2 3 4 5 6 7 8

25 ß íàïðÿæåí 1 2 3 4 5 6 7 8

Ïîäñ÷èòàéòå ñóììó áàëëîâ ïî âñåì âîïðîñàì. ×åì îíà áîëüøå, òåì
âûøå óðîâåíü âàøåãî ñòðåññà. Øêàëà îöåíîê:

� ìåíüøå 99 áàëëîâ — íèçêèé óðîâåíü ñòðåññà;

� 100–125 áàëëîâ — ñðåäíèé óðîâåíü ñòðåññà;

� áîëüøå 125 áàëëîâ — âûñîêèé óðîâåíü ñòðåññà.

Äèàãíîñòèêà òèïîâ ðåàãèðîâàíèÿ íà ñòðåññ1

Èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ ïî îòíîøåíèþ ê ñòðåññó îáóñëîâëåíû
âî ìíîãîì ñâîåîáðàçíûìè ëè÷íîñòíûìè îñîáåííîñòÿìè ÷åëîâåêà.
Âûäåëÿþòñÿ 6 äèñïîçèöèîííûõ òèïîâ ëè÷íîñòè, êîòîðûå ïî-ðàçíîìó
ðåàãèðóþò íà ñòðåññ. Îïðåäåëèòå, ê êàêîìó òèïó âû ñåáÿ îòíîñèòå.

1. ×åñòîëþáèâûé òèï. Ê ýòîìó òèïó îòíîñÿòñÿ ëþäè ñ ñèëüíîé
ïîòðåáíîñòüþ äîñòèæåíèÿ è óñïåõà. Â îñíîâíîì ýòî ìåíåäæåðû, êî-
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1 Ìåëüíèê Þ. Óïðàâëåíèå ñòðåññàìè (èëè 6 òèïîâ ëè÷íîñòåé, ðåàãèðóþùèõ íà ñòðåññ) //
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òîðûå ýíåðãè÷íû, ïîäâèæíû, äîìèíàíòíû, àãðåññèâíû è îðèåíòè-
ðîâàíû íà äåëî. Ïðè÷èíàìè ñòðåññà äëÿ íèõ ñòàíîâÿòñÿ ïåðåãðóçêè,
áîëüøàÿ èíòåíñèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè è ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé,
íåäîñòàòî÷íîå ïîíèìàíèå ñåáÿ. Îñíîâíûå ñèìïòîìû ñòðåññà: áåññîí-
íèöà, âûñîêîå êðîâÿíîå äàâëåíèå, ïðîáëåìû ñ ñåðäöåì, ÷ðåçìåðíîå
êóðåíèå è ïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ.

2. Ñïîêîéíûé òèï. Ê íåìó îòíîñÿòñÿ áåçìÿòåæíûå, ñïîêîéíûå
ëþäè; îíè îðèåíòèðîâàíû íà ïðîøëîå, ìå÷òàòåëüíû è ìàëîàêòèâíû,
ñîáëþäàþò áàëàíñ ìåæäó ðàáîòîé è äîìîì, îòëè÷àþòñÿ íèçêîé óÿç-
âèìîñòüþ ê ñòðåññó. Ïðè÷èíàìè ñòðåññà ìîãóò ñòàòü èëè äðóãèå ëþäè,
èëè òðåáîâàíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé æèçíè, êîòîðûå íàðóøàþò ðàç-
ìåðåííîå òå÷åíèå æèçíè.

3. Ñîâåñòëèâûé òèï. Ê ýòîìó òèïó îòíîñÿòñÿ ëþäè ìåëî÷íûå, äî-
òîøíûå, ïåäàíòè÷íûå, òùàòåëüíûå, äîãìàòè÷íûå è ñòàáèëüíûå, êîí-
ñåðâàòèâíûå è îáÿçàòåëüíûå. Îíè âåðÿò àâòîðèòåòàì è ïîä÷èíÿþòñÿ
òðàäèöèÿì. Ïðè÷èíàìè ñòðåññà äëÿ íèõ îêàçûâàþòñÿ â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü äðóãèå ëþäè, êîòîðûå íàðóøàþò èõ ïëàíû è ñòåðåîòèïû ïîâå-
äåíèÿ. Èì ñâîéñòâåííà ñðåäíÿÿ ñòåïåíü óÿçâèìîñòè ïî îòíîøåíèþ ê
ñòðåññó. Íî îíè î÷åíü ÷óâñòâèòåëüíû ê èçìåíåíèÿì èõ ïðèâû÷íîé
æèçíåäåÿòåëüíîñòè.

4. Íåîòñòàèâàþùèé òèï. Ê ýòîìó òèïó ïðèíàäëåæàò ëþäè, êîòî-
ðûå íå ìîãóò ïîñòîÿòü çà ñåáÿ è îòñòîÿòü ñâîè ïðàâà. Òàêèå ëþäè ñòðå-
ìÿòñÿ óãîæäàòü äðóãèì è èçáåãàòü ìåæëè÷íîñòíûõ êîíôëèêòîâ, áîÿòñÿ
êîíôðîíòàöèè è ïðîáëåìíûõ îòíîøåíèé ñ äðóãèìè. Âîîáùå èñïû-
òûâàþò âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå íà ïî÷âå ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé,
÷òî è ñëóæèò ÷àñòîé ïðè÷èíîé ñòðåññà.

5. Æèçíåëþáèâûé òèï. Ëþäè, îòíîñÿùèåñÿ ê ýòîìó òèïó, æèç-
íåëþáèâûå, ñèëüíûå, ýíåðãè÷íûå; æèâóò ïîëíîöåííîé æèçíüþ, æà-
æäóò íîâûõ ñîáûòèé è âïå÷àòëåíèé; èìïóëüñèâíûå è ðèñêîâàííûå;
äëÿ íèõ õàðàêòåðíà ÷àñòàÿ ñìåíà èíòåðåñîâ. Ïðè÷èíàìè ñòðåññà äëÿ
ëþäåé ýòîãî òèïà âûñòóïàåò ðóòèííàÿ ñêó÷íàÿ ðàáîòà è ÷ðåçìåðíîå
âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ñóùåñòâåííî ïîâûøàåò óÿçâèìîñòü
ê ñòðåññó.

6. Òðåâîæíûé òèï. Ëþäè, ïðèíàäëåæàùèå ê äàííîìó òèïó, îòëè-
÷àþòñÿ âûñîêîé óÿçâèìîñòüþ ê ñòðåññó, èñïûòûâàþò áåñïîêîéñòâî
ïî ïîâîäó âîçìîæíûõ íåóäà÷, îðèåíòèðîâàíû íà áóäóùåå è ÷ðåçìåðíî
ðåôëåêñèðóþò, õàðàêòåðèçóþòñÿ âûñîêèì âíóòðåííèì íàïðÿæåíèåì
ïðè íèçêîé ñàìîîöåíêå. Ïðè÷èíàìè ñòðåññà äëÿ òðåâîæíîãî òèïà ëè÷-
íîñòè îêàçûâàåòñÿ îòâåòñòâåííàÿ ðàáîòà è ðåçêèå èçìåíåíèÿ â æèçíè.
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Âûâîäû. Ïîâûøåííûé èíòåðåñ ê ðàáî÷èì ñòðåññàì ñâÿçàí ñ èõ
íåãàòèâíûìè ïîñëåäñòâèÿìè è âëèÿíèåì íà ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå ðà-
áîòíèêîâ, îðãàíèçàöèîííóþ ñðåäó è ýôôåêòèâíîñòü îðãàíèçàöèè â
öåëîì. Ñòðåññ íà ðàáî÷åì ìåñòå èìååò ìíîãîôàêòîðíóþ ïðèðîäó è
ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ìíîãîìåðíûé ôåíîìåí, âûðàæàþùèéñÿ â ôè-
çèîëîãè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ íà ñëîæíóþ òðóäîâóþ
ñèòóàöèþ.

Ïðîáëåìà ñòðåññîâ, ñâÿçàííûõ ñ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòüþ, ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ñôåðó ïåðåñå÷åíèÿ ìíîãèõ äèñöèïëèí — îò ôèçèîëî-
ãèè è ìåäèöèíû äî ïñèõîëîãèè, ñîöèîëîãèè è ïîëèòèêè. Ýòî îáó-
ñëîâëåíî, ñ îäíîé ñòîðîíû, ôèçèîëîãè÷åñêèìè è ïñèõîëîãè÷åñêèìè
ìåõàíèçìàìè ñòðåññ-ðåàêöèé, à ñ äðóãîé — ñîöèàëüíûì õàðàêòåðîì
ïîñëåäñòâèé ïðîèçâîäñòâåííûõ ñòðåññîâ.

Âûäåëÿþò ðàçëè÷íûå âèäû ñòðåññîâ, âîçíèêàþùèõ â òðóäîâîé äåÿ-
òåëüíîñòè: ðàáî÷èé ñòðåññ, ïðîôåññèîíàëüíûé ñòðåññ, îðãàíèçàöèîí-
íûé ñòðåññ. Ïåðâûé âîçíèêàåò èç-çà ïðè÷èí, ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé, —
óñëîâèé òðóäà, ìåñòà ðàáîòû. Âòîðîé — èç-çà ïðè÷èí, êàñàþùèõñÿ
ïðîôåññèè, ðîäà èëè âèäà äåÿòåëüíîñòè. Òðåòèé — âñëåäñòâèå íåãà-
òèâíîãî âëèÿíèÿ íà ñóáúåêòà îñîáåííîñòåé îðãàíèçàöèè, â êîòîðîé
îí ðàáîòàåò.

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñïåöèôèêà ñòðåññà çàâèñèò íå òîëüêî îò âíåø-
íèõ âîçäåéñòâèé, õîòÿ îíè è äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî ñèëüíûìè äëÿ
÷åëîâåêà, íî è îò ëè÷íîñòíîãî ñìûñëà öåëè äåÿòåëüíîñòè, îöåíêè ñè-
òóàöèè, â êîòîðîé îí íàõîäèòñÿ. Ïîýòîìó è òðóäîâàÿ äåÿòåëüíîñòü,
è òà èëè èíàÿ ïðîèçâîäñòâåííàÿ ñèòóàöèÿ ìîãóò âûñòóïàòü íå ñòîëü-
êî ïðè÷èíîé, ñêîëüêî ïîâîäîì äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññîâîãî ñî-
ñòîÿíèÿ ðàáîòíèêîâ. Ïðè ýòîì èñòèííûå ïðè÷èíû ñòðåññà êðîþòñÿ
â ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòÿõ ÷åëîâåêà: åãî ìèðîâîççðåíèè è óñòàíîâ-
êàõ, ïîòðåáíîñòÿõ, ìîòèâàõ è öåëÿõ, ñòåðåîòèïàõ âîñïðèÿòèÿ, ïîçè-
öèÿõ â ìåæëè÷íîñòíîì âçàèìîäåéñòâèè, îñîáåííîñòÿõ ñòðåññîóñòîé-
÷èâîñòè èëè îñîáåííîñòÿõ âíóòðèëè÷íîñòíîé äèíàìèêè.

Ïåðå÷åíü ñòðåññ-ôàêòîðîâ î÷åíü øèðîê. Ïðàêòè÷åñêè ëþáûå àñ-
ïåêòû òðóäîâîé ñðåäû ìîãóò ñòàòü ïðè÷èíîé ñòðåññà, åñëè îíè îöå-
íèâàþòñÿ ñóáúåêòîì äåÿòåëüíîñòè êàê ïðåâîñõîäÿùèå åãî âîçìîæ-
íîñòè ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè. Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü òàêæå è òî, ÷òî ëþáàÿ
ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñïîñîáíà ïîðîæäàòü ïñèõîëîãè÷åñêèå
ïðè÷èíû ðàçâèòèÿ ñòðåññà, à ëþáîé ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ âíóòðè-
è ìåæëè÷íîñòíîé ïðèðîäû íàõîäèò ñâîå îòðàæåíèå â ïîâåäåí÷åñêîé,
â òîì ÷èñëå è òðóäîâîé, àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà.
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Ñèìïòîìû ñòðåññà îáíàðóæèâàþòñÿ âî âñåõ ñôåðàõ ïñèõèêè. Íà-
ïðèìåð, â ýìîöèîíàëüíîé — ýòî ÷óâñòâî òðåâîãè, â êîãíèòèâíîé —
îöåíêà ñèòóàöèè êàê îïàñíîé, â ìîòèâàöèîííîé — ìîáèëèçàöèÿ èëè
äåìîáèëèçàöèÿ ñèë, â ïîâåäåí÷åñêîé — èçìåíåíèå ïðèâû÷íûõ òåì-
ïîâ äåÿòåëüíîñòè è äð.
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Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ êàê ñëåäñòâèå ðàáî÷èõ
ñòðåññîâ è åãî ñèìïòîìû

Ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ è ñèíäðîì âûãîðàíèÿ
Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ êàê ñëåäñòâèå ðàáî÷èõ ñòðåññîâ óæå áîëåå

30 ëåò øèðîêî èññëåäóåòñÿ â çàðóáåæíîé ïñèõîëîãèè. Â îòå÷åñòâåí-
íîé æå íàóêå èíòåðåñ ê íåìó âîçíèê ñðàâíèòåëüíî íåäàâíî, â ñâÿçè
ñ ÷åì äàííàÿ ïðîáëåìàòèêà íå ïîëó÷èëà ïîêà åùå äîëæíîãî ðàññìîò-
ðåíèÿ.

Â çàðóáåæíîé ëèòåðàòóðå ñèíäðîì âûãîðàíèÿ îáîçíà÷àþò òåðìè-
íîì burnout (àíãë.). Â ïåðåâîäå ýòîò òåðìèí ìîæíî ñîïîñòàâèòü ñ òàêè-
ìè ðóññêèìè ýêâèâàëåíòàìè, êàê «ñãîðàíèå», «âûãîðàíèå» è äð.

Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó ôåíîìåíîâ ëè÷íîñòíîé
äåôîðìàöèè è ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìíîãîìåðíûé êîíñòðóêò, íàáîð
íåãàòèâíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ ïðîäîëæè-
òåëüíûìè è èíòåíñèâíûìè ìåæëè÷íîñòíûìè âçàèìîäåéñòâèÿìè, îò-
ëè÷àþùèìèñÿ âûñîêîé ýìîöèîíàëüíîé íàñûùåííîñòüþ èëè êîãíèòèâ-
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íîé ñëîæíîñòüþ. Ýòî îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ íà ïðîäîëæèòåëüíûå ñòðåññû
ìåæëè÷íîñòíûõ êîììóíèêàöèé.

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå îïðåäåëåíèÿ âûãîðàíèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè
ñ ìîäåëüþ Ìàñëà÷ è Äæåêñîí îíî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê îòâåòíàÿ ðå-
àêöèÿ íà äëèòåëüíûå ïðîôåññèîíàëüíûå ñòðåññû ìåæëè÷íîñòíûõ êîì-
ìóíèêàöèé, âêëþ÷àþùàÿ â ñåáÿ òðè êîìïîíåíòà: ýìîöèîíàëüíîå èñ-
òîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèþ è ðåäóêöèþ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé.

Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â îùóùåíèÿõ ýìîöèî-
íàëüíîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ è â ÷óâñòâå îïóñòîøåííîñòè, èñ÷åðïàí-
íîñòè ñîáñòâåííûõ ýìîöèîíàëüíûõ ðåñóðñîâ. ×åëîâåê ÷óâñòâóåò, ÷òî
íå ìîæåò îòäàâàòüñÿ ðàáîòå, êàê ðàíüøå. Âîçíèêàåò îùóùåíèå «ïðè-
ãëóøåííîñòè», «ïðèòóïëåííîñòè» ýìîöèé, â îñîáî òÿæåëûõ ïðîÿâëå-
íèÿõ âîçìîæíû ýìîöèîíàëüíûå ñðûâû.

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òåíäåíöèþ ðàçâèâàòü íå-
ãàòèâíîå, áåçäóøíîå, öèíè÷íîå îòíîøåíèå ê ðåöèïèåíòàì. Êîíòàêòû
ñòàíîâÿòñÿ îáåçëè÷åííûìè è ôîðìàëüíûìè. Âîçíèêàþùèå íåãàòèâ-
íûå óñòàíîâêè ìîãóò ïîíà÷àëó èìåòü ñêðûòûé õàðàêòåð è ïðîÿâëÿòü-
ñÿ âî âíóòðåííåì ñäåðæèâàåìîì ðàçäðàæåíèè, êîòîðîå ñî âðåìåíåì
âûðûâàåòñÿ íàðóæó â âèäå âñïûøåê ðàçäðàæåíèÿ èëè êîíôëèêòíûõ
ñèòóàöèé.

Ðåäóöèðîâàíèå ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé ïðîÿâëÿåòñÿ êàê ñíè-
æåíèå ÷óâñòâà êîìïåòåíòíîñòè â ñâîåé ðàáîòå, íåäîâîëüñòâî ñîáîé,
óìåíüøåíèå öåííîñòè ñâîåé äåÿòåëüíîñòè, íåãàòèâíîå ñàìîâîñïðèÿ-
òèå â ïðîôåññèîíàëüíîì ïëàíå. Çàìå÷àÿ çà ñîáîé íåãàòèâíûå ÷óâñòâà
èëè ïðîÿâëåíèÿ, ÷åëîâåê âèíèò ñåáÿ, ó íåãî ñíèæàåòñÿ êàê ïðîôåñ-
ñèîíàëüíàÿ, òàê è ëè÷íàÿ ñàìîîöåíêà, ïîÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî ñîáñòâåí-
íîé íåñîñòîÿòåëüíîñòè, áåçðàçëè÷èå ê ðàáîòå.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ñèíäðîì âûãîðàíèÿ ðàññìàòðèâàåòñÿ ðÿäîì àâòî-
ðîâ êàê «ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå», ÷òî ïîçâîëÿåò èçó÷àòü äàí-
íûé ôåíîìåí â àñïåêòå ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ñ÷èòàåòñÿ,
÷òî òàêîé ñèíäðîì íàèáîëåå õàðàêòåðåí äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé ñîöèàëü-
íûõ èëè êîììóíèêàòèâíûõ ïðîôåññèé — ñèñòåìû «÷åëîâåê—÷åëî-
âåê» (ýòî ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, ó÷èòåëÿ, ìåíåäæåðû âñåõ óðîâíåé,
êîíñóëüòèðóþùèå ïñèõîëîãè, ïñèõîòåðàïåâòû, ïñèõèàòðû, ïðåäñòà-
âèòåëè ðàçëè÷íûõ ñåðâèñíûõ ïðîôåññèé).

Âïåðâûå òåðìèí burnout áûë ââåäåí àìåðèêàíñêèì ïñèõèàòðîì
Õ. Ôðåäåíáåðãåðîì â 1974 ã. äëÿ õàðàêòåðèñòèêè ïñèõîëîãè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâûõ ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ â èíòåíñèâíîì è òåñíîì
îáùåíèè ñ êëèåíòàìè (ïàöèåíòàìè) â ýìîöèîíàëüíî íàãðóæåííîé àò-
ìîñôåðå ïðè îêàçàíèè ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùè. Ïåðâîíà÷àëüíî
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ïîä «âûãîðàíèåì» ïîäðàçóìåâàëîñü ñîñòîÿíèå èçíåìîæåíèÿ ñ îùó-
ùåíèåì ñîáñòâåííîé áåñïîëåçíîñòè (Freudenberger, 1974).

Ñî âðåìåíè ïîÿâëåíèÿ äàííîãî ïîíÿòèÿ èññëåäîâàíèå ýòîãî ôå-
íîìåíà áûëî çàòðóäíåíî èç-çà åãî ñîäåðæàòåëüíîé íåîäíîçíà÷íîñòè
è ìíîãîêîìïîíåíòíîñòè. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ñàì òåðìèí íå áûë òùà-
òåëüíî îïðåäåëåí, ïîýòîìó èçìåðåíèå âûãîðàíèÿ íå ìîãëî áûòü äî-
ñòîâåðíûì, ñ äðóãîé ñòîðîíû, èç-çà îòñóòñòâèÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî
èçìåðèòåëüíîãî èíñòðóìåíòàðèÿ äàííûé ôåíîìåí íåëüçÿ áûëî äå-
òàëüíî îïèñàòü ýìïèðè÷åñêè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âåäåòñÿ øèðîêàÿ ïîëåìèêà ïî âîïðîñó ñîîò-
íîøåíèÿ òàêèõ ïîíÿòèé, êàê ñòðåññ è âûãîðàíèå. Íåñìîòðÿ íà ðàñ-
òóùèé êîíñåíñóñ îòíîñèòåëüíî êîíöåïöèè ïîñëåäíåãî, â ëèòåðàòóðå,
ê ñîæàëåíèþ, äî ñèõ ïîð îòñóòñòâóåò ÷åòêîå ðàçäåëåíèå ìåæäó äâóìÿ
ýòèìè ïîíÿòèÿìè. Õîòÿ áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé îïðåäåëÿþò
ñòðåññ êàê íåñîîòâåòñòâèå â ñèñòåìå «ëè÷íîñòü—ñðåäà» èëè êàê ðå-
çóëüòàò äèñôóíêöèîíàëüíûõ ðîëåâûõ âçàèìîäåéñòâèé, òðàäèöèîííî
íå íàáëþäàåòñÿ ïîëíîãî äèôèíèöèàëüíîãî èëè îïåðàöèîíàëüíîãî ñî-
ãëàñèÿ îòíîñèòåëüíî êîíöåïòóàëèçàöèè ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà.
Èñõîäÿ èç ýòîãî, ðÿä àâòîðîâ ðàññìàòðèâàåò ñòðåññ êàê îáùåå ïîíÿ-
òèå, êîòîðîå ìîæåò ñòàòü îñíîâîé äëÿ èçó÷åíèÿ ðÿäà ïðîáëåì (ñì.:
Cordes, Dougherty, 1993).

Ìíîãèå èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî âûãîðàíèå âûñòóïàåò îòäåëü-
íûì àñïåêòîì ñòðåññà, ïîòîìó îíî îïðåäåëÿåòñÿ è èññëåäóåòñÿ â îñ-
íîâíîì êàê ìîäåëü îòâåòíûõ ðåàêöèé íà õðîíè÷åñêèå ðàáî÷èå ñòðåñ-
ñîðû (Shirom, 1989; Grunfeld et al.; Grunfeld, Whelan, Zitzelsberger,
2000). Ðåàêöèÿ âûãîðàíèÿ íà÷èíàåòñÿ â áîëüøåé ñòåïåíè êàê ðåçóëü-
òàò (ñëåäñòâèå) òðåáîâàíèé, âêëþ÷àþùèõ ñòðåññîðû ìåæëè÷íîñòíîãî
õàðàêòåðà. Òàêèì îáðàçîì, îíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñëåäñòâèå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî ñòðåññà, â êîòîðîì ìîäåëü ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ,
äåïåðñîíàëèçàöèè è ðåäóöèðîâàííûõ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé åñòü
ðåçóëüòàò äåéñòâèÿ ðàçíîîáðàçíûõ ðàáî÷èõ òðåáîâàíèé (ñòðåññîðîâ),
îñîáåííî ìåæëè÷íîñòíîé ïðèðîäû.

Âûãîðàíèå êàê ñëåäñòâèå ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ âîçíèêàåò
â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè (ðåñóðñû) ÷åëîâå-
êà ïî ïðåîäîëåíèþ ñòðåññîâîé ñèòóàöèè ïðåâûøåíû.

Í. Â. Ãðèøèíà (1997) ðàññìàòðèâàåò âûãîðàíèå â êà÷åñòâå îñîáîãî
ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà, îêàçûâàþùåãîñÿ ñëåäñòâèåì ïðîôåññèîíàëüíûõ
ñòðåññîâ, àäåêâàòíûé àíàëèç êîòîðîãî íóæäàåòñÿ â ýêçèñòåíöèàëüíîì
óðîâíå îïèñàíèÿ. Ýòî íåîáõîäèìî ïîòîìó, ÷òî ðàçâèòèå âûãîðàíèÿ
íå îãðàíè÷èâàåòñÿ ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðîé, à ïðîÿâëÿåòñÿ â ðàç-
ëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ áûòèÿ ÷åëîâåêà; áîëåçíåííîå ðàçî÷àðîâàíèå â ðà-
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áîòå êàê ñïîñîáå îáðåòåíèÿ ñìûñëà îêðàøèâàåò âñþ æèçíåííóþ ñè-
òóàöèþ.

Ìíîãî÷èñëåííûå çàðóáåæíûå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò, ÷òî
âûãîðàíèå âûòåêàåò èç ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ. Ïóëåí è Óîëòåð
â ëîíãèòþäíîì èññëåäîâàíèè ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ îáíàðóæèëè,
÷òî óâåëè÷åíèå óðîâíÿ âûãîðàíèÿ ñâÿçàíî ñ óâåëè÷åíèåì óðîâíÿ
ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà (Poulin, Walter, 1993). Ðîóè (Rowe, 1998)
ïîëó÷èë äàííûå î òîì, ÷òî ëèöà, èñïûòûâàþùèå âûãîðàíèå, èìåþò
áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà è ìåíüøóþ óñòîé-
÷èâîñòü, âûíîñëèâîñòü (hardiness).

Ìíîãèå ó÷åíûå îòìå÷àþò, ÷òî áûñòðî ìåíÿþùàÿñÿ äåëîâàÿ ñðåäà
ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ñòðåññîãåííîé. Èññëåäîâàíèå 3400 ðàáîòàþùèõ,
ïðîâåäåííîå Families and Work Institute (Lawlor, 1997), ïîêàçàëî, ÷òî
42% ðåñïîíäåíòîâ ÷óâñòâóþò ñåáÿ «âûãîðåâøèìè» èëè «ïîëíîñòüþ
âûðàáîòàâøèìèñÿ» ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ; 80% ñêàçàëè, ÷òî îíè ðàáî-
òàþò ñëèøêîì ìíîãî, 65% — ÷òî îíè âûíóæäåíû ðàáîòàòü â ñëèøêîì
áûñòðîì òåìïå. Ïî äàííûì Northwestern National Life, äîëÿ ðàáîòíè-
êîâ, ñîîáùèâøèõ, ÷òî èõ ðàáîòà âèäèòñÿ èì «î÷åíü èëè ÷ðåçâû÷àéíî
ñòðåññîâîé», ñîñòàâëÿåò 40%, à 25% îïðîøåííûõ ðàññìàòðèâàþò åå
êàê ñòðåññîâûé ôàêòîð íîìåð îäèí1.

Ñòðåññû íà ðàáî÷åì ìåñòå òåñíî ñâÿçàíû ñ âûãîðàíèåì. Íàïðè-
ìåð, â èññëåäîâàíèè 1300 ðàáîòàþùèõ â ReliaStar Insurance Compa-
ny of Minneapolis (Lawlor, 1997) áûëî îáíàðóæåíî ñëåäóþùåå: ñëó-
æàùèå, êîòîðûå ñ÷èòàëè, ÷òî èõ ðàáîòà î÷åíü ñòðåññîãåííàÿ, â 2 ðàçà
÷àùå èñïûòûâàëè âûãîðàíèå, ÷åì òå, êîòîðûå íå äóìàëè òàê. Ñîãëàñ-
íî Àìåðèêàíñêîìó èíñòèòóòó ñòðåññà, «öåíà» ñòðåññà íà ðàáîòå è âû-
ãîðàíèÿ âûðàæàåòñÿ â òåêó÷åñòè êàäðîâ, àáñåíòåèçìå, íèçêîé ïðî-
äóêòèâíîñòè è âîçðàñòàþùèõ êîìïåíñàöèÿõ íà îáåñïå÷åíèå çäîðîâüÿ.

Îñíîâûâàÿñü íà ðåçóëüòàòàõ ðÿäà èññëåäîâàíèé, Ïåðëìàí è Õàðò-
ìàí (Perlman, Hartman, 1982) ïðåäëîæèëè ìîäåëü, ñîãëàñíî êîòîðîé
âûãîðàíèå ðàññìàòðèâàåòñÿ â àñïåêòå ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ
(ðèñ. 1.1). Òðè èçìåðåíèÿ âûãîðàíèÿ îòðàæàþò òðè îñíîâíûõ ñèì-
ïòîìàòè÷åñêèõ êàòåãîðèè ñòðåññà:

� ôèçèîëîãè÷åñêóþ, ñôîêóñèðîâàííóþ íà ôèçè÷åñêèõ ñèìïòîìàõ
(ôèçè÷åñêîå èñòîùåíèå);

� àôôåêòèâíî-êîãíèòèâíóþ, ñôîêóñèðîâàííóþ íà óñòàíîâêàõ è ÷óâ-
ñòâàõ (ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ);
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� ïîâåäåí÷åñêóþ, ñôîêóñèðîâàííóþ íà ñèìïòîìàòè÷åñêèõ òèïàõ ïî-
âåäåíèÿ (äåïåðñîíàëèçàöèÿ, ñíèæåííàÿ ðàáî÷àÿ ïðîäóêòèâíîñòü).

Ñîãëàñíî ìîäåëè Ïåðëìàíà è Õàðòìàíà, èíäèâèäóàëüíûå õàðàê-
òåðèñòèêè, ðàáî÷åå è ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå âàæíû äëÿ âîñïðèÿòèÿ,
âîçäåéñòâèÿ è îöåíêè ñòðåññà â ñîâîêóïíîñòè ñ ýôôåêòèâíûì èëè
íåýôôåêòèâíûì ïðåîäîëåíèåì ñòðåññîâîé ñèòóàöèè. Äàííàÿ ìîäåëü
âêëþ÷àåò â ñåáÿ ÷åòûðå ñòàäèè.

Ïåðâàÿ îòðàæàåò ñòåïåíü, â êîòîðîé ñèòóàöèÿ ñïîñîáñòâóåò ñòðåññó.
Ñóùåñòâóþò äâà íàèáîëåå âåðîÿòíûõ òèïà ñèòóàöèé, ïðè êîòîðûõ îí
âîçíèêàåò. Íàâûêè è óìåíèÿ ðàáîòíèêà ìîãóò áûòü íåäîñòàòî÷íûìè,
÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàòü âîñïðèíèìàåìûì èëè äåéñòâèòåëüíûì îðãà-
íèçàöèîííûì òðåáîâàíèÿì, èëè ðàáîòà íå ñîîòâåòñòâóåò åãî îæèäà-
íèÿì, ïîòðåáíîñòÿì èëè öåííîñòÿì. Èíûìè ñëîâàìè, ñòðåññ âåðîÿòåí,
åñëè ñóùåñòâóåò ïðîòèâîðå÷èå ìåæäó ñóáúåêòîì òðóäà è ðàáî÷èì îêðó-
æåíèåì.

Âòîðàÿ ñòàäèÿ âêëþ÷àåò âîñïðèÿòèå è ïåðåæèâàíèå ñòðåññà. Èç-
âåñòíî, ÷òî ìíîãèå ñèòóàöèè, åìó ñïîñîáñòâóþùèå, íå ïðèâîäÿò ê òî-
ìó, ÷òî, ïî ìíåíèþ ëþäåé, îíè èñïûòûâàþò ñòðåññîâîå ñîñòîÿíèå.
Äâèæåíèå îò ïåðâîé ñòàäèè êî âòîðîé çàâèñèò îò ðåñóðñîâ ëè÷íîñòè,
à òàêæå îò ðîëåâûõ è îðãàíèçàöèîííûõ ïåðåìåííûõ.

Òðåòüÿ ñòàäèÿ îïèñûâàåò òðè îñíîâíûõ êëàññà ðåàêöèé íà ñòðåññ
(ôèçèîëîãè÷åñêèå, àôôåêòèâíî-êîãíèòèâíûå, ïîâåäåí÷åñêèå), à ÷åò-
âåðòàÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîñëåäñòâèÿ ñòðåññà. Âûãîðàíèå êàê ìíî-
ãîãðàííîå ïåðåæèâàíèå õðîíè÷åñêîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà ñîîò-
íîñèòñÿ èìåííî ñ ïîñëåäíåé, ïðåäñòàâëÿÿ ðåçóëüòàò ðåàêöèè íà ñòðåññ.

Ïåðåìåííûå, çíà÷èìî ñâÿçàííûå ñ âûãîðàíèåì, ïîäðàçäåëÿþòñÿ
íà îðãàíèçàöèîííûå, ðîëåâûå è èíäèâèäóàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè, êî-
òîðûå âëèÿþò íà:

� âîñïðèÿòèå ñóáúåêòîì ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé ðîëè è îðãàíèçàöèè;

� îòâåòíóþ ðåàêöèþ íà ýòî âîñïðèÿòèå;

� ðåàêöèþ îðãàíèçàöèè íà ñèìïòîìû, ïðîÿâëÿþùèåñÿ ó ðàáîòíèêà
(íà òðåòüåé ñòàäèè), êîòîðûå çàòåì ìîãóò ïðèâåñòè ê ïîñëåäñòâè-
ÿì, îáîçíà÷åííûì íà ÷åòâåðòîé ñòàäèè (òàáë. 1.5).

Èìåííî ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ äîëæíà ïîíèìàòüñÿ ìíîãîìåðíàÿ
ïðèðîäà «âûãîðàíèÿ». Ïîñêîëüêó îðãàíèçàöèÿ ðåàãèðóåò íà òàêèå
ñèìïòîìû, òî âîçìîæíû ðàçíîîáðàçíûå ïîñëåäñòâèÿ, êàê, íàïðèìåð,
íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé â îðãàíèçàöèè, òåêó÷åñòü êàäðîâ, ñòðåì-
ëåíèå ìèíèìèçèðîâàòü äåëîâûå è ìåæëè÷íîñòíûå êîíòàêòû ñ êîëëå-
ãàìè, ñíèæåíèå ïðîäóêòèâíîñòè ðàáîòû è äð.
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Òàáëèöà 1.5
Ïåðåìåííûå, çíà÷èìî ñâÿçàííûå ñ âûãîðàíèåì

Õàðàêòåðèñòè-
êè îðãàíèçà-

öèè

Îðãàíèçàöè-
îííûå àñïåêòû

Ðîëåâûå õà-
ðàêòåðèñòèêè

Èíäèâèäóàëü-
íûå õàðàêòå-

ðèñòèêè
Ðåçóëüòàò

Çàãðóæåí-
íîñòü

Ôîðìàëèçà-
öèÿ

Òåêó÷åñòü
êàäðîâ

×èñëî ðàáîò-
íèêîâ

Ðóêîâîäñòâî

Êîììóíèêà-
öèè

Ïîääåðæêà
ñîòðóäíèêîâ

Ïðàâèëà è
ïðîöåäóðû

Èííîâàöèè
Àäìèíèñòðà-
òèâíàÿ ïîä-
äåðæêà

Àâòîíîì-
íîñòü

Âêëþ÷åí-
íîñòü â ðà-
áîòó

Ïîä÷èíåí-
íîñòü

Ðàáî÷èé
ïðåññèíã

Îáðàòíàÿ
ñâÿçü

Äîñòèæåíèÿ

Çíà÷èìîñòü

Ïîääåðæêà
ñåìüè/ äðó-
çåé

Ïîë

Âîçðàñò

Ñòàæ

Ñèëà ß-êîí-
öåïöèè

Óäîâëåòâî-
ðåííîñòü

Óõîä ñ ðà-
áîòû

Ïðîñëåæèâàþòñÿ òåñíûå ñâÿçè ìåæäó ëè÷íîé çíà÷èìîñòüþ ïðî-
èçâîäñòâåííûõ çàäà÷ è ïðîäóêòèâíîñòüþ äåÿòåëüíîñòè, íàìåðåíèåì
óéòè ñ ðàáîòû è èíòåãðàëüíûì ïîêàçàòåëåì «âûãîðàíèÿ», ïðîãóëàìè
è äåïåðñîíàëèçàöèåé; ïëîõèìè îòíîøåíèÿìè ñ ñåìüåé è äðóçüÿìè è
äåïåðñîíàëèçàöèåé, ïñèõîñîìàòè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè è ýìîöèî-
íàëüíûì èñòîùåíèåì, çíà÷èìîñòüþ ðàáîòû è ëè÷íîñòíûìè äîñòèæå-
íèÿìè, óïîòðåáëåíèåì àëêîãîëÿ è ïðîäóêòèâíîñòüþ è ò. ä.

Ê. Ìàñëà÷ âûäåëèëà ôàêòîðû, îò êîòîðûõ çàâèñèò ðàçâèòèå ñèí-
äðîìà âûãîðàíèÿ:

� èíäèâèäóàëüíûé ïðåäåë, ïîòîëîê âîçìîæíîñòåé íàøåãî «ýìîöèî-
íàëüíîãî ß» ïðîòèâîñòîÿòü èñòîùåíèþ; ñàìîñîõðàíÿÿñü, ïðîòè-
âîäåéñòâîâàòü âûãîðàíèþ;

� âíóòðåííèé ïñèõîëîãè÷åñêèé îïûò, âêëþ÷àþùèé ÷óâñòâà, óñòà-
íîâêè, ìîòèâû, îæèäàíèÿ;

� íåãàòèâíûé èíäèâèäóàëüíûé îïûò, â êîòîðîì ñêîíöåíòðèðîâàíû
ïðîáëåìû, äèñòðåññ, äèñêîìôîðò, äèñôóíêöèè è/èëè èõ íåãàòèâ-
íûå ïîñëåäñòâèÿ.
Ìíîãèå èññëåäîâàòåëè ðàññìàòðèâàþò âûãîðàíèå êàê îòíîñèòåëü-

íî óñòîé÷èâûé ôåíîìåí. Â ëîíãèòþäíîì èññëåäîâàíèè 879 ñîöèàëü-
íûõ ðàáîòíèêîâ (Poulin, Walter, 1993) áûëî ïîêàçàíî, ÷òî ïî÷òè
2�3 èñïûòóåìûõ èìåëè òîò æå óðîâåíü âûãîðàíèÿ, ÷òî è â íà÷àëå èñ-
ñëåäîâàíèÿ (ãîä íàçàä). Ïðèìåðíî ó 22% ðåñïîíäåíòîâ îí áûë íèç-
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êèì, ó 17% — ñðåäíèì, ó 24% — âûñîêèì; ó îñòàëüíûõ óðîâåíü âûãî-
ðàíèÿ èçìåíèëñÿ. Ó 19% — óìåíüøèëñÿ, ó 18% — óâåëè÷èëñÿ.

Ýòî èññëåäîâàíèå èíòåðåñíî òàêæå òåì, ÷òî êîëè÷åñòâî èñïûòóå-
ìûõ, ó êîòîðûõ óðîâåíü âûãîðàíèÿ óìåíüøèëñÿ èëè óâåëè÷èëñÿ, ïðè-
ìåðíî îäèíàêîâî. Õîòÿ â ëèòåðàòóðå âñòðå÷àþòñÿ äàííûå î òîì, ÷òî
îí èìååò òåíäåíöèþ ê óâåëè÷åíèþ ïî ìåðå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ðàáî-
òû, ðåçóëüòàòû óïîìÿíóòîãî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ýòî íå âñåãäà
âåðíî è ïðîöåññ ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ìîæåò áûòü îáðàòè-
ìûì. Òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ îáíàäåæèâàþùåé äëÿ ðàç-
ðàáîòêè è âíåäðåíèÿ ìåðîïðèÿòèé ïî ðåàáèëèòàöèè ëèö ñ âûñîêèì
óðîâíåì âûãîðàíèÿ.

Êàêèå ñèìïòîìû ïîìîãàþò îïðåäåëèòü íà÷èíàþùååñÿ âûãîðàíèå
ó ðàáîòíèêîâ? Â íàñòîÿùåå âðåìÿ òàêîâûõ èññëåäîâàòåëÿìè âûäåëå-
íî ñâûøå 100. Ñèìïòîìàìè, ñèãíàëèçèðóþùèìè î ðàçâèòèè âûãîðà-
íèÿ, ìîãóò áûòü:

� ñíèæåíèå ìîòèâàöèè ê ðàáîòå;

� ðåçêî âîçðàñòàþùàÿ íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé;

� ïîòåðÿ êîíöåíòðàöèè è óâåëè÷åíèå îøèáîê;

� âîçðàñòàþùàÿ íåáðåæíîñòü âî âçàèìîäåéñòâèè ñ êëèåíòàìè;

� èãíîðèðîâàíèå òðåáîâàíèé ê áåçîïàñíîñòè è ïðîöåäóðàì;

� îñëàáëåíèå ñòàíäàðòîâ âûïîëíåíèÿ ðàáîòû;

� ñíèæåíèå îæèäàíèé;

� íàðóøåíèå êðàéíèõ ñðîêîâ ðàáîò è óâåëè÷åíèå íåâûïîëíåííûõ
îáÿçàòåëüñòâ;

� ïîèñê îïðàâäàíèé âìåñòî ðåøåíèé;

� êîíôëèêòû íà ðàáî÷åì ìåñòå;

� õðîíè÷åñêàÿ óñòàëîñòü;

� ðàçäðàæèòåëüíîñòü, íåðâîçíîñòü, áåñïîêîéñòâî;

� äèñòàíöèðîâàíèå îò êëèåíòîâ è êîëëåã;

� óâåëè÷åíèå àáñåíòåèçìà è äð.

Ïî äðóãèì äàííûì, ñèìïòîìû âûãîðàíèÿ ðàçäåëÿþòñÿ íà ñëåäó-
þùèå êàòåãîðèè.

1. Ôèçè÷åñêèå:

� óñòàëîñòü;

� ÷óâñòâî èñòîùåíèÿ;

� âîñïðèèì÷èâîñòü ê èçìåíåíèÿì ïîêàçàòåëåé âíåøíåé ñðåäû;

� àñòåíèçàöèÿ;

� ÷àñòûå ãîëîâíûå áîëè;

� ðàññòðîéñòâà æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà;
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� èçáûòîê èëè íåäîñòàòîê âåñà;

� îäûøêà;

� áåññîííèöà.

2. Ïîâåäåí÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå:

� ðàáîòà ñòàíîâèòñÿ âñå òÿæåëåå è òÿæåëåå, à ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü åå — âñå
ìåíüøå è ìåíüøå;

� ñîòðóäíèê ðàíî ïðèõîäèò íà ðàáîòó è ïîçäíî óõîäèò;

� ïîçäíî ïîÿâëÿåòñÿ íà ðàáîòå è ðàíî óõîäèò;

� áåðåò ðàáîòó äîìîé;

� èñïûòûâàåò íåîïðåäåëåííîå ÷óâñòâî, áóäòî ÷òî-òî íå òàê (÷óâñòâî íåîñîçíàííî-
ãî áåñïîêîéñòâà);

� èñïûòûâàåò ÷óâñòâî ñêóêè;

� ñíèæåíèå óðîâíÿ ýíòóçèàçìà;

� èñïûòûâàåò ÷óâñòâî îáèäû;

� ïåðåæèâàåò ÷óâñòâî ðàçî÷àðîâàíèÿ;

� íåóâåðåííîñòü;

� ÷óâñòâî âèíû;

� ÷óâñòâî íåâîñòðåáîâàííîñòè;

� ëåãêî âîçíèêàþùåå ÷óâñòâî ãíåâà;

� ðàçäðàæèòåëüíîñòü;

� îáðàùàåò âíèìàíèå íà äåòàëè;

� ïîäîçðèòåëüíîñòü;

� ÷óâñòâî âñåìîãóùåñòâà (âëàñòü íàä ñóäüáîé ïàöèåíòà);

� ðèãèäíîñòü;

� íåñïîñîáíîñòü ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ;

� äèñòàíöèðîâàíèå îò ïàöèåíòîâ è ñòðåìëåíèå äèñòàíöèðîâàòüñÿ îò êîëëåã;

� ïîâûøåííîå ÷óâñòâî îòâåòñòâåííîñòè çà ïàöèåíòîâ;

� ðàñòóùåå èçáåãàíèå (êàê êîïèíã-ñòðàòåãèÿ);

� îáùàÿ íåãàòèâíàÿ óñòàíîâêà íà æèçíåííûå ïåðñïåêòèâû;

� çëîóïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëåì è (èëè) íàðêîòèêàìè.

Âàæíî ïîìíèòü î òîì, ÷òî âûãîðàíèå — ýòî ñèíäðîì, èëè ãðóïïà
ñèìïòîìîâ, ïîÿâëÿþùèõñÿ âìåñòå. Îäíàêî âñå âìåñòå îíè íè ó êîãî
íå ïðîÿâëÿþòñÿ îäíîâðåìåííî, ïîòîìó ÷òî âûãîðàíèå — ïðîöåññ ñó-
ãóáî èíäèâèäóàëüíûé.

Ïåðëìàí è Õàðòìàí ïðîâåëè ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç è ñäåëàëè
îáîáùåíèå îïóáëèêîâàííûõ ñ 1974 ïî 1981 ã. èññëåäîâàíèé ïî ïðî-
áëåìå âûãîðàíèÿ1. Â ðåçóëüòàòå àâòîðû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî áîëü-
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øèíñòâî ïóáëèêàöèé îòíîñÿòñÿ ê ÷èñëó îïèñàòåëüíûõ èññëåäîâàíèé
è òîëüêî â íåêîòîðûõ ñîäåðæàòñÿ ýìïèðè÷åñêèé ìàòåðèàë è ñòàòè-
ñòè÷åñêèé àíàëèç äàííûõ. Ñèñòåìàòèçàöèÿ ïóáëèêàöèé, ïðîâåäåííàÿ
äàííûìè àâòîðàìè, íàãëÿäíî äåìîíñòðèðóåò, âî-ïåðâûõ, êàòåãîðèè
ðàáîòíèêîâ, ó êîòîðûõ áûëè îáíàðóæåíû ñèìïòîìû âûãîðàíèÿ, âî-âòî-
ðûõ, ìíîãîîáðàçèå è ñïåöèôè÷íîñòü åãî ñèìïòîìàòèêè (òàáë. 1.6).

Ðåçþìå

Âûãîðàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìïëåêñ ïñèõè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé
è ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ñêàçûâàþòñÿ íà ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ôèçè÷åñêîì
è ïñèõîëîãè÷åñêîì ñàìî÷óâñòâèè, à òàêæå íà èíòåðïåðñîíàëüíûõ îò-
íîøåíèÿõ ðàáîòíèêà. Ñèíäðîì «ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ» —
îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ íà äëèòåëüíûå ðàáî÷èå ñòðåññû ìåæëè÷íîñòíîãî
îáùåíèÿ.

Íàèáîëåå ïîïóëÿðíàÿ ìîäåëü âûãîðàíèÿ ðàçðàáîòàíà Ê. Ìàñëà÷
è Ñ. Äæåêñîí. Îíà âêëþ÷àåò òðè ãðóïïû ñèìïòîìîâ (ôàêòîðîâ): ýìî-
öèîíàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèþ è ðåäóêöèþ ïåðñîíàëüíûõ
äîñòèæåíèé.

Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â ïåðåæèâàíèÿõ ýìîöèî-
íàëüíîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ, óñòàëîñòè, îïóñòîøåííîñòè, èñ÷åðïàííî-
ñòè ñîáñòâåííûõ ýìîöèîíàëüíûõ ðåñóðñîâ. Äåïåðñîíàëèçàöèÿ — ýòî
íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ è óñòàíîâêè ïî îòíîøåíèþ ê ñóáúåêòàì äåÿ-
òåëüíîñòè (ðàçâèòèå «õîëîäíîñòè», ÷åðñòâîñòè, «áåçäóøèÿ», öèíè÷íî-
ñòè ïðè äåëîâîì îáùåíèè ñ ðåöèïèåíòàìè — ó÷åíèêàìè, ïàöèåíòàìè,
êëèåíòàìè, ïàðòíåðàìè, êîëëåãàìè è ïð.). Ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ
äîñòèæåíèé ñêàçûâàåòñÿ êàê ñíèæåíèå ÷óâñòâà êîìïåòåíòíîñòè â ñâîåé
ðàáîòå, íåäîâîëüñòâî ñîáîé, óìåíüøåíèå öåííîñòè ñîáñòâåííîé äåÿ-
òåëüíîñòè, íåãàòèâíîå ñàìîâîñïðèÿòèå â ïðîôåññèîíàëüíîì ïëàíå,
ïåðåæèâàíèå íåäîâîëüñòâà ñîáîé è äðóãèìè. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñèíäðîì
âûãîðàíèÿ íàèáîëåå õàðàêòåðåí äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé ñîöèîíîìè÷å-
ñêèõ ïðîôåññèé; åìó ïîäâåðæåíû ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, ó÷èòåëÿ,
ìåíåäæåðû âñåõ óðîâíåé, êîíñóëüòèðóþùèå ïñèõîëîãè, ïñèõîòåðà-
ïåâòû, ïñèõèàòðû, ïðåäñòàâèòåëè ðàçëè÷íûõ ñåðâèñíûõ ïðîôåññèé.

Âûãîðàíèå îáû÷íî îêàçûâàåòñÿ ñëåäñòâèåì ïðîôåññèîíàëüíûõ
ñòðåññîâ (îñîáåííî äëèòåëüíûõ è õðîíè÷åñêèõ), íî åãî ðàçâèòèå ìî-
æåò íå îãðàíè÷èâàòüñÿ òîëüêî ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðîé, à ïðîÿâ-
ëÿòüñÿ â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ áûòèÿ ÷åëîâåêà, ïðåäñòàâëÿÿ åãî òàê
íàçûâàåìûå ýêçèñòåíöèàëüíûå ïîñëåäñòâèÿ. «Áîëåçíåííîå ðàçî÷àðî-
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âàíèå â ðàáîòå êàê ñïîñîáå îáðåòåíèÿ ñìûñëà îêðàøèâàåò âñþ æèç-
íåííóþ ñèòóàöèþ» (Í. Â. Ãðèøèíà).

Âûãîðàíèå — ýòî îòíîñèòåëüíî óñòîé÷èâîå ñîñòîÿíèå, îäíàêî ïðè
íàëè÷èè ñîîòâåòñòâóþùåé ïîääåðæêè ñ íèì ìîæíî áîðîòüñÿ.

Ê ñèìïòîìàì âûãîðàíèÿ îòíîñÿòñÿ: ñíèæåíèå ìîòèâàöèè ê ðàáî-
òå, ðåçêî âîçðàñòàþùàÿ íåóäîâëåòâîðåííîñòü îò ðàáîòû, êîíôëèêòû
íà ðàáî÷åì ìåñòå, õðîíè÷åñêàÿ óñòàëîñòü, ñêóêà, èñòîùåíèå, ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü, íåðâîçíîñòü, áåñïîêîéñòâî, äèñòàíöèðîâàíèå îò êëèåíòîâ
è êîëëåã, îïîçäàíèÿ, óâåëè÷åíèå àáñåíòåèçìà è äð. Ñèíäðîì âûãîðà-
íèÿ âêëþ÷àåò ðÿä ñèìïòîìîâ, îäíàêî âñå îíè íè ó êîãî íå ïðîÿâëÿ-
þòñÿ îäíîâðåìåííî, ñóùåñòâóþò èíäèâèäóàëüíûå âàðèàöèè, ïîòîìó
÷òî âûãîðàíèå — ýòî ðåàêöèÿ èíäèâèäóàëüíàÿ.
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Ãëàâà 2

×òî äîëæåí çíàòü ðóêîâîäèòåëü
î âûãîðàíèè ïåðñîíàëà

Êàêóþ îïàñíîñòü ïðåäñòàâëÿåò âûãîðàíèå äëÿ îðãàíèçàöèè? Ñïå-
öèàëèñòû ðàçâèòûõ ïðîìûøëåííûõ ñòðàí — ÑØÀ, Àíãëèè, ßïîíèè —
äàþò îäíîçíà÷íûé îòâåò: âûãîðàíèå ðàáîòíèêîâ ñêàçûâàåòñÿ íà ñíè-
æåíèè äèíàìè÷íîñòè ðàçâèòèÿ áèçíåñà è ïîòåðå ïðèáûëè. Îòìå÷à-
åòñÿ ñâÿçü âûãîðàíèÿ ïåðñîíàëà ñ «óïóùåííîé ïðèáûëüþ» îðãàíèçà-
öèè (ôèðìû, êîìïàíèè). Ýòî ñîïðÿæåíî ñ òåì, ÷òî ïîñëåäñòâèÿìè
âûãîðàíèÿ ðàáîòíèêîâ ñòàíîâÿòñÿ óõóäøåíèå êà÷åñòâà ðàáîòû, îá-
ñëóæèâàíèÿ êëèåíòîâ èëè èõ ïîòåðÿ, ñíèæåíèå ðåïóòàöèè ôèðìû,
óìåíüøåíèå ïðåäàííîñòè èëè ëîÿëüíîñòè ïåðñîíàëà ïî îòíîøåíèþ
ê îðãàíèçàöèè, òåêó÷åñòü êàäðîâ, íåîáõîäèìîñòü íîâûõ çàòðàò íà ïîä-
áîð ïåðñîíàëà è åãî îáó÷åíèå è äð.

Îò ÷åãî çàâèñèò âûãîðàíèå — îò ëè÷íîñòè èëè îò îðãàíèçàöèîííûõ
óñëîâèé ðàáîòû? Ê. Ìàñëà÷ ñ÷èòàåò, ÷òî â áîëüøåé ìåðå — îò óñëîâèé
ðàáîòû, ÷åì îò ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòåé. Îäíàêî åñòü ñâèäåòåëüñò-
âà, ÷òî ñóùåñòâóþò ëè÷íîñòíûå õàðàêòåðèñòèêè, ïðåäðàñïîëàãàþùèå
ê ïñèõè÷åñêîìó âûãîðàíèþ. Ðàññìîòðèì ðàçëè÷íûå ôàêòîðû ðèñêà
åãî ïîÿâëåíèÿ.

Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå, ëè÷íîñòíûå
è ïðîôåññèîíàëüíûå ôàêòîðû ðèñêà
ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ
Æåðòâîé âûãîðàíèÿ ìîæåò ñòàòü ëþáîé ðàáîòíèê. Ýòî ñâÿçàíî

ñ òåì, ÷òî ðàçíîîáðàçíûå ñòðåññîðû ïðèñóòñòâóþò èëè ìîãóò ïîÿâèòüñÿ
íà ðàáîòå â êàæäîé èç îðãàíèçàöèé. Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ ðàçâèâàåò-
ñÿ êàê ñëåäñòâèå êîìáèíàöèè îðãàíèçàöèîííûõ, ïðîôåññèîíàëüíûõ
ñòðåññîâ è ëè÷íîñòíûõ ôàêòîðîâ. Âêëàä òîé èëè èíîé ñîñòàâëÿþùåé



â äèíàìèêó åãî ðàçâèòèÿ ðàçëè÷åí. Ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ñòðåññ-
ìåíåäæìåíòà ïîëàãàþò, ÷òî âûãîðàíèå çàðàçíî, ïîäîáíî èíôåêöèîí-
íîé áîëåçíè. Èíîãäà ìîæíî âñòðåòèòü «âûãîðàþùèå» îòäåëû è äàæå
öåëûå îðãàíèçàöèè. Òå, êòî ïîäâåðæåí ýòîìó ïðîöåññó, ñòàíîâÿòñÿ
öèíèêàìè, íåãàòèâèñòàìè è ïåññèìèñòàìè; âçàèìîäåéñòâóÿ íà ðàáî-
òå ñ äðóãèìè ëþäüìè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì òàêîãî
æå ñòðåññà, îíè ìîãóò áûñòðî ïðåâðàòèòü öåëóþ ãðóïïó â ñîáðàíèå
«âûãîðåâøèõ»1.

Âûãîðàíèå íàèáîëåå îïàñíî â íà÷àëå ñâîåãî ðàçâèòèÿ. «Âûãîðàþ-
ùèé» ñîòðóäíèê, êàê ïðàâèëî, ïî÷òè íå îñîçíàåò åãî ñèìïòîìîâ, ïî-
ýòîìó ïåðâûìè çàìå÷àþò èçìåíåíèÿ â åãî ïîâåäåíèè êîëëåãè. Î÷åíü
âàæíî âîâðåìÿ óâèäåòü ïîäîáíûå ïðîÿâëåíèÿ è ïðàâèëüíî îðãàíè-
çîâàòü ñèñòåìó ïîääåðæêè òàêèõ ðàáîòíèêîâ. Èçâåñòíî, ÷òî áîëåçíü
ëåã÷å ïðåäóïðåäèòü, ÷åì ëå÷èòü, è ýòè ñëîâà ñïðàâåäëèâû òàêæå â îò-
íîøåíèè âûãîðàíèÿ. Ïîýòîìó îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò îáðàòèòü íà
èäåíòèôèêàöèþ òåõ ôàêòîðîâ, êîòîðûå ïðèâîäÿò ê ðàçâèòèþ äàííî-
ãî ñèíäðîìà, è ó÷èòûâàòü èõ ïðè ðàçðàáîòêå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ïðî-
ãðàìì (ñì. ãëàâó 7).

Ïåðâîíà÷àëüíî ê ëèöàì, ïîòåíöèàëüíî ïîäâåðæåííûì âûãîðàíèþ,
îòíîñèëè ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ, âðà÷åé è àäâîêàòîâ. Âûãîðàíèå
äàííûõ ñïåöèàëèñòîâ îáúÿñíÿëîñü ñïåöèôè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè
òàê íàçûâàåìûõ «ïîìîãàþùèõ ïðîôåññèé». Ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè
ñóùåñòâåííî ðàñøèðèëîñü íå òîëüêî êîëè÷åñòâî ñèìïòîìîâ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, íî è óâåëè÷èëñÿ ïåðå÷åíü ïðîôåññèé, ïîä-
âåðæåííûõ òàêîé îïàñíîñòè. Äàííûé ñïèñîê ïîïîëíèëè ó÷èòåëÿ, ïî-
ëèöåéñêèå, òþðåìùèêè, ïîëèòèêè, òîðãîâûé ïåðñîíàë è ìåíåäæåðû2.
Â ðåçóëüòàòå «èç ïëàòû çà ñîó÷àñòèå» ñèíäðîì ïðîôåññèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ ïðåâðàòèëñÿ â «áîëåçíü» ðàáîòíèêîâ ñîöèàëüíûõ èëè êîì-
ìóíèêàòèâíûõ ïðîôåññèé.

Ñïåöèôèêà ðàáîòû ëþäåé äàííûõ ïðîôåññèé îòëè÷àåòñÿ òåì, ÷òî
ñóùåñòâóåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñèòóàöèé ñ âûñîêîé ýìîöèîíàëüíîé
íàñûùåííîñòüþ è êîãíèòèâíîé ñëîæíîñòüþ ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ,
à ýòî òðåáóåò îò ñïåöèàëèñòà çíà÷èòåëüíîãî ëè÷íîãî âêëàäà â óñòà-
íîâëåíèå äîâåðèòåëüíûõ îòíîøåíèé è óìåíèÿ óïðàâëÿòü ýìîöèî-
íàëüíîé íàïðÿæåííîñòüþ äåëîâîãî îáùåíèÿ. Ïîäîáíàÿ ñïåöèôèêà
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ïîçâîëÿåò ïðè÷èñëèòü âñå âûøåíàçâàííûå ñïåöèàëüíîñòè ê êàòåãî-
ðèè «ïðîôåññèé âûñøåãî òèïà» ïî êëàññèôèêàöèè Ë. Ñ. Øàôðàíî-
âîé (1924).

Çàíèìàÿñü èçó÷åíèåì ïðîôåññèîíàëüíîé äåçàäàïòàöèè ó÷èòåëåé,
Ë. Ñ. Øàôðàíîâà ñôîðìóëèðîâàëà õàðàêòåðèñòèêè ó÷èòåëüñêîãî òðóäà,
ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî îïèñàòü ñïåöèôèêó äåÿòåëüíîñòè âñåõ ïðî-
ôåññèé, ñïîñîáñòâóþùèõ âûãîðàíèþ çàíÿòûõ â íèõ ëþäåé. Ñðåäè íèõ:

� ïîñòîÿííî ïðèñóùåå ðàáî÷èì ñèòóàöèÿì îùóùåíèå íîâèçíû;

� ñïåöèôèêà òðóäîâîãî ïðîöåññà îïðåäåëÿåòñÿ íå ñòîëüêî õàðàêòå-
ðîì «ïðåäìåòà» òðóäà, ñêîëüêî îñîáåííîñòÿìè è ñâîéñòâàìè ñà-
ìîãî «ïðîèçâîäèòåëÿ»;

� íåîáõîäèìîñòü ïîñòîÿííîãî ñàìîðàçâèòèÿ, òàê êàê èíà÷å «âîçíè-
êàåò îùóùåíèå íàñèëèÿ íàä ïñèõèêîé, ïðèâîäÿùåå ê ïîäàâëåííî-
ñòè è ðàçäðàæèòåëüíîñòè»;

� ýìîöèîíàëüíàÿ íàñûùåííîñòü ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàêòîâ;

� îòâåòñòâåííîñòü çà ïîäîïå÷íûõ;

� ïîñòîÿííîå âêëþ÷åíèå â äåÿòåëüíîñòü âîëåâûõ ïðîöåññîâ.

Ãîâîðÿ îá ýìîöèîíàëüíîé íàñûùåííîñòè ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàê-
òîâ, õàðàêòåðíîé äëÿ îáñóæäàåìûõ ïðîôåññèé, îòìå÷àåòñÿ, ÷òî îíà
ìîæåò íå áûòü ïîñòîÿííî î÷åíü âûñîêîé, íî èìååò õðîíè÷åñêèé õà-
ðàêòåð, à ýòî â ñîîòâåòñòâèè ñ êîíöåïöèåé «õðîíè÷åñêèõ æèòåéñêèõ
ñòðåññîâ» Ð. Ëàçàðóñà ñòàíîâèòñÿ îñîáåííî ïàòîãåííûì1.

Èçíà÷àëüíî ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî èññëåäîâàíèé, ïîñâÿùåí-
íûõ ôåíîìåíó âûãîðàíèÿ, êàñàëîñü ðàçëè÷íûõ êàòåãîðèé ìåäèöèí-
ñêîãî ïåðñîíàëà, ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ, ïñèõîëîãîâ è ïðåïîäàâàòå-
ëåé. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ, ñóäÿ ïî ïóáëèêàöèÿì è ñàéòàì â Èíòåðíåòå,
âíèìàíèå íà÷èíàåò óäåëÿòüñÿ ìåíåäæåðàì è òîðãîâûì ïðåäñòàâèòå-
ëÿì2. Ðàññìîòðèì ðåçóëüòàòû íåêîòîðûõ èññëåäîâàíèé, ñîäåðæàùèõ
ñâåäåíèÿ î ôàêòîðàõ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ ïñèõè÷åñêîãî âûãî-
ðàíèÿ.
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Ñîöèàëüíîå ñõîäñòâî/ñðàâíåíèå êàê ðèñê âûãîðàíèÿ

Ãîëëàíäñêèå ó÷åíûå Á. Ï. Áóíê, Â. Á. Øàóôåëè è Äæ. Ô. Þáåìà1

èññëåäîâàëè âûãîðàíèå è íåóâåðåííîñòü ó ìåäñåñòåð â ñâÿçè ñ ïî-
òðåáíîñòüþ ñîöèàëüíîãî ñõîäñòâà/ñðàâíåíèÿ. Àâòîðû îáíàðóæèëè,
÷òî ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è ñíèæåííûé óðîâåíü ñàìîóâàæåíèÿ
(ðåäóöèðîâàíèå ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé) èìåþò çíà÷èìûå ñâÿçè
ñ æåëàíèåì ñîöèàëüíîãî ñõîäñòâà. Ïðè ýòîì ñóáúåêòû ñ âûñîêèì
óðîâíåì âûãîðàíèÿ è íèçêèì óðîâíåì ñàìîóâàæåíèÿ è ñîáñòâåííî-
ãî äîñòîèíñòâà èçáåãàþò êîíòàêòîâ ñ áîëåå óñïåøíûìè ñóáúåêòàìè
è ñèòóàöèÿìè, ñâÿçàííûìè ñ ñîöèàëüíûì ñðàâíåíèåì, ò. å. ñèòóàöèè
ñîöèàëüíîãî ñðàâíåíèÿ èëè îöåíêè äëÿ îïðåäåëåííûõ ëèö âûñòóïàþò
â êà÷åñòâå ñèëüíûõ ñòðåññ-ôàêòîðîâ, îêàçûâàþùèõ ðàçðóøàþùåå
âëèÿíèå íà èõ ëè÷íîñòü.

Èñõîäÿ èç òåîðèè ñîöèàëüíîãî ñõîäñòâà Ë. Ôåñòèíãåðà2, áûëî âû-
ñêàçàíî ïðåäïîëîæåíèå î âîçìîæíîñòè îâëàäåíèÿ ñòðåññîì ÷åðåç
óïðàâëåíèå ïîòðåáíîñòüþ ñîöèàëüíîãî ñõîäñòâà/ñðàâíåíèÿ. Â ðÿäå
äðóãèõ èññëåäîâàíèé òàêæå îòìå÷àåòñÿ âåäóùàÿ ðîëü ïðîöåññîâ «ñî-
öèàëüíîãî ñðàâíåíèÿ» â ñîâëàäàíèè ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè ñòðåññàìè.
Îäíàêî â íàñòîÿùåå âðåìÿ ýòîò âîïðîñ åùå íå ðàçðàáîòàí â äîëæíîé
ìåðå íè â òåîðåòè÷åñêîì, íè â ìåòîäè÷åñêîì ïëàíå.

Ïåðåæèâàíèå íåñïðàâåäëèâîñòè

Îñîáûé èíòåðåñ ïðåäñòàâëÿþò èññëåäîâàíèÿ âûãîðàíèÿ â ñâåòå
òåîðèè ñïðàâåäëèâîñòè. Â ñîîòâåòñòâèè ñ íåé ëþäè îöåíèâàþò ñâîè
âîçìîæíîñòè îòíîñèòåëüíî îêðóæàþùèõ â çàâèñèìîñòè îò ôàêòîðîâ
âîçíàãðàæäåíèÿ, öåíû è ñâîåãî âêëàäà. Ëþäè îæèäàþò ñïðàâåäëèâûõ
âçàèìîîòíîøåíèé, ïðè êîòîðûõ òî, ÷òî îíè âêëàäûâàþò è ïîëó÷àþò
îò íèõ, ïðîïîðöèîíàëüíî âêëàäûâàåìîìó è ïîëó÷àåìîìó äðóãèìè èí-
äèâèäóóìàìè.

Â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè âçàèìîîòíîøåíèÿ íå âñåãäà
ñòðîÿòñÿ íà îñíîâå ôàêòîðà ñïðàâåäëèâîñòè. Íàïðèìåð, îòíîøåíèÿ
ìåæäó âðà÷îì è ïàöèåíòàìè ñ÷èòàþòñÿ â îñíîâíîì «äîïîëíÿþùè-
ìè»: âðà÷ îáÿçàí îêàçûâàòü âíèìàíèå, ïðîÿâëÿòü çàáîòó è «âêëàäû-
âàòü» áîëüøå, ÷åì ïàöèåíò. Ñëåäîâàòåëüíî, äâå ñòîðîíû ñòðîÿò ñâîå
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îáùåíèå, ïðèäåðæèâàÿñü ðàçëè÷íûõ ïîçèöèé è ïåðñïåêòèâ. Â ðåçóëü-
òàòå óñòàíàâëèâàþòñÿ íåðàâíîöåííûå îòíîøåíèÿ, ÷òî ìîæåò ñòàòü ïðè-
÷èíîé ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ âðà÷åé.

Ïðè èññëåäîâàíèè ãîëëàíäñêèõ ìåäñåñòåð (Van Yperen, 1992) áûëî
ïîêàçàíî, ÷òî ÷óâñòâî íåñïðàâåäëèâîñòè âûñòóïàåò âàæíîé äåòåð-
ìèíàíòîé âûãîðàíèÿ. Òå ìåäñåñòðû, êîòîðûå ïîëàãàëè, ÷òî îíè âêëà-
äûâàþò áîëüøå â ñâîèõ ïàöèåíòîâ, ÷åì ïîëó÷àþò â îòâåò â ôîðìå ïîçè-
òèâíîé îáðàòíîé ñâÿçè, óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ è áëàãîäàðíîñòè, èìåëè
âûñîêèå óðîâíè ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, äåïåðñîíàëèçàöèè è ðåäó-
öèðîâàííûå ëè÷íûå äîñòèæåíèÿ. Áóíê è Øàóôåëè (Buunk, Schaufeli,
1993) óñòàíîâèëè òåñíóþ ñâÿçü ôàêòîðà íåñïðàâåäëèâîñòè è ñèíäðî-
ìà âûãîðàíèÿ: ÷åì áîëåå âûðàæåíû ïåðåæèâàíèÿ íåñïðàâåäëèâîñòè,
òåì ñèëüíåå ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå.

Ñîöèàëüíàÿ íåçàùèùåííîñòü è ïåðåæèâàíèå
ñîöèàëüíîé íåñïðàâåäëèâîñòè

Â êà÷åñòâå ôàêòîðîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ ñèíäðîìà, èññëå-
äîâàòåëè íàçûâàþò òàêæå ÷óâñòâà ñîöèàëüíîé íåçàùèùåííîñòè, íåóâå-
ðåííîñòè â ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîé ñòàáèëüíîñòè è äðóãèå íåãàòèâíûå
ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ñîöèàëüíîé íåñïðàâåäëèâîñòüþ. Á. Ï. Áóíê
è Â. Õîðåíñ1 îòìåòèëè, ÷òî â íàïðÿæåííûõ ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèÿõ ó
áîëüøèíñòâà ëþäåé âîçðàñòàåò ïîòðåáíîñòü â ñîöèàëüíîé ïîääåðæ-
êå, îòñóòñòâèå êîòîðîé ïðèâîäèò ê íåãàòèâíûì ïåðåæèâàíèÿì è âîç-
ìîæíîé ìîòèâàöèîííî-ýìîöèîíàëüíîé äåôîðìàöèè ëè÷íîñòè.

Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà êàê çàùèòà
îò ðàçðóøàþùèõ ïîñëåäñòâèé ñòðåññà

Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà òðàäèöèîííî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê áóôåð
ìåæäó ïðîôåññèîíàëüíûì ñòðåññîì è äèñôóíêöèîíàëüíûìè ïîñëåä-
ñòâèÿìè ñòðåññîâûõ ñîáûòèé, ïîñêîëüêó îíà âëèÿåò íà óâåðåííîñòü
÷åëîâåêà â âîçìîæíîñòü ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé è ïîìîãàåò ïðåäó-
ïðåäèòü ðàçðóøàþùåå âëèÿíèå ñòðåññà. Ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîääåðæ-
êè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé óìåíèå â òðóäíîé ñèòóàöèè íàéòè ïîääåðæêó
ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ (ñåìüè, äðóçåé, êîëëåã) — ÷óâñòâî îáùíî-
ñòè, ïðàêòè÷åñêîå ñîäåéñòâèå, èíôîðìàöèþ. Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà
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çíà÷èìî ñâÿçàíà ñ ïñèõîëîãè÷åñêèì è ôèçè÷åñêèì çäîðîâüåì íåçà-
âèñèìî îò òîãî, ïðèñóòñòâóþò ëè æèçíåííûå è ðàáî÷èå ñòðåññû èëè
íåò (Cordes, Dougherty, 1993).

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà ñâÿçàíà
ñ óðîâíåì âûãîðàíèÿ. Ðàáîòíèêè, óðîâåíü ïîääåðæêè êîòîðûõ ñî ñòî-
ðîíû ðóêîâîäèòåëåé è êîëëåã âûñîêèé, ìåíüøå ïîäâåðæåíû âûãîðà-
íèþ (Wade et al., 1986).

Ðåçóëüòàòû ëîíãèòþäíîãî èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííîãî â òå÷åíèå
îäíîãî ãîäà (Poulin, Walter, 1993), òàêæå ïîêàçàëè íàëè÷èå âçàèìîñâÿ-
çè ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè è âûãîðàíèÿ. Òàê, ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè,
óðîâåíü âûãîðàíèÿ êîòîðûõ óâåëè÷èëñÿ, ïåðåæèâàëè âîçðàñòàíèå
óðîâíÿ ðàáî÷åãî ñòðåññà, à òàêæå îòìå÷àëè óìåíüøåíèå ñîöèàëüíîé
ïîääåðæêè ñî ñòîðîíû ðóêîâîäñòâà. Ó ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ, óðî-
âåíü âûãîðàíèÿ êîòîðûõ â òå÷åíèå ãîäà óìåíüøèëñÿ, òàêèå èçìåíå-
íèÿ íå íàáëþäàëèñü.

Èìåþòñÿ äàííûå è îá îáðàòíîé çàâèñèìîñòè ñîöèàëüíîé ïîääåðæ-
êè è âûãîðàíèÿ (Ray, Miller, 1994). Èññëåäîâàòåëè îáíàðóæèëè, ÷òî
âûñîêèé óðîâåíü ïåðâîé ñâÿçàí ñ ñèëüíûì ýìîöèîíàëüíûì èñòîùå-
íèåì. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ðàáî÷èé ñòðåññ ïðèâîäèò ê ìîáèëè-
çàöèè ðåñóðñîâ ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè äëÿ ïðåîäîëåíèÿ âûãîðàíèÿ.

Ïî ìíåíèþ àâòîðîâ, ïîääåðæêà ìîæåò áûòü íåýôôåêòèâíîé, êî-
ãäà îíà èñõîäèò îò ñåìüè è êîëëåã, à íå òåõ, êòî äåéñòâèòåëüíî ñïî-
ñîáåí èçìåíèòü ðàáî÷óþ èëè ñîöèàëüíóþ ñèòóàöèþ. Äàííûå âèäû
ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè ïîìîãàþò â îáùåì, íî ìîãóò íå ðåøèòü êîí-
êðåòíóþ ïðîáëåìó. Â òî æå âðåìÿ èíòðàîðãàíèçàöèîííûå èñòî÷íèêè
ïîääåðæêè (îò àäìèíèñòðàöèè è ðóêîâîäèòåëÿ) áûëè ñâÿçàíû ñ íèç-
êèìè óðîâíÿìè âûãîðàíèÿ. Ïîëó÷åííûå äàííûå ñòàâÿò âîïðîñ î äèô-
ôåðåíöèàöèè ôîðì ñîöèàëüíîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåðæêè äëÿ
ñîâëàäàíèÿ ñ æèçíåííûìè è ïðîôåññèîíàëüíûìè ñòðåññàìè.

Ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî ðàçíûå âèäû ïîääåðæêè îêàçûâàþò íåîä-
íîçíà÷íîå âëèÿíèå íà âûãîðàíèå. Ëåéòåð èçó÷àë âîçäåéñòâèå ëè÷íîé
(íåôîðìàëüíîé) è ïðîôåññèîíàëüíîé ïîääåðæêè íà ñèíäðîì âûãî-
ðàíèÿ (Leiter; ñì.: Cordes, Dougherty, 1993). Îêàçàëîñü, ÷òî ïåðâàÿ èç
äâóõ ïðåïÿòñòâîâàëà ðåäóêöèè ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé, à ïðîôåñ-
ñèîíàëüíàÿ èãðàëà äâîéñòâåííóþ ðîëü, óìåíüøàÿ è óñèëèâàÿ âûãî-
ðàíèå. Ñ îäíîé ñòîðîíû, îíà áûëà ñâÿçàíà ñ áîëåå ñèëüíûì îùóùå-
íèåì ïðîôåññèîíàëüíîé óñïåøíîñòè, à ñ äðóãîé — ñ ýìîöèîíàëüíûì
èñòîùåíèåì. Îáíàðóæåíî òàêæå, ÷òî ÷åì áîëüøå ëè÷íàÿ ïîääåðæêà,
òåì ìåíüøå ðèñê ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñîíàëèçàöèè.
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Àíàëîãè÷íûå ñâÿçè óñòàíîâëåíû è îòíîñèòåëüíî ïðîôåññèîíàëü-
íîé è àäìèíèñòðàòèâíîé ïîääåðæêè â îðãàíèçàöèè. ×åì îíà áîëüøå,
òåì ðåæå ó ñîòðóäíèêîâ âñòðå÷àþòñÿ äåïåðñîíàëèçàöèÿ è ðåäóêöèÿ
ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé. Â äðóãîì èññëåäîâàíèè èçó÷àëèñü òðè âè-
äà îðãàíèçàöèîííîé ïîääåðæêè: èñïîëüçîâàíèå íàâûêîâ, ïîääåðæêà
êîëëåã, ïîääåðæêà ðóêîâîäèòåëÿ. Ïåðâûé ïîëîæèòåëüíî ñâÿçàí ñ ïðî-
ôåññèîíàëüíûìè äîñòèæåíèÿìè, íî îòðèöàòåëüíî — ñ ýìîöèîíàëüíûì
èñòîùåíèåì. Ïîääåðæêà êîëëåã îòðèöàòåëüíî ñâÿçàíà ñ äåïåðñîíàëèçà-
öèåé è ïîëîæèòåëüíî — ñ ïåðñîíàëüíûìè äîñòèæåíèÿìè. Ïîääåðæêà
æå ñî ñòîðîíû ðóêîâîäèòåëÿ íå áûëà çíà÷èìî ñâÿçàíà íè ñ îäíèì èç
êîìïîíåíòîâ âûãîðàíèÿ.

Ìåòö (Metz, 1979) ïðîâåë ñðàâíèòåëüíîå èññëåäîâàíèå ïðåïîäà-
âàòåëåé, êîòîðûå îòîæåñòâëÿëè ñåáÿ ëèáî ñ «ïðîôåññèîíàëüíî âûãî-
ðåâøèìè», ëèáî ñ «ïðîôåññèîíàëüíî îáíîâëåííûìè». Áîëüøèíñòâî
ìóæ÷èí â âîçðàñòå 30–49 ëåò ïðè÷èñëÿëè ñåáÿ ê ïåðâîé ãðóïïå, à áîëü-
øèíñòâî æåíùèí òîãî æå âîçðàñòà — êî âòîðîé. «Ïðîôåññèîíàëüíî
îáíîâëåííûå» ïðåïîäàâàòåëè âîñïðèíèìàëè àäìèíèñòðàòèâíóþ ïîä-
äåðæêó è âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ñîñëóæèâöàìè êàê çíà÷èìûé èñòî÷íèê
òàêîãî «îáíîâëåíèÿ» ïî ñðàâíåíèþ ñ ãðóïïîé ñ÷èòàâøèõ ñåáÿ «âû-
ãîðåâøèìè».

Ó ïðåïîäàâàòåëåé ìåäèöèíñêèõ êîëëåäæåé âûñîêèé óðîâåíü âû-
ãîðàíèÿ ñâÿçàí ñ áîëüøîé àóäèòîðíîé íàãðóçêîé è ðóêîâîäñòâîì ñòó-
äåíòàìè (ñóïåðâèçîðñòâî), à íèçêèé óðîâåíü — ñ ïîääåðæêîé îò êîëëåã,
îòêðûòûì ñòèëåì ðóêîâîäñòâà, ïðåäïîëàãàþùèì ó÷àñòèå â ïðèíÿòèè
ðåøåíèé, ñî âðåìåíåì, ïîòðà÷åííûì íà èññëåäîâàòåëüñêóþ ðàáîòó
è êëèíè÷åñêóþ ïðàêòèêó1.

Èòàê, ýìïèðè÷åñêèå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î ñëîæíîì âçàèìî-
äåéñòâèè ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè è ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Èñòî÷íèêè
ïåðâîé ìîãóò ïî-ðàçíîìó âëèÿòü íà êîìïîíåíòû âòîðîãî. Ïîçèòèâ-
íûé ýôôåêò îáóñëîâëåí êàê õàðàêòåðîì ïîääåðæêè, òàê è ãîòîâíî-
ñòüþ åå ïðèíÿòü.

Ñóäÿ ïî âñåìó, åñòü ñóùåñòâåííûå èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ â äè-
íàìèêå äàííîé ïîòðåáíîñòè â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ è ñâÿçàííûõ ñ íåþ
ñòðàòåãèé ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ. Çíàíèå îñîáåííîñòåé âçàèìî-
äåéñòâèÿ ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè è ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ äîëæíî ó÷è-
òûâàòüñÿ ïðè ðàçðàáîòêå òåõíîëîãèé ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà íà îñíîâå èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè.

Ôàêòîðû ðèñêà ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ � 53

1 Dick M. J. Burnout in doctorally prepared nurse faculty // Journal of Nursing Education.
1992. V. 31. P. 341–346.



Äëÿ ïðîôåññèîíàëüíîé àäàïòàöèè ñïåöèàëèñòîâ è ñîõðàíåíèÿ èõ
ïðîôåññèîíàëüíîãî äîëãîëåòèÿ ïåðñïåêòèâíûìè, íà íàø âçãëÿä, áóäóò
ðàçðàáîòêà è èñïîëüçîâàíèå ðàçíîîáðàçíûõ âèäîâ ñîöèàëüíîé, ïðî-
ôåññèîíàëüíîé è ëè÷íîé ïîääåðæêè, ïðåäóïðåæäàþùèõ ñèíäðîì âû-
ãîðàíèÿ.

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé êàê ðèñê âûãîðàíèÿ

Ãàíí (Gann, 1979) èññëåäîâàë ëè÷íîñòíûå õàðàêòåðèñòèêè ðàáîò-
íèêîâ ñîöèàëüíîé ñëóæáû, âàæíûå äëÿ ïîíèìàíèÿ âûãîðàíèÿ. Îí
îáíàðóæèë, ÷òî îíî íå èäåíòè÷íî íåóäîâëåòâîðåííîñòè ðàáîòîé. Áî-
ëåå ñèëüíîå âûãîðàíèå ñâÿçàíî ñ íåïðèâëåêàòåëüíîñòüþ ðàáîòû â îð-
ãàíèçàöèè: ÷åì âûøå ïðèâëåêàòåëüíîñòü, òåì ìåíüøå åãî ðèñê. Ïðè
ýòîì ðàáîòíèêè ñ âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè ñèëû «ß-êîíöåïöèè» áî-
ëåå ïîçèòèâíî îðèåíòèðîâàíû ïî îòíîøåíèþ ê êëèåíòàì è â ìåíü-
øåé ñòåïåíè ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ.

Âûãîðàíèå îòðèöàòåëüíî ñâÿçàíî ñ òàê íàçûâàåìûì ïñèõîëîãè-
÷åñêèì êîíòðàêòîì (ëîÿëüíîñòüþ ïî îòíîøåíèþ ê îðãàíèçàöèè),
ïîòîìó ÷òî «âûãîðåâøèå» ðàáîòíèêè ñêëîííû ðàññìàòðèâàòü îðãà-
íèçàöèþ íåãàòèâíî (êàê ïðîòèâíèêà) è ïñèõîëîãè÷åñêè äèñòàíöè-
ðîâàòüñÿ îò íåå (Maslach, 1982). Òàêèì îáðàçîì, ýìîöèîíàëüíî èñ-
òîùåííûå ðàáîòíèêè îòíîñÿòñÿ ê êîëëåãàì è êëèåíòàì îáîñîáëÿÿñü,
öèíè÷íî; îíè íå óâåðåíû â òîì, ÷òî èõ ðàáîòà îáåñïå÷èâàåò èì ÷óâñò-
âî óäîâëåòâîðåíèÿ ñîáñòâåííûìè äîñòèæåíèÿìè. ×åëîâåêó êàæåòñÿ,
÷òî ó íåãî ìàëî êîíòðîëÿ íàä ðàáî÷åé ñèòóàöèåé èëè òîò âîîáùå îò-
ñóòñòâóåò, è åãî óâåðåííîñòü â ñïîñîáíîñòè ðåøàòü ïðîáëåìû, êàñà-
þùèåñÿ ðàáîòû, óìåíüøàåòñÿ.

Õðîíè÷åñêîå âûãîðàíèå ìîæåò ïðèâîäèòü ê ïñèõîëîãè÷åñêîé îò-
ñòðàíåííîñòè íå òîëüêî îò ðàáîòû, íî è îò îðãàíèçàöèè â öåëîì. «Âû-
ãîðåâøèé» ðàáîòíèê ýìîöèîíàëüíî äèñòàíöèðóåòñÿ îò ñâîåé òðóäîâîé
äåÿòåëüíîñòè è ïåðåíîñèò ñâîéñòâåííûå åìó ïåðåæèâàíèÿ îïóñòî-
øåííîñòè íà âñåõ, êòî ðàáîòàåò â îðãàíèçàöèè, èçáåãàåò âñÿ÷åñêèõ
êîíòàêòîâ ñ êîëëåãàìè. Ñíà÷àëà ýòî óäàëåíèå ìîæåò èìåòü ôîðìó àá-
ñåíòåèçìà, ôèçè÷åñêîé èçîëÿöèè, óâåëè÷åíèÿ ïåðåðûâîâ, ïîñêîëüêó
ðàáîòíèê èçáåãàåò êîíòàêòèðîâàòü ñ ÷ëåíàìè îðãàíèçàöèè è ïîòðåáè-
òåëÿìè. Íàêîíåö, åñëè âûãîðàíèå ïðîäîëæàåòñÿ, îí ïîñòîÿííî áóäåò
èçáåãàòü ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé, îòêàçûâàÿñü îò çàíèìàåìîé ïîçèöèè,
ðàáîòû â ôèðìå èëè äàæå êàðüåðû (Singh, Goolsby, 1994). Ýìîöèî-
íàëüíî âûãîðàþùèå ïðîôåññèîíàëû ÷àñòî íå ñïîñîáíû ïðåîäîëåâàòü
ýìîöèîíàëüíûå ñòðåññû, ñâÿçàííûå ñ ðàáîòîé, è êîãäà ñèíäðîì ðàç-
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âèâàåòñÿ â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè, ó íèõ îáíàðóæèâàþòñÿ è äðóãèå íå-
ãàòèâíûå ïðîÿâëåíèÿ. Íàïðèìåð, îáíàðóæåíû âûñîêèå êîððåëÿöèè
âûãîðàíèÿ ñ íèçêîé ìîðàëüþ ðàáîòíèêîâ, ïðîãóëàìè è âûñîêîé òå-
êó÷åñòüþ êàäðîâ (Ê. Ìàñëà÷).

Ïî íàøèì äàííûì, ïðèâëåêàòåëüíîñòü îðãàíèçàöèîííîé êóëüòó-
ðû è ðàáîòû â îðãàíèçàöèè îêàçûâàåò ñäåðæèâàþùåå âëèÿíèå íà ðàç-
âèòèå ïðîöåññîâ âûãîðàíèÿ (Âîäîïüÿíîâà, Ñíåòêîâ, 2003).

Âûãîðàíèå è îïëàòà òðóäà

Ïðè èçó÷åíèè ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ ó ïñèõîëîãîâ-êîíñóëüòàíòîâ1

áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ïñèõîëîãè, çàíèìàþùèåñÿ ÷àñòíîé ïðàêòèêîé,
èìåëè áîëåå âûñîêèé óðîâåíü çàðïëàòû è áîëåå íèçêèé óðîâåíü âû-
ãîðàíèÿ â îòëè÷èå îò êîëëåã, ðàáîòàþùèõ â ðàçëè÷íûõ ó÷ðåæäåíèÿõ
çäðàâîîõðàíåíèÿ. Òàêèå ðàçëè÷èÿ ïî âûãîðàíèþ, î÷åâèäíî, îáóñëîâ-
ëåíû íå ñòîëüêî õàðàêòåðîì ðàáîòû, ñêîëüêî ðàçìåðîì îïëàòû çà êâà-
ëèôèöèðîâàííûé òðóä.

Èññëåäîâàòåëè îáíàðóæèëè òàêæå ïîëîæèòåëüíóþ ñâÿçü ìåæäó
çàãðóæåííîñòüþ êëèåíòàìè è óâåðåííîñòüþ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæå-
íèé, à òàêæå îòñóòñòâèå çíà÷èìûõ êîððåëÿöèé ìåæäó çàãðóæåííîñòüþ,
ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì è äåïåðñîíàëèçàöèåé. Àâòîðû ñ÷èòàþò,
÷òî óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà êëèåíòîâ âîñïðèíèìàåòñÿ êîíñóëüòàíòà-
ìè êàê âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü áîëüøåìó êîëè÷åñòâó ëþäåé, à â ÷àñò-
íîé ïðàêòèêå — è çàðàáîòàòü áîëüøå äåíåã; ýòî óâåëè÷èâàåò ÷óâñòâî
ïðîôåññèîíàëüíîé ýôôåêòèâíîñòè è óäîâëåòâîðåííîñòè ñîáñòâåííû-
ìè äîñòèæåíèÿìè è óìåíüøàåò ðèñê âûãîðàíèÿ (â ÷àñòíîñòè, ýìî-
öèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñîíàëèçàöèè).

Èññëåäîâàíèå ñðåäè ìåíåäæåðîâ ïðîèçâîäñòâåííûõ è êîììåð÷å-
ñêèõ îòäåëîâ êðóïíîãî ðîññèéñêîãî ñóäîñòðîèòåëüíîãî ïðåäïðèÿòèÿ
ïðîäåìîíñòðèðîâàëî çàâèñèìîñòü ðèñêà âûãîðàíèÿ îò ñèñòåìû îïëàòû
òðóäà. Îáíàðóæåíî, ÷òî ïðè êîìèññèîííîé îïëàòå òðóäà ó ìåíåäæå-
ðîâ ðåæå ïðîÿâëÿþòñÿ ñèìïòîìû âûãîðàíèÿ, ÷åì ïðè ñèñòåìå äîëæ-
íîñòíûõ îêëàäîâ (ñì. íèæå ðàçäåë «Ñèñòåìà îïëàòû òðóäà, êà÷åñòâî
æèçíè è âûãîðàíèå»), ÷òî, âîçìîæíî, îáúÿñíÿåòñÿ íàëè÷èåì áîëü-
øåé ñâîáîäû è íåîáõîäèìîñòüþ òâîð÷åñêîé àêòèâíîñòè ïðè êîìèñ-
ñèîííîé îïëàòå òðóäà.
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Âëèÿíèå âîçðàñòà, ñòàæà ðàáîòû è óäîâëåòâîðåííîñòè
êàðüåðîé íà âûãîðàíèå

Èìåþòñÿ ñëîæíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ,
âîçðàñòîì, ñòàæåì è ñòåïåíüþ óäîâëåòâîðåííîñòè ïðîôåññèîíàëüíûì
ðîñòîì. Ïî íåêîòîðûì äàííûì, ïðîôåññèîíàëüíûé ðîñò, îáåñïå÷èâàþ-
ùèé ÷åëîâåêó ïîâûøåíèå åãî ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà, óìåíüøàåò ñòåïåíü
âûãîðàíèÿ. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ñ îïðåäåëåííîãî ìîìåíòà ìîæåò ïîÿâèòüñÿ
îòðèöàòåëüíàÿ êîððåëÿöèÿ ìåæäó ñòàæåì è âûãîðàíèåì: ÷åì áîëüøå
ïåðâûé, òåì ìåíüøå âòîðîå. Â ñëó÷àå íåóäîâëåòâîðåííîñòè êàðüåðíûì
ðîñòîì ïðîôåññèîíàëüíûé ñòàæ ñïîñîáñòâóåò âûãîðàíèþ ðàáîòíèêîâ.

Âëèÿíèå âîçðàñòà íà ýôôåêò âûãîðàíèÿ íåîäíîçíà÷íî. Â íåêîòî-
ðûõ èññëåäîâàíèÿõ îáíàðóæåíà ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê âûãîðàíèþ
ëèö íå òîëüêî ñòàðøåãî, íî è ìîëîäîãî âîçðàñòà. Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ
ñîñòîÿíèå ïîñëåäíèõ îáúÿñíÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíûì øîêîì, êîòîðûé
îíè èñïûòûâàþò ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ ðåàëüíîé äåéñòâèòåëüíîñòüþ,
÷àñòî íå ñîîòâåòñòâóþùåé èõ îæèäàíèÿì îòíîñèòåëüíî ïðîôåññèî-
íàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïîëîæèòåëüíàÿ êîððåëÿöèÿ âûãîðàíèÿ ñ âîçðàñòîì, êîòîðóþ ïî-
êàçûâàþò íåêîòîðûå èññëåäîâàíèÿ, îáóñëîâëåíà åãî (âîçðàñòà) ñîîò-
âåòñòâèåì ïðîôåññèîíàëüíîìó ñòàæó. Îäíàêî åñëè ðå÷ü èäåò î ðóáåæå
45–50 ëåò, òî âîçðàñò íà÷èíàåò îêàçûâàòü ñàìîñòîÿòåëüíîå âëèÿíèå,
â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïðÿìàÿ ñâÿçü ïðåâðàùàåòñÿ íåðåäêî â îáðàòíóþ.
Ïîÿâëåíèå îòðèöàòåëüíîé êîððåëÿöèè îáúÿñíÿåòñÿ âîçðàñòíîé ïåðå-
îöåíêîé öåííîñòåé è âèäîèçìåíåíèåì â õîäå ëè÷íîñòíîãî ðîñòà èå-
ðàðõèè ìîòèâîâ.

Âåñòåðõàóç (Westerhouse, 1979) èçó÷àë ýôôåêòû ñòàæà ïðåáûâà-
íèÿ â äàííîé äîëæíîñòè è ðîëåâîãî êîíôëèêòà ó 140 ìîëîäûõ ó÷èòå-
ëåé, ðàáîòàâøèõ â ÷àñòíûõ øêîëàõ. Îí îáíàðóæèë, ÷òî ÷àñòîòà ðî-
ëåâûõ êîíôëèêòîâ — ýòî âàæíàÿ ïåðåìåííàÿ â ïðåäñêàçàíèè âûãîðà-
íèÿ, õîòÿ çíà÷èìîé ïîëîæèòåëüíîé ñâÿçè ìåæäó ñòàæåì ó÷èòåëÿ è
âûãîðàíèåì âûÿâëåíî íå áûëî. Î÷åâèäíî, ÷òî ôàêòîðîì ðèñêà âûãî-
ðàíèÿ âûñòóïàåò íå ïðîäîëæèòåëüíîñòü ðàáîòû (êàê ñòàæ), à íåóäî-
âëåòâîðåííîñòü åþ, îòñóòñòâèå ïåðñïåêòèâû ëè÷íîñòíîãî è ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî ðîñòà, à òàêæå ëè÷íîñòíûå ñâîéñòâà, îêàçûâàþùèå âëèÿ-
íèå íà íàïðÿæåííîñòü îáùåíèÿ íà ðàáîòå.

Êàðüåðà êàê èñòî÷íèê ïñèõîëîãè÷åñêîé îïàñíîñòè

Ñïåöèàëèñòû êîìïàíèè ExC&T Group è Èíñòèòóòà ïñèõîëîãèè
ÐÀÍ èñcëåäîâàëè âçàèìîñâÿçü êàðüåðíûõ óñòðåìëåíèé ñ ýìîöèîíàëü-
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íûì âûãîðàíèåì ñîòðóäíèêîâ. Äëÿ îñíîâíîé ãðóïïû áûëè âûáðàíû
ðóêîâîäèòåëè, èìåþùèå ðåàëüíûå ïðîäâèæåíèÿ ïî êàðüåðíîé ëåñò-
íèöå (âñåãî 47 ÷åëîâåê). Ó âñåõ íèõ èìåëñÿ îïûò ðàáîòû íå ìåíåå 4–
5 ëåò, è îíè íà÷èíàëè ñâîþ êàðüåðó ñ ðÿäîâûõ ñîòðóäíèêîâ.

Â ïðîöåññå èññëåäîâàíèÿ èñïîëüçîâàëèñü îïðîñíèê «ßêîðÿ êàðü-
åðû» Ý. Øåéíà è ìåòîäèêà äèàãíîñòèêè óðîâíÿ ýìîöèîíàëüíîãî âû-
ãîðàíèÿ Â. Â. Áîéêî, à òàêæå ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííàÿ àíêåòà äëÿ
âûÿâëåíèÿ ïîëîâîçðàñòíûõ õàðàêòåðèñòèê èñïûòóåìûõ, èõ ìåñòà â îð-
ãàíèçàöèè, ðåàëüíîé êàðüåðû è ñóáúåêòèâíîé åå îöåíêè.

Â ðåçóëüòàòå èññëåäîâàíèÿ àâòîðû ïðèøëè ê ñëåäóþùèì âûâî-
äàì î ñëîæíîé âçàèìîñâÿçè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ è êàðüåðíûõ
óñòðåìëåíèé:

� Ó ìóæ÷èí, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê íàåìíûì ðàáîòíèêàì, ïî ñðàâíå-
íèþ ñ ìóæ÷èíàìè-ïðåäïðèíèìàòåëÿìè òèï êàðüåðíûõ îðèåíòà-
öèé íå âëèÿåò íà óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Ýòî, âåðîÿò-
íî, ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ðåàëèçàöèÿ ëþáîé èç êàðüåðíûõ îðèåíòàöèé
â áîëüøîé ñòåïåíè çàâèñèò îò ðàáîòîäàòåëÿ. Ó ìóæ÷èí-ïðåäïðè-
íèìàòåëåé âûÿâëåíà çíà÷èìàÿ îòðèöàòåëüíàÿ êîððåëÿöèÿ ìåæäó
ïðîôåññèîíàëüíîé êîìïåòåíòíîñòüþ, âëàäåíèåì ìåíåäæìåíòîì
è îáùèì óðîâíåì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, à òàêæå åãî ôàçîé
«èñòîùåíèå»: ÷åì áîëåå âûðàæåíà îðèåíòàöèÿ íà ïðîôåññèîíà-
ëèçì, òåì ìåíüøå ðèñê ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

� Ó æåíùèí-ïðåäïðèíèìàòåëåé êàðüåðíàÿ îðèåíòàöèÿ íà îâëàäå-
íèå ìåíåäæìåíòîì îòðèöàòåëüíî êîððåëèðóåò ñ óðîâíåì ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ, ÷òî ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ óäîâëåòâîðåíèåì
ñòðåìëåíèÿ ê ïðåâîñõîäñòâó, îïèñàííîãî À. Àäëåðîì, ïîñðåäñòâîì
óïðàâëåí÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Åñëè ÷åëîâåê óïðàâëÿåò äåÿòåëü-
íîñòüþ äðóãèõ, çíà÷èò, ïî ñâîåé ñóáúåêòèâíîé îöåíêå îí â ÷åì-òî
èõ ïðåâîñõîäèò.

� Äëÿ æåíñêîé âûáîðêè ïðåäïðèíèìàòåëåé õàðàêòåðíà îòðèöàòåëü-
íàÿ êîððåëÿöèÿ ìåæäó êàðüåðíîé îðèåíòàöèåé íà ñëóæåíèå, îá-
ùèì ïîêàçàòåëåì ñèíäðîìà ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ è åãî ôàçû
«íàïðÿæåíèå». Ïðè ðåàëèçàöèè ñèëüíî âûðàæåííîé îðèåíòàöèè
íà ñëóæåíèå ÷åëîâåê ñêëîíåí èãíîðèðîâàòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, ÷òî
òàêæå âåäåò ê âîçðàñòàíèþ âíóòðåííåãî íàïðÿæåíèÿ è, î÷åâèäíî,
ïðåäðàñïîëàãàåò ê âûãîðàíèþ.

� Ó æåíùèí âûÿâëåíû çíà÷èìûå ïîëîæèòåëüíûå êîððåëÿöèè ìåæ-
äó óðîâíåì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ è òàêèõ êàðüåðíûõ îðèåí-
òàöèé, êàê ñòàáèëüíîñòü è èíòåãðàöèÿ ñòèëåé æèçíè. Íåâîçìîæ-
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íîñòü óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòü â ñòàáèëüíîñòè è îïòèìàëüíîì
ñîîòíîøåíèè êàðüåðû, ëè÷íîé æèçíè è ñàìîðàçâèòèÿ ñïîñîáñò-
âóåò ðîñòó ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ.

� Âëèÿíèå êàðüåðíîé îðèåíòàöèè «ìåíåäæìåíò» íà ýìîöèîíàëüíîå
âûãîðàíèå çàâèñèò îò åãî àêòóàëüíîé ðåàëèçàöèè. Ñðåäè ñòóäåí-
òîâ íàáëþäàëàñü ïîëîæèòåëüíàÿ êîððåëÿöèÿ ìåæäó ýòèìè ôàê-
òîðàìè, â òî âðåìÿ êàê íà âûáîðêàõ ëþäåé, ðàáîòàþùèõ â ñôåðå
óïðàâëåíèÿ, ïîêàçàíî, ÷òî ýòà ñâÿçü ïðîòèâîïîëîæíàÿ.

Èññëåäîâàòåëè ïðèøëè ê îáùåìó âûâîäó î òîì, ÷òî îòñóòñòâèå
âîçìîæíîñòè ðåàëèçîâàòü áîëüøèíñòâî êàðüåðíûõ óñòðåìëåíèé ïðè-
âîäèò ê ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, êàê è ëþáàÿ
ôðóñòðàöèÿ ïîòðåáíîñòè âåäåò ê ïîâûøåíèþ óðîâíÿ âíóòðåííåãî íà-
ïðÿæåíèÿ1.

Ïîë è âûãîðàíèå

Ãåíäåðíûå îòëè÷èÿ ÷åòêî ïðîÿâëÿþòñÿ ïðè ðàññìîòðåíèè îòäåëü-
íûõ ñîñòàâëÿþùèõ ñèíäðîìà. Òàê, îáíàðóæåíî, ÷òî ìóæ÷èíàì áîëåå
ïðèñóùè âûñîêàÿ ñòåïåíü äåïåðñîíàëèçàöèè è âûñîêàÿ îöåíêà ñâîåé
ïðîôåññèîíàëüíîé óñïåøíîñòè, à æåíùèíû áîëåå ïîäâåðæåíû ýìî-
öèîíàëüíîìó èñòîùåíèþ2.

Îòìå÷àåòñÿ ãåíäåðíîå ðàçëè÷èå è â ñóáúåêòèâíîé îöåíêå ñòðåññ-
ôàêòîðîâ. Òàê, ó÷èòåëÿ-æåíùèíû ê íàèáîëåå ñèëüíûì ñòðåññ-ôàêòî-
ðàì îòíîñÿò «òðóäíûõ ó÷åíèêîâ», à ìóæ÷èíû — ïðèñóùèé øêîëàì
áþðîêðàòèçì è áîëüøîå êîëè÷åñòâî «áóìàæíîé» ðàáîòû3. Îäíàêî
äðóãèå èññëåäîâàíèÿ íå ïîäòâåðæäàþò íàëè÷èÿ êîððåëÿöèé ìåæäó
êîìïîíåíòàìè âûãîðàíèÿ è ãåíäåðîì (Ackerley et al., 1988; McGee,
1989).

Ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû ðèñêà âûãîðàíèÿ

Ñðåäè ëè÷íîñòíûõ ôàêòîðîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ âûãîðàíèþ, îáíà-
ðóæåíû òàêèå ïîêàçàòåëè ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê ñòðåññ-ðåàêöèÿì,
êàê ñîîòíîøåíèå ýêñòåðíàëüíîñòè è èíòåðíàëüíîñòè, ïîäðàçóìå-
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Jornal. 1993.



âàþùåå ñòåïåíü îòâåòñòâåííîñòè ÷åëîâåêà çà ñâîþ æèçíü, ïîâåäåíèå
òèïà À, ïðåäïî÷èòàåìûå ÷åëîâåêîì ñòðàòåãèè ïðåîäîëåíèÿ êðèçèñ-
íûõ ñèòóàöèé. Ýêñòåðíàëüíûé «ëîêóñ êîíòðîëÿ» êîððåëèðóåò ñ ýìî-
öèîíàëüíûì èñòîùåíèåì è äåïåðñîíàëèçàöèåé, à èñïîëüçîâàíèå ïàñ-
ñèâíîé ñòðàòåãèè èçáåãàíèÿ — ñ ðàçâèòèåì ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ
è ðåäóêöèåé ëè÷íûõ äîñòèæåíèé. Ïðè÷åì ÷åì áîëüøå âûãîðàíèå, òåì
÷àùå èñïîëüçóþòñûÿ ïàññèâíûå, àñîöèàëüíûå è àãðåññèâíûå ìîäåëè
ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ (Âîäîïüÿíîâà, 1998; Îðåë, 2001).

Ñòðàòåãèÿ ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà â ñèòóàöèè ñòðåñ-
ñà — îäèí èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèé âåðîÿòíîñòü ðàçâè-
òèÿ ó èíäèâèäà ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ñòðàòåãèè ïîäàâëå-
íèÿ ýìîöèé ÷àñòî ïîâûøàþò ðèñê ñîñòîÿíèé ïðåäáîëåçíè èëè áîëåçíè.
Îäíàêî óìåíèå óïðàâëÿòü ýìîöèîíàëüíûìè ïðîÿâëåíèÿìè, à èíîãäà
è ïîäàâëÿòü èõ — íåîáõîäèìûé «íàâûê» äëÿ ëèö êîììóíèêàòèâíûõ
(ñîöèàëüíûõ) ïðîôåññèé. Ñòàíîâÿñü ïðèâû÷íûì, îí çà÷àñòóþ ïåðå-
íîñèòñÿ âî âíåðàáî÷óþ æèçíü. Òàê, â èññëåäîâàíèÿõ ìåäèêî-ãèãèåíè-
÷åñêèõ àñïåêòîâ îáðàçà æèçíè âðà÷åé áûëî âûÿâëåíî, ÷òî ñòðåìëåíèå
ê ïîäàâëåíèþ ýìîöèé ñâîéñòâåííî êàæäîìó ÷åòâåðòîìó âðà÷ó1.

Äëÿ ðàçâèòèÿ âûãîðàíèÿ âàæíî è òî, êàê ðàáîòíèê ñïðàâëÿåòñÿ ñî
ñòðåññîì. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî íàèáîëåå óÿçâèìû òå, êòî
ðåàãèðóþò íà íåãî àãðåññèâíî, íåñäåðæàííî, õîòÿò ïðîòèâîñòîÿòü åìó
ëþáîé öåíîé, íå îòêàçûâàþòñÿ îò ñîïåðíè÷åñòâà. Òàêèå ëþäè ñêëîí-
íû íåäîîöåíèâàòü ñëîæíîñòü ñòîÿùèõ ïåðåä íèìè çàäà÷ è âðåìÿ, íå-
îáõîäèìîå äëÿ èõ ðåøåíèÿ. Ñòðåññîãåííûé ôàêòîð âûçûâàåò ó íèõ
÷óâñòâî ïîäàâëåííîñòè, óíûíèÿ, èç-çà òîãî ÷òî íå óäàåòñÿ äîñòè÷ü
íàìå÷åííîãî (òàê íàçûâàåìîå ïîâåäåíèå òèïà À).

Ëè÷íîñòè òèïà À ïðèñóùè äâå îñíîâíûå îñîáåííîñòè: ÷ðåçâû-
÷àéíî âûñîêàÿ ñîðåâíîâàòåëüíîñòü è ïîñòîÿííîå îùóùåíèå öåéòíî-
òà. Ïîäîáíûå ëþäè àìáèöèîçíû, àãðåññèâíû, ñòðåìÿòñÿ ê äîñòèæå-
íèÿì, çàãîíÿÿ ïðè ýòîì ñåáÿ â æåñòêèå âðåìåíí �ûå ðàìêè.

Òåñò «Ïðèíàäëåæèòå ëè âû ê ëþäÿì òèïà À?»2

1. Âû âñåãäà âñå äåëàåòå î÷åíü áûñòðî?

2. Ïðîÿâëÿåòå íåòåðïåíèå, ïîòîìó ÷òî âàì êàæåòñÿ, ÷òî âñå äåëàåòñÿ î÷åíü ìåäëåííî?

3. Âñåãäà äóìàåòå îäíîâðåìåííî î äâóõ è áîëåå âåùàõ èëè ñòàðàåòåñü äåëàòü îäíî-
âðåìåííî íåñêîëüêî äåë?
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4. Èñïûòûâàåòå ÷óâñòâî âèíû, êîãäà óõîäèòå â îòïóñê èëè ïîçâîëÿåòå ñåáå ðàññëà-

áèòüñÿ íà íåñêîëüêî ÷àñîâ?

5. Âñåãäà ñòàðàåòåñü «âòèñíóòü» â ñâîå ðàñïèñàíèå áîëüøå äåë, ÷åì âû ìîæåòå íàä-

ëåæàùèì îáðàçîì âûïîëíèòü?

6. Íåðâíî æåñòèêóëèðóåòå, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü òî, î ÷åì ãîâîðèòå, íàïðèìåð ñæè-

ìàåòå êóëàêè èëè ñîïðîâîæäàåòå ñâîè ñëîâà óäàðàìè ïî ñòîëó?

7. Îöåíèâàåòå ñåáÿ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ñêîëüêî óñïåëè âûïîëíèòü?

8. Ïðîõîäèòå ìèìî èíòåðåñíûõ ñîáûòèé è âåùåé?

Åñëè ïîëîæèòåëüíûõ îòâåòîâ áîëüøå, ÷åì îòðèöàòåëüíûõ, òî î÷åâèäíà ñêëîííîñòü

ê ïîâåäåíèþ òèïà À.

Íàëè÷èå êîððåëÿöèîííûõ ñâÿçåé ìåæäó ëè÷íîñòíûìè õàðàêòåðè-
ñòèêàìè è âûãîðàíèåì ïðèâåëî ê òîìó, ÷òî ëè÷íîñòíûé ôàêòîð ñòàë
ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê âåäóùèé ïðè âûáîðå ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèé. Íà-
ïðèìåð, Í. À. Àìèíîâûì (Àìèíîâ, 1986) èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ
â ñêëîííîñòè ê ðàçâèòèþ âûãîðàíèÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ â êà÷åñòâå áà-
çèñíûõ ïðåäïîñûëîê ê âûáîðó ïåäàãîãè÷åñêîé ïðîôåññèè ó øêîëüíè-
êîâ ïåäàãîãè÷åñêèõ êëàññîâ. Èì îáíàðóæåíû ñâÿçè èíäèâèäóàëüíûõ
ðàçëè÷èé â óñòîé÷èâîñòè ê ðàçâèòèþ âûãîðàíèÿ ñ òèïîëîãè÷åñêèìè
ñâîéñòâàìè íåðâíîé ñèñòåìû, ÷òî óêàçûâàåò, ïî ìíåíèþ èññëåäîâàòå-
ëÿ, íà ñóùåñòâîâàíèå ïðèðîäíûõ ïðåäïîñûëîê ê ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Ëþáîïûòíûå äàííûå ïîëó÷åíû àìåðèêàíñêèìè èññëåäîâàòåëÿìè,
ïîïûòàâøèìèñÿ óñòàíîâèòü âçàèìîñâÿçè ìåæäó âûãîðàíèåì è ÷óâ-
ñòâîì þìîðà (Talbot, 2000). Îêàçàëîñü, ÷òî ïîñëåäíåå ìîæåò âûñòó-
ïàòü îäíèì èç ìåõàíèçìîâ êîïèíãà — ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññîâûõ ñè-
òóàöèé. Ïðåïîäàâàòåëè ñ õîðîøèì ÷óâñòâîì þìîðà ðåæå ñòðàäàþò îò
âûãîðàíèÿ, à òàêæå áîëåå âûñîêî îöåíèâàþò ñâîþ ïðîôåññèîíàëü-
íóþ óñïåøíîñòü.

Ïàéäìîíò (Piedmont, 1993) ïîëó÷èë äàííûå î òîì, ÷òî ñàìîóâà-
æåíèå èãðàåò âàæíóþ ðîëü â ïåðåæèâàíèè äèñòðåññîâ, ñâÿçàííûõ
ñ ðàáîòîé. Òðåâîæíûå, äåïðåññèâíûå è íå ñïîñîáíûå ñïðàâèòüñÿ ñî
ñòðåññàìè ëþäè ÷àùå èñïûòûâàþò ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è äå-
ïåðñîíàëèçàöèþ è íà ðàáîòå, è âíå åå.

Ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè ñ âûñîêèì óðîâíåì ñàìîóâàæåíèÿ áîëåå
ïîçèòèâíî îðèåíòèðîâàíû ïî îòíîøåíèþ ê êëèåíòàì è ìåíåå ñêëîííû
ê ýìîöèîíàëüíîìó èñòîùåíèþ (Schaufeli, Dierendonck, 1993). Â ëîí-
ãèòþäíîì èññëåäîâàíèè 879 ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ (Poulin, Walter,
1993) áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ëèöà, óðîâåíü âûãîðàíèÿ êîòîðûõ óìåíü-
øèëñÿ â òå÷åíèå 1 ãîäà, èìåëè áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ñàìîóâàæåíèÿ
ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, ó êîãî óðîâåíü âûãîðàíèÿ óâåëè÷èëñÿ.
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Ýìïàòèÿ è âûãîðàíèå

Ìíîæåñòâî èññëåäîâàíèé ïî ïðîáëåìå âûãîðàíèÿ ïîñâÿùåíî èç-
ó÷åíèþ ýìïàòèè. Ïî ìíåíèþ Êàðëà Ðîäæåðñà, îíà ïðåäñòàâëÿåò ñî-
áîé íåîáõîäèìîå êà÷åñòâî, èëè ñïîñîáíîñòü, äëÿ óñòàíîâëåíèÿ «ïî-
ìîãàþùèõ» îòíîøåíèé ïðè îáùåíèè ñ êëèåíòîì (ïàöèåíòîì)1.

Ïðàêòèêóþùèå âðà÷è ÷àñòî îòìå÷àþò, ÷òî îòñóòñòâèå ýìïàòèéíûõ
îòíîøåíèé ñ êëèåíòàìè ïðèâîäèò ê ðåçêîìó óìåíüøåíèþ êîëè÷åñòâà
îáðàùåíèé. Ýìïàòèÿ êàê ñïîñîáíîñòü èíäèâèäà ïðîíèêàòü â ñîñòîÿ-
íèå äðóãîãî ÷åëîâåêà ñ ïîìîùüþ âîîáðàæåíèÿ è èíòóèöèè ñïîñîáñò-
âóåò ñáàëàíñèðîâàííîñòè ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé. Ðàçâèòàÿ ýìïà-
òèÿ — ýòî êëþ÷ ê óñïåõó âî âñåõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå òðåáóþò
â÷óâñòâîâàíèÿ â ìèð ïàðòíåðà ïî îáùåíèþ è ïîíèìàíèÿ åãî ïåðåæè-
âàíèé.

Èçó÷åíèå âçàèìîñâÿçè ýìïàòèè è âûãîðàíèÿ ó ñïåöèàëèñòîâ ðàç-
ëè÷íûõ ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèé, ïðîâåäåííîå ìíîãèìè èññëåäîâàòåëÿ-
ìè, ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ñïîñîáíîñòü â÷óâñòâîâàíèÿ è ñîïåðåæèâàíèÿ
âûñòóïàåò â êà÷åñòâå íåêîòîðîãî áóôåðà, ïðåïÿòñòâóþùåãî âûãîðà-
íèþ. Â ÷àñòíîñòè, ïðè èññëåäîâàíèè âðà÷åé-õèðóðãîâ è ìåäèöèíñêèõ
ñåñòåð õèðóðãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ íàìè áûëè ïîëó÷åíû îòðèöàòåëü-
íûå êîððåëÿöèè ìåæäó óðîâíåì ýìïàòèéíûõ ñïîñîáíîñòåé è ïîêàçà-
òåëÿìè âûãîðàíèÿ. Íàèáîëåå ñèëüíàÿ ñâÿçü áûëà îáíàðóæåíà ìåæäó
ýìïàòèåé è ðåäóêöèåé ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé: ÷åì âûøå ïåðâûé
ïîêàçàòåëü, òåì ìåíüøå ñêëîííîñòü çàíèæàòü çíà÷èìîñòü ðåçóëüòà-
òîâ ñâîåé äåÿòåëüíîñòè, áîëüøå óâåðåííîñòü â ñàìîýôôåêòèâíîñòè
(Âîäîïüÿíîâà, 2003).

Îáíàðóæåííûé íàìè ôàêò ìåíüøåé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê âû-
ãîðàíèþ ëèö ñ âûñîêîé ýìïàòè÷íîñòüþ îáúÿñíÿåòñÿ, î÷åâèäíî, òåì,
÷òî òîíêîå ïîíèìàíèå ïåðåæèâàíèé äðóãèõ ëþäåé ïðîòèâîñòîèò äå-
ãóìàíèçàöèè ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, à ýìîöèîíàëüíîå ñîïåðå-
æèâàíèå — ýòî îïðåäåëåííàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ «ïîäïèòêà» èëè íåêî-
òîðûé äîïîëíèòåëüíûé ðåñóðñ äëÿ «ãîðåíèÿ áåç çàòóõàíèÿ».

Â èññëåäîâàíèè Äæ. Äæ. Áðàíèí è Å. Ð. Ãðèéìåë2, îñóùåñòâëåí-
íîì ñ ïðèâëå÷åíèåì ìåäñåñòåð äîìîâ ñåñòðèíñêîãî óõîäà â Êàëèôîð-
íèè, áûëà ïðîäåìîíñòðèðîâàíà ýôôåêòèâíîñòü ïðîâåäåíèÿ òðåíèíãà
ýìïàòèéíîãî îáùåíèÿ äëÿ óìåíüøåíèÿ ñòåïåíè âûãîðàíèÿ. Ïîñëå òðå-
íèíãà ïîñëåäíåå óìåíüøèëîñü ïî âñåì òðåì ñóáøêàëàì (ýìîöèîíàëü-
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íîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ è ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé).
Íàèáîëüøåå óëó÷øåíèå áûëî îáíàðóæåíî ïî òðåòüåé èç ïåðå÷èñëåí-
íûõ øêàë.

Â õîäå èññëåäîâàíèÿ óñòàíîâëåíû îòðèöàòåëüíàÿ êîððåëÿöèÿ ìå-
æäó óðîâíåì ýìïàòèè è ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ è, íàîáîðîò, ïðÿìàÿ çà-
âèñèìîñòü ìåæäó àôôèëèàöèåé (ñòðåìëåíèåì ê ïðèíÿòèþ è ñòðàõîì
îòâåðæåíèÿ) è ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ.

Ýìïèðè÷åñêèå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î ñâÿçè âûãîðàíèÿ ñ àê-
öåíòóàöèÿìè õàðàêòåðà1. Áîëåå ïðåäðàñïîëîæåíû ê ðåäóöèðîâàíèþ
ëè÷íûõ äîñòèæåíèé ìåíåäæåðû ïåäàíòè÷íîãî è çàñòðåâàþùåãî òè-
ïîâ. Äåïåðñîíàëèçàöèÿ è ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ÷àùå íàáëþäà-
þòñÿ ó ëèö âîçáóäèìîãî òèïà. Ãèïåðòèìíûé òèï â ìåíüøåé ñòåïåíè
ñêëîíåí ê âûãîðàíèþ, ÷åì äðóãèå. Âîçìîæíî, ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî
åãî ïðåäñòàâèòåëè îòëè÷àþòñÿ âåñåëûì, æèçíåðàäîñòíûì íàñòðîåíè-
åì, âûñîêèì óðîâíåì ïîáóæäåíèé. Òàêèå ëþäè õàðàêòåðèçóþòñÿ ÿð-
êî âûðàæåííîé ïîòðåáíîñòüþ â ðàçíîîáðàçèè âïå÷àòëåíèé è àêòèâ-
íîñòè, ñêëîííû ê ðàçëè÷íûì èçìåíåíèÿì.

Õàðàêòåðíûé ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ ãèïåðòèìíûõ ëþäåé íà ñòðåññ —
âûòåñíåíèå èñòî÷íèêîâ òðåâîãè, èãíîðèðîâàíèå ïðåïÿòñòâèé. Ó ïî-
äîáíîãî ÷åëîâåêà, êàê ïðàâèëî, áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïëàíîâ, øèðî-
êèé êðóã èíòåðåñîâ, îí ëåãêî è áûñòðî ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê íîâûì
óñëîâèÿì, ëåãêî âñòóïàåò â êîíòàêòû, ñïîñîáåí íå çàìå÷àòü çàòðóäíå-
íèé è íå «îïóñêàòü ðóêè» ïðè íåóäà÷àõ, íî íåäîñòàòî÷íî âûðàæåíû
ñïîñîáíîñòè ê äîñòèæåíèþ öåëåé, ñèñòåìàòè÷íîìó è ïëàíîìåðíîìó
ïîâåäåíèþ.

Àíàëîãè÷íûå äàííûå áûëè ïîëó÷åíû â ãðóïïå ñïåöèàëèñòîâ ñëóæ-
áû çàíÿòîñòè. Îòëè÷èå â ðåçóëüòàòàõ äâóõ ãðóïï çàêëþ÷àëîñü ëèøü
â òîì, ÷òî âûãîðàíèå ìåíåäæåðîâ ñòðàõîâûõ êîìïàíèé íàáëþäàåòñÿ
ïðåèìóùåñòâåííî ïî øêàëå «ïåðñîíàëüíûå äîñòèæåíèÿ», à ó ñïåöèà-
ëèñòîâ ñëóæáû çàíÿòîñòè — ïî øêàëå «äåïåðñîíàëèçàöèÿ» (ñì. íèæå
ðàçäåë «Àêöåíòóàöèè õàðàêòåðà êàê ïðåäïîñûëêà âûãîðàíèÿ»).

Âåðîÿòíî, ìîæíî âûäåëèòü ðàçëè÷íûå òèïû âûãîðàíèÿ, îáóñëîâ-
ëåííûå àêöåíòóàöèÿìè ëè÷íîñòè. Â ñâÿçè ñ ýòèì ìåðîïðèÿòèÿ ïî «àí-
òèâûãîðàíèþ» äîëæíû íîñèòü èíäèâèäóàëüíî-äèôôåðåíöèðîâàííûé
õàðàêòåð.

Íåìàëîå êîëè÷åñòâî ðàáîò ïîñâÿùåíî èçó÷åíèþ âçàèìîñâÿçåé âûãî-
ðàíèÿ è ìîòèâàöèè. Èññëåäîâàòåëÿìè îòìå÷àåòñÿ ñâîéñòâåííîå «âûãî-
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ðåâøèì» ñíèæåíèå òðóäîâîé ìîòèâàöèè, êîòîðîå ïðîÿâëÿåòñÿ â ñòðåì-
ëåíèè ñâåñòè ðàáîòó ê ìèíèìóìó, ïîÿâëåíèè àïàòèè è õðîíè÷åñêîãî
íåãàòèâèçìà ïî îòíîøåíèþ ê ôóíêöèîíàëüíûì îáÿçàííîñòÿì, õîòÿ
ïðè ýòîì ïîä÷åðêèâàåòñÿ îòëè÷èå âûãîðàíèÿ îò íåóäîâëåòâîðåííî-
ñòè ïðîôåññèåé. Íà áîëüøîé âûáîðêå êîììåð÷åñêîãî ïåðñîíàëà íà-
ìè áûëà îáíàðóæåíà ïîëîæèòåëüíàÿ êîððåëÿöèÿ ìåæäó óðîâíåì âû-
ãîðàíèÿ è ìîòèâàöèåé èçáåãàíèÿ íåóäà÷ (Âîäîïüÿíîâà, 1997, 1998).

Ïðîáëåìà âûãîðàíèÿ òåñíî ñîïðèêàñàåòñÿ ñ âîïðîñàìè ìîòèâà-
öèè ïðîôåññèîíàëüíîãî âûáîðà è êàðüåðíûõ îðèåíòàöèé. Ïî ìíåíèþ
À. Àäëåðà, çà âûáîðîì «ñîöèàëüíûõ» è «ïîìîãàþùèõ» ñïåöèàëüíî-
ñòåé ñòîèò ñòðåìëåíèå ê ðåàëèçàöèè ìîòèâà âëàñòè. Âìåñòå ñ âíåø-
íåé ïîëîæèòåëüíîé ìîòèâàöèåé äåÿòåëüíîñòè îí âïîëíå ñëóæèò îáú-
ÿñíåíèåì òàê íàçûâàåìîãî «ïàðàäîêñà âûãîðàíèÿ». «Òðóäîãîëèçì»
è àêòèâíàÿ óâëå÷åííîñòü ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ
ìîãóò áûòü îáóñëîâëåíû ñòðåìëåíèåì ê òâîð÷åñòâó è öåííîñòüþ äëÿ
÷åëîâåêà ñàìîé ïðîôåññèè. Íî ñ ðàâíîé ñòåïåíüþ âåðîÿòíîñòè òðó-
äîãîëèê áûâàåò äâèæèì ñòðåìëåíèåì ê ñîöèàëüíîìó ïðåñòèæó, ïî-
ëó÷åíèþ çà ñ÷åò ïðîôåññèè ìàòåðèàëüíûõ âûãîä è ìîòèâîì âëàñòè.
Íåâîçìîæíîñòü óäîâëåòâîðèòü òàêèå ïîòðåáíîñòè áóäåò ñïîñîáñòâî-
âàòü ðàçâèòèþ ñèìïòîìîâ âûãîðàíèÿ.

Îäíàêî ìíîãèå èç ýòèõ âîïðîñîâ åùå æäóò ñâîåãî èçó÷åíèÿ. Ó÷è-
òûâàÿ äèíàìèçì ñàìîé ìîòèâàöèîííîé ñòðóêòóðû è ïðîöåññóàëüíûé
õàðàêòåð âûãîðàíèÿ, èçó÷åíèå èõ âçàèìîñâÿçåé è ïðè÷èííî-ñëåäñò-
âåííûõ îòíîøåíèé òðåáóåò ïðîâåäåíèÿ óãëóáëåííûõ èññëåäîâàíèé.

«Áîëåçíåííàÿ çàâèñèìîñòü» îò ðàáîòû êàê ïðè÷èíà âûãîðàíèÿ
Î æåðòâàõ èñòîùåíèÿ ìîðàëüíûõ è ôèçè÷åñêèõ ñèë èíîãäà ãîâîðÿò, ÷òî îíè —
òðóäîãîëèêè, ò. å. ëþäè, êîòîðûå ðàáîòàþò òàê æå «çàïîéíî», êàê íåêîòîðûå
ïüþò, è òàê æå çàâèñèìû îò ðàáîòû, êàê ïüÿíèöû îò àëêîãîëÿ. Îäíàêî íå âñå òðó-
äîãîëèêè ñòðåìÿòñÿ õîðîøî ðàáîòàòü, ïîòîìó ÷òî èñïûòûâàþò òðåâîãó è íå óâåðåíû
â ïðî÷íîñòè ñâîåãî ïîëîæåíèÿ íà ñëóæáå. Íåêîòîðûå òðóäîãîëèêè ïî-íàñòîÿùåìó
ëþáÿò ñâîå äåëî è ïîëó÷àþò îò íåãî óäîâîëüñòâèå. Äëÿ íèõ ðàáîòà íå òÿãîñòíàÿ
îáÿçàííîñòü, ïîñòåïåííî ïîäòà÷èâàþùàÿ èç ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå çäîðî-
âüå, à èñòî÷íèê ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé è îñíîâíîé ñìûñë è ñòèìóë èõ ñóùåñòâî-
âàíèÿ. Ýòè òðóäîãîëèêè — ñ÷àñòëèâûå ëþäè, ðàäóþùèåñÿ æèçíè è ðåçóëüòàòàì
ñâîåãî òðóäà. Îíè ðåäêî îòäûõàþò, ïîòîìó ÷òî íå èñïûòûâàþò ïîòðåáíîñòè áå-
æàòü îò ñâîèõ îáÿçàííîñòåé êóäà ãëàçà ãëÿäÿò. Íàîáîðîò, áëàãîäàðÿ ñâîåé èñêëþ-
÷èòåëüíîé ïðèâåðæåííîñòè äåëó îíè ìîãóò áûòü èñòî÷íèêîì ñòðåññà äëÿ êîëëåã.

Ïî äàííûì ïñèõîëîãîâ, òðóäîãîëèêè ñîñòàâëÿþò ïðèìåðíî 5% îò îáùåãî ÷èñëà
ðàáîòàþùèõ, ïðè÷åì áîëüøàÿ ÷àñòü èç íèõ — òðóäîãîëèêè, äîâîëüíûå ñâîèì ïî-
ëîæåíèåì. Ó áîëüøèíñòâà èç ýòèõ «çäîðîâûõ» òðóäîãîëèêîâ — õîðîøèå, ïîääåð-
æèâàþùèå èõ ñåìüè è ñàìîñòîÿòåëüíàÿ è ðàçíîîáðàçíàÿ ðàáîòà, ñîîòâåòñòâóþùàÿ
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óðîâíþ èõ çíàíèé, íàâûêîâ è ñïîñîáíîñòåé. Òðóäîãîëèêè, êîòîðûå «íåäîòÿãèâà-
þò» ïî ýòèì ïàðàìåòðàì, ñêëîííû ê ïîÿâëåíèþ íåóäîâëåòâîðåííîñòè è ðàçî÷à-
ðîâàíèÿ. Îíè ÷àùå ñòàíîâÿòñÿ æåðòâàìè èñòîùåíèÿ ôèçè÷åñêèõ è ìîðàëüíûõ ñèë
è áîëåå ïîäâåðæåíû íåãàòèâíîìó âëèÿíèþ ñòðåññîâ.

Ñëåäîâàòåëüíî, ìîæíî ãîâîðèòü î ñóùåñòâîâàíèè äâóõ ðàçíîâèäíîñòåé òðóäîãî-
ëèçìà — «çäîðîâîãî» è «áîëåçíåííîãî». «Çäîðîâûå» òðóäîãîëèêè, èëè ýíòóçèà-
ñòû ñâîåãî äåëà, èñêëþ÷èòåëüíî ïðåäàíû ðàáîòå, óâëå÷åíû åþ è ïîëó÷àþò îò íåå
îãðîìíîå óäîâîëüñòâèå. Ëþäè, ñòðàäàþùèå «áîëåçíåííûì» òðóäîãîëèçìîì, òîæå
ïîãëîùåíû ñâîèì äåëîì, íî îíî ïðèíîñèò èì ìàëî óäîâëåòâîðåíèÿ. Óñòàíîâëå-
íî, ÷òî «áîëåçíåííûé» òðóäîãîëèçì — ñêîðåå íå äîáðîâîëüíûé, à âûíóæäåí-
íûé ñòèëü æèçíè, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò íåîáõîäèìîñòü ñïðàâèòüñÿ ñî ñëóæåá-
íûìè îáÿçàííîñòÿìè. «Áîëåçíåííûå» òðóäîãîëèêè ñòðàäàþò îò ñòðåññîâ áîëüøå,
÷åì «çäîðîâûå», è èõ ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå õóæå.

«Áîëåçíåííûå» òðóäîãîëèêè ìîãóò íåáëàãîïðèÿòíî âëèÿòü êàê íà ñâîþ îðãàíè-
çàöèþ, òàê è íà ñâîèõ êîëëåã. Èõ íåïðåîäîëèìàÿ òÿãà ê ðàáîòå ìîæåò ñòàòü èñòî÷-
íèêîì òàêèõ íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé, êàê êîñíîñòü ìûøëåíèÿ è îòñóòñòâèå ãèáêî-
ñòè ïðè àíàëèçå ïðîáëåì, ðàçðàáîòêà ÷ðåçâû÷àéíî íàïðÿæåííûõ, íåðåàëèñòè÷-
íûõ ðàáî÷èõ ãðàôèêîâ è ñòàíäàðòîâ èñïîëíåíèÿ äîëæíîñòíûõ îáÿçàííîñòåé äëÿ
êîëëåã è ïîä÷èíåííûõ è ñòðåìëåíèå ñîñðåäîòî÷èòü â ñâîèõ ðóêàõ ïîëíûé êîí-
òðîëü íàä ïðîèçâîäñòâåííîé ñèòóàöèåé. Â ðåçóëüòàòå îêàçûâàåòñÿ, ÷òî èì òðóä-
íî äåëèòüñÿ âëàñòüþ, îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ è ðàáîòàòü â êîìàíäå. Íåñìîòðÿ íà
èõ òðóäîëþáèå è íà èõ óñèëèÿ, «áîëåçíåííûå» òðóäîãîëèêè íåðåäêî ïðèíîñÿò
ñâîèì îðãàíèçàöèÿì áîëüøå âðåäà, ÷åì ïîëüçû.

Àìåðèêàíñêèå àâòîðû Ñêîòò, Ìóð è Ìèêêåëè âûäåëèëè òðè òèïà òðóäîãîëèêîâ1.
Êîìïóëüñèâíî-çàâèñèìûå òðóäîãîëèêè íàñòîëüêî ñêîíöåíòðèðîâàíû íà ðàáîòå,
÷òî ó íèõ ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü òðåâîæíîñòè, ñòðåññà, à ýòî ïðèâîäèò ê íåáëàãî-
ïðèÿòíûì ïîñëåäñòâèÿì íà ôèçè÷åñêîì è ïñèõîëîãè÷åñêîì óðîâíÿõ. Òðóäîãîëè-
êè-ïåðôåêöèîíèñòû íå ìîãóò ïîçâîëèòü ñåáå íå ñïðàâëÿòüñÿ ñ ðàáîòîé, à ïîòîìó
ïîäâåðãàþòñÿ ñèëüíîìó ñòðåññó, íå ïîëó÷àþò óäîâëåòâîðåíèÿ îò ðàáîòû, ÷òî òàê-
æå âåäåò ê ôèçè÷åñêèì è ïñèõîëîãè÷åñêèì ïîñëåäñòâèÿì. Òðóäîãîëèêè, îðèåí-
òèðîâàííûå íà äîñòèæåíèå, íå çàöèêëåíû íà ðàáîòå, à ïðîñòî óñåðäíî òðóäÿòñÿ,
÷òîáû äîñòè÷ü õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ, óäîâëåòâîðåííîñòè æèçíüþ, ñíèæåíèÿ
ñòðåññà è õîðîøåãî çäîðîâüÿ.

Òåñò «Òðóäîãîëèê ëè âû?»

Âàðèàíòû îòâåòîâ: äà, íåò

1. Âñòàåòå ëè âû ðàíî, íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ïîçäíî ëåãëè, ðàáîòàÿ äîìà äî ïîçäíåé
íî÷è?

2. Åñëè âàø îáåä ïðîõîäèò â îäèíî÷åñòâå, ÷èòàåòå ëè âû èëè ðàáîòàåòå âî âðåìÿ
åäû? Ñ÷èòàåòå ëè âû, ÷òî ïåðåðûâû íà îáåä — ïóñòàÿ òðàòà âðåìåíè?

3. Ñîñòàâëÿåòå ëè âû ïîäðîáíûé ñïèñîê òîãî, ÷òî íóæíî ñäåëàòü êàæäûé äåíü? Åæå-
äíåâíèêè è èñïèñàííûå êàëåíäàðè — íåïðåìåííûå àòðèáóòû òðóäîãîëèêîâ.
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4. Âàì òðóäíî «íè÷åãî íå äåëàòü»? Ìîæåòå ëè âû ñèäåòü áåç äåëà?

5. Âû ýíåðãè÷íû è ñòðåìèòåñü ê ñîðåâíîâàíèþ?

6. Ðàáîòàåòå ëè âû ïî âûõîäíûì è â îòïóñêå?

7. Ìîæåòå ëè âû ðàáîòàòü âñåãäà è âåçäå?

8. Òðóäíî ëè âàì óéòè â îòïóñê? Êîãäà âû â ïîñëåäíèé ðàç áðàëè îòïóñê?

9. Áîèòåñü ëè âû âûõîäà íà ïåíñèþ?

10. Íðàâèòñÿ ëè âàì âàøà ðàáîòà?

Åñëè âû îòâåòèëè «äà» áîëüøå ÷åì íà 5 âîïðîñîâ, çíà÷èò, âû òðóäîãîëèê.

Îæèäàíèÿ ðàáîòíèêîâ è âûãîðàíèå
Èìåþòñÿ äàííûå î òîì, ÷òî âûãîðàíèþ áîëåå ïîäâåðæåíû ìîëî-

äûå ìàëîîïûòíûå ðàáîòíèêè, ïîñêîëüêó ó íèõ íåðåàëèñòè÷íû îæè-
äàíèÿ îòíîñèòåëüíî ïðîôåññèè, îðãàíèçàöèè è ñâîåé ïðîôåññèîíàëü-
íîé óñïåøíîñòè. Èñòî÷íèêîì âûãîðàíèÿ ìîãóò ñòàòü çàâûøåííûå è
íåóäîâëåòâîðåííûå îæèäàíèÿ (Jackson et al., 1986). ×åì áîëüøå íå-
ñîîòâåòñòâèå ìåæäó îæèäàíèÿìè è äåéñòâèòåëüíîñòüþ, òåì áîëåå íå-
ãàòèâíûìè áóäóò ïîñëåäñòâèÿ è äëÿ ðàáîòíèêà, è äëÿ îðãàíèçàöèè.

Íå ìåíåå âàæåí è òàêîé àñïåêò, êàê èçìåíåíèå îæèäàíèé. Èññëå-
äîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ó áîëåå ñòàðøèõ ïî âîçðàñòó è îïûòíûõ ðà-
áîòíèêîâ óðîâåíü âûãîðàíèÿ íèæå. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ, â ÷àñòíîñòè, òåì,
÷òî îíè èçìåíÿþò ñâîè îæèäàíèÿ òàê, ÷òîáû òå áîëåå ñîîòâåòñòâîâàëè
ðåàëüíîé ñèòóàöèè, íàïðèìåð ñíèçèâ òå, êîòîðûå êàñàþòñÿ îðãàíèçà-
öèîííûõ ðåñóðñîâ èëè áëàãîäàðíîñòè êëèåíòîâ. Ñòèâåíñ è Î’Íèë
(Stevens, O’Neil; ñì.: Cordes, Dougherty, 1993) îáíàðóæèëè, ÷òî îá-
ùàÿ îöåíêà îæèäàíèé êîððåëèðîâàëà ñ ðåäóöèðîâàííûìè ïåðñîíàëü-
íûìè äîñòèæåíèÿìè.

Èçìåíåíèå îæèäàíèé êîððåëèðîâàëî ñî âñåìè êîìïîíåíòàìè âû-
ãîðàíèÿ, ïðè÷åì áîëåå âûñîêèå óðîâíè ïîñëåäíåãî áûëè ñâÿçàíû ñ
íåãàòèâíûìè èçìåíåíèÿìè. Ìåíåå îïûòíûå ðàáîòíèêè èìåëè îæè-
äàíèÿ, îðèåíòèðîâàííûå íà êëèåíòà, è âûñîêèé óðîâåíü âûãîðàíèÿ,
à îïûòíûå ðàáîòíèêè ìåíÿëè ñâîè îæèäàíèÿ — ñ îðèåíòàöèè íà êëè-
åíòà â ñòîðîíó, íàïðèìåð ñîáñòâåííîé êîìïåòåíòíîñòè.

Ðîëåâûå ôàêòîðû ðèñêà âûãîðàíèÿ
Ê íèì îòíîñÿò ðîëåâîé êîíôëèêò, ðîëåâóþ ïåðåãðóæåííîñòü è ðî-

ëåâóþ íåîïðåäåëåííîñòü. Ïåðâûé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîòèâîðå÷è-
âûå òðåáîâàíèÿ ê ðàáîòíèêó, ðîëåâàÿ íåîïðåäåëåííîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ
â íå÷åòêèõ, íåîïðåäåëåííûõ òðåáîâàíèÿõ ê ðàáîòíèêó, à ïåðåãðóæåí-
íîñòü âîçíèêàåò, êîãäà ðîëåâûå îæèäàíèÿ íàìíîãî áîëüøå, ÷åì èí-
äèâèäóàëüíûå âîçìîæíîñòè è ìîòèâàöèÿ ê âûïîëíåíèþ çàäà÷è.
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Ìíîãèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò âçàèìîñâÿçü ìåæäó ðîëåâûìè
ïðîáëåìàìè è âûãîðàíèåì êàê ñëåäñòâèåì ïîïûòêè âûïîëíèòü íå-
îïðåäåëåííûå èëè ñîâìåñòèòü ïðîòèâîðå÷èâûå òðåáîâàíèÿ, ÷òî îáû÷-
íî ïðèâîäèò ê íåãàòèâíûì ýìîöèîíàëüíûì ïåðåæèâàíèÿì è óòðàòå
÷óâñòâà äîâåðèÿ ê îðãàíèçàöèè.

Àìåðèêàíñêèå èññëåäîâàòåëè îáíàðóæèëè, ÷òî âîñïðèíèìàåìûé
ðîëåâîé êîíôëèêò è ðîëåâàÿ íåîïðåäåëåííîñòü ïîëîæèòåëüíî ñâÿçàíû
ñî âñåìè êîìïîíåíòàìè âûãîðàíèÿ (Cordes, Dougherty, 1993; Jackson
et al., 1986).

Ñîãëàñíî ðåçóëüòàòàì äðóãîãî èññëåäîâàíèÿ (Von Emster, Harri-
son, 1998), âûñîêèé óðîâåíü ðîëåâîé íåîïðåäåëåííîñòè ñâÿçàí ñ íèç-
êèì óðîâíåì êîíòðîëÿ, âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ è ñíèæåíèåì ïåð-
ñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé.

Ñèíã è Ãóëñáàé (Singh, Goolsby, 1994) ïîëàãàþò, ÷òî âûãîðàíèå
îïîñðåäóåò âëèÿíèå ðîëåâîãî ñòðåññà íà õàðàêòåðèñòèêè âûïîëíåíèÿ
äåÿòåëüíîñòè, ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ ðàáîòû,
óäîâëåòâîðåííîñòü òðóäîì, íàìåðåíèå óéòè ñ ðàáîòû è ëîÿëüíîñòü
ïî îòíîøåíèþ ê îðãàíèçàöèè. Âûãîðàíèå íå ñòðåññîð ñàì ïî ñåáå,
îíî âîçíèêàåò, ñêîðåå âñåãî, â ðåçóëüòàòå êóìóëÿòèâíîãî âîçäåéñò-
âèÿ ìíîæåñòâåííûõ ðîëåâûõ ñòðåññîðîâ. Àâòîðû äåëàþò ñëåäóþùèå
âûâîäû:

� â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè íåêîòîðûå èñòî÷íèêè ñòðåññà ïðèñóòñò-
âóþò â ðàáîòå (ðîëåâîé êîíôëèêò, ðîëåâàÿ íåîïðåäåëåííîñòü, ðî-
ëåâàÿ ïåðåãðóæåííîñòü);

� ïî îòäåëüíîñòè ýòè ðîëåâûå ñòðåññîðû ìîãóò íå áûòü äèñôóíê-
öèîíàëüíûìè;

� êóìóëÿòèâíûé ýôôåêò ýòèõ ñòðåññîðîâ ìîæåò ïðåâûñèòü àäàïòà-
öèîííûå ðåñóðñû ïðåîäîëåíèÿ ÷åëîâåêà, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïîâû-
øàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ âûãîðàíèÿ è íåãàòèâíûõ ïîñëåäñò-
âèé â âûïîëíåíèè ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Îðãàíèçàöèîííûå õàðàêòåðèñòèêè

Ðàññìàòðèâàÿ ïðîáëåìó îðãàíèçàöèîííûõ èçìåíåíèé, Ëåéòåð è Õàð-
âè (Leiter, Harvie, 1998), óñòàíîâèëè, ÷òî ïîääåðæèâàþùåå ðóêîâîä-
ñòâî, óâåðåííîñòü â ñòðàòåãèè ìåíåäæìåíòà, ýôôåêòèâíûå êîììóíè-
êàöèè è çíà÷èìîñòü ðàáîòû ñâÿçàíû ñ ïðèíÿòèåì èçìåíåíèé, ïðè
ýòîì âûãîðàíèå èãðàåò îïîñðåäóþùóþ ðîëü ìåæäó âíóòðåííåé ñðå-
äîé îðãàíèçàöèè è ïðèíÿòèåì èçìåíåíèé.
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Ðàçëè÷íûå õàðàêòåðèñòèêè îðãàíèçàöèîííîé ñðåäû, òàêèå êàê êàä-
ðîâàÿ ïîëèòèêà, ãðàôèê ðàáîòû, õàðàêòåð ðóêîâîäñòâà, ñèñòåìà âîçíà-
ãðàæäåíèé, ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò è ò. ï., ìîãóò âëèÿòü
íà ðàçâèòèå ñòðåññà íà ðàáî÷åì ìåñòå è, êàê ñëåäñòâèå, âûãîðàíèÿ.
Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî æåíùèíû èìåþò áîëüøèé óðîâåíü ýìîöèî-
íàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñîíàëèçàöèè, åñëè îíè íå çàíèìàþò ïî-
çèöèþ ìåíåäæåðà, â òî âðåìÿ êàê ìóæ÷èíû — íàîáîðîò.

Ïðè èññëåäîâàíèè îôèöåðîâ ïîëèöèè óñòàíîâëåíî, ÷òî óðîâíè ýìî-
öèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ ðàçëè÷àþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ îòäåëàìè îð-
ãàíèçàöèè. Áûëî âûñêàçàíî ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî òàêîå ðàçëè÷èå îáó-
ñëîâëåíî áîëåå âûñîêèì ñòàòóñîì è áîëüøèì ðàçíîîáðàçèåì òðóäà
â íåêîòîðûõ îòäåëàõ ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè.

Ê äàííîìó ôàêòîðó îòíîñÿòñÿ òàêæå:

� íåîïðåäåëåííîå (èëè òðóäíîèçìåðèìîå) ñîäåðæàíèå ðàáîòû;

� ðàáîòà, òðåáóþùàÿ èñêëþ÷èòåëüíîé ïðîäóêòèâíîñòè;

� õàðàêòåð ðóêîâîäñòâà, íå ñîîòâåòñòâóþùèé ñîäåðæàíèþ ðàáîòû;

� ðàáîòà, òðåáóþùàÿ ñîîòâåòñòâóþùåé ïîäãîòîâêè (òðåíèðîâêè);

� íåîïðåäåëåííîñòü èëè íåäîñòàòîê îòâåòñòâåííîñòè.

Ëþáàÿ äîëæíîñòü ïðåäïîëàãàåò íàëè÷èå îïðåäåëåííîé ìåðû îò-
âåòñòâåííîñòè (ìàòåðèàëüíîé è çà ëþäåé). Èññëåäîâàòåëè îáíàðóæè-
ëè, ÷òî ñïåöèàëèñòû, îòâåòñòâåííûå çà äðóãèõ ëþäåé, èñïûòûâàþò
áîëåå âûñîêèé óðîâåíü íàïðÿæåíèÿ, ÷åì òå, êòî èìåþò äåëî ñ èíûìè
ñòîðîíàìè ïðîèçâîäñòâà. Íåîïðåäåëåííîñòü èëè íåäîñòàòîê îòâåòñò-
âåííîñòè òàêæå ìîãóò âíîñèòü ñâîþ ëåïòó â ðàçâèòèå ïðîôåññèîíàëü-
íîãî ñòðåññà. Åñëè ó ÷åëîâåêà åñòü îùóùåíèå, ÷òî îí íå â ñîñòîÿíèè
íè÷åãî èçìåíèòü â ñâîåé ðàáîòå, ÷òî îò íåãî íè÷åãî íå çàâèñèò è åãî
ìíåíèå íå èìååò çíà÷åíèÿ, òî âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ñòðåññà, ñâÿçàí-
íîãî ñ ðàáîòîé, óâåëè÷èâàåòñÿ.

Ïåðëìàí è Õàðòìàí (Perlman, Hartman,1982) óñòàíîâèëè çíà÷è-
ìóþ ñâÿçü ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ êàê ñ àäìèíèñòðàòèâíûìè, óïðàâëåí-
÷åñêèìè è êîììóíèêàòèâíûìè îñîáåííîñòÿìè îðãàíèçàöèè, òàê è ñî
ñòàòóñíî-ðîëåâûìè è èíäèâèäóàëüíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè ìåíåäæå-
ðîâ, à òàêæå ñ ðåçóëüòàòàìè èõ äåÿòåëüíîñòè. Äàííûå àâòîðû âûäå-
ëèëè òðè ãðóïïû ïåðåìåííûõ, îïðåäåëåííûì îáðàçîì âëèÿþùèõ íà
âîçíèêíîâåíèå âûãîðàíèÿ â ñôåðå ïðîôåññèé òèïà «÷åëîâåê—÷åëî-
âåê»: ëè÷íîñòíûå, ðîëåâûå è îðãàíèçàöèîííûå1.
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Ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû:
� èíòðîâåðñèÿ;

� ðåàêòèâíîñòü;

� ïîë;

� âîçðàñò;

� àâòîðèòàðèçì;

� íèçêîå ñàìîóâàæåíèå;

� òðóäîãîëèçì;

� ïîâåäåí÷åñêàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðåññ ïî òèïó À;

� íèçêèé óðîâåíü ýìïàòèè;

� îñîáåííîñòè ìîòèâàöèè;

� ñòåïåíü íåóäîâëåòâîðåííîñòè ïðîôåññèåé è ïðîôåññèîíàëüíûì ðîñòîì;

� áîëüøîé ñòàæ ðàáîòû è äð.

Ðîëåâûå ôàêòîðû:

� ðîëåâûå êîíôëèêòû;

� ðîëåâàÿ íåîïðåäåëåííîñòü.

Îðãàíèçàöèîííûå ôàêòîðû:

� âðåìÿ, çàòðà÷èâàåìîå íà ðàáîòó;

� íåîïðåäåëåííîå (èëè òðóäíîèçìåðèìîå) ñîäåðæàíèå òðóäà;

� ðàáîòà, òðåáóþùàÿ èñêëþ÷èòåëüíîé ïðîäóêòèâíîñòè è ïîñòîÿííîãî ïîâûøåíèÿ

ïðîôåññèîíàëèçìà;

� ðàáîòà, òðåáóþùàÿ ñîîòâåòñòâóþùåé ïîäãîòîâêè (òðåíèðîâêè);

� íåîïðåäåëåííîñòü èëè íåäîñòàòîê îòâåòñòâåííîñòè;

� õàðàêòåð ðóêîâîäñòâà, íå ñîîòâåòñòâóþùèé ñîäåðæàíèþ ðàáîòû, è äð.

Êðîññêóëüòóðíûå ôàêòîðû âûãîðàíèÿ

Îñîáûé èíòåðåñ ïðåäñòàâëÿþò èññëåäîâàíèÿ, â êîòîðûõ èçó÷àþò-
ñÿ ìåæíàöèîíàëüíûå ðàçëè÷èÿ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Ïî ïîëó÷åí-
íûì äàííûì ñðàâíèòåëüíîãî èññëåäîâàíèÿ (Schaufeli, Yanczur, 1994),
ó ïîëüñêèõ ìåäñåñòåð íàáëþäàëñÿ áîëåå âûñîêèé óðîâåíü âûãîðàíèÿ
ïî ñðàâíåíèþ ñ èõ ãîëëàíäñêèìè êîëëåãàìè. Àâòîðû îáúÿñíÿþò ýòî
ìåæíàöèîíàëüíûìè ðàçëè÷èÿìè â îáðàçîâàíèè, óñëîâèÿõ ðàáîòû,
çàðïëàòå, ñîöèàëüíîé ïîääåðæêå è ò. ä. Íåñìîòðÿ íà òàêèå ðàçëè÷èÿ,
îñíîâíûå êîððåëÿòû âûãîðàíèÿ (íåîïðåäåëåííîñòü, äèñáàëàíñ ìåæ-
äó âêëàäîì è ðåçóëüòàòîì è äð.) îñòàþòñÿ èäåíòè÷íûìè â îáåèõ âû-
áîðêàõ, à âîò àñïåêòû ðàáî÷åé ñèòóàöèè è ëè÷íîñòíûå õàðàêòåðèñòè-
êè îêàçûâàþòñÿ ìåíåå âàæíûìè.
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Õèìë, Äæåéðàòí è Òèííåñ1 îáñëåäîâàëè ñâûøå 1000 íîðâåæñêèõ
è àìåðèêàíñêèõ ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ. Ñîãëàñíî ïîëó÷åííûì äàí-
íûì, íîðâåæñêèå ñïåöèàëèñòû èìåëè áîëåå âûñîêèé óðîâåíü âûãî-
ðàíèÿ, ÷åì èõ àìåðèêàíñêèå êîëëåãè. Òàêæå íàáëþäàëèñü ìåæíàöèî-
íàëüíûå ðàçëè÷èÿ âî âçàèìîñâÿçÿõ âûãîðàíèÿ ñ ðàçíûìè ñòðåññîðàìè.
Àâòîðû îáúÿñíÿëè ýòî ðàçëè÷èÿìè â ñòðóêòóðå äåÿòåëüíîñòè ñîöè-
àëüíûõ ðàáîòíèêîâ.

Èññëåäîâàíèå ìåíåäæåðîâ ïîêàçàëî, ÷òî óðîâåíü âûãîðàíèÿ ó èç-
ðàèëüñêèõ ìåíåäæåðîâ íèæå, ÷åì ó àìåðèêàíñêèõ (Schaufeli, Dieren-
donck, 1993). Ýòî âåñüìà íåîæèäàííûé ðåçóëüòàò, òàê êàê æèçíü â
Èçðàèëå ñ÷èòàåòñÿ áîëåå ñòðåññîãåííîé, ÷åì â ÑØÀ. Ïðè îáúÿñíå-
íèè äàííûõ ðåçóëüòàòîâ àâòîðû óòâåðæäàëè, ÷òî èçðàèëüñêèå ìåíåä-
æåðû ïîëó÷àþò áîëüøóþ ïîääåðæêó è îò èíñòèòóòà ñåìüè è äðóçåé,
è îò ñèëüíîãî îùóùåíèÿ ñîöèàëüíîé ñïëî÷åííîñòè, êîòîðûå õàðàê-
òåðíû äëÿ èçðàèëüñêîãî îáùåñòâà.

Ñðàâíèòåëüíîå èññëåäîâàíèå îöåíîê âûãîðàíèÿ íà àìåðèêàíñêîé
è ãîëëàíäñêîé íîðìàòèâíûõ âûáîðêàõ âûÿâèëî: ó àìåðèêàíöåâ áûëè
áîëåå âûñîêèå ñðåäíèå îöåíêè ïî øêàëàì ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùå-
íèÿ è äåïåðñîíàëèçàöèè, ïðè ýòîì îíè ìåíüøå ñîîáùàëè î ðåäóöèðî-
âàíèè ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé (Dierendonck, Schaufeli, 1995). Àâòî-
ðû îáúÿñíÿþò ýòî íåñêîëüêèìè ïðè÷èíàìè.

Àìåðèêàíöû îêàçàëèñü áîëåå ñêëîííûìè ê âûáîðó êðàéíèõ âàðè-
àíòîâ îòâåòîâ; ïîõîæèå ðàçëè÷èÿ â ñòèëÿõ îòâåòîâ íàáëþäàëèñü è ðà-
íåå â êðîññ-êóëüòóðíûõ èññëåäîâàíèÿõ. Âîçìîæíî, ðàáîòà â Ñåâåð-
íîé Àìåðèêå áîëåå ñòðåññîãåííàÿ, íåæåëè â Åâðîïå. Íàïðèìåð, êàê
ïðàâèëî, îöåíêè âûãîðàíèÿ ó âûáîðîê àìåðèêàíñêèõ ìåäñåñòåð (îñî-
áåííî ïî øêàëàì ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñîíàëèçàöèè)
âûøå, ÷åì ó èõ êîëëåã â òàêèõ åâðîïåéñêèõ ñòðàíàõ, êàê Ôðàíöèÿ,
Ãåðìàíèÿ, Èòàëèÿ, Âåëèêîáðèòàíèÿ, Èðëàíäèÿ. Òîëüêî â Ïîëüøå íà-
áëþäàþòñÿ ñõîäíûå ñ Ñåâåðíîé Àìåðèêîé âåëè÷èíû âûãîðàíèÿ. Ýòî
ìîæíî ïîíÿòü òàê, ÷òî àìåðèêàíñêîå îáùåñòâî â îòëè÷èå îò åâðîïåé-
ñêèõ ñòðàí áîëåå îðèåíòèðîâàíî íà äîñòèæåíèÿ. Åñëè â ÑØÀ ïðèäàåò-
ñÿ áîëüøåå çíà÷åíèå èíäèâèäóàëüíûì äîñòèæåíèÿì, ñëåäóåò îæèäàòü
è ïðåâûøàþùåãî ïîêàçàòåëè â äðóãèõ ñòðàíàõ ÷èñëà ñëó÷àåâ âûãîðà-
íèÿ, ãäå ñ ìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ âîçìîæíî óâèäåòü óñïåõ êàðüåðû,
ïðèðàâíåííûé ê ëè÷íîìó óñïåõó, íàïðèìåð â Íèäåðëàíäàõ.
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Ñðàâíèòåëüíîå èññëåäîâàíèå (Schutte et al., 2000) ðàáîòíèêîâ ëåñ-
íîé ïðîìûøëåííîñòè èç Ôèíëÿíäèè (n = 8529), Øâåöèè (n = 267)
è Íèäåðëàíäîâ (n = 259) ïîêàçàëî îòñóòñòâèå çíà÷èìûõ ðàçëè÷èé
ìåæäó ðåñïîíäåíòàìè ôèíñêîé è øâåäñêîé âûáîðîê. Îäíàêî ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ Ôèíëÿíäèåé è Øâåöèåé ðåñïîíäåíòû èç Íèäåðëàíäîâ èìå-
ëè áîëåå íèçêèå îöåíêè ïî øêàëàì èñòîùåíèÿ è öèíèçìà. Êðîìå òîãî,
ãîëëàíäöû ïî ñðàâíåíèþ ñ ôèííàìè ïðîäåìîíñòðèðîâàëè ïî øêàëå
ïðîôåññèîíàëüíîé óñïåøíîñòè îöåíêè âûøå. Àâòîðû ïðèøëè ê âû-
âîäó, ÷òî íàèáîëåå áëàãîïîëó÷íûìè îòíîñèòåëüíî âûãîðàíèÿ ñëåäó-
åò ñ÷èòàòü ðåñïîíäåíòîâ èç Íèäåðëàíäîâ.

Èòàê, îïðåäåëåííûå ìåæíàöèîíàëüíûå ðàçëè÷èÿ ñóùåñòâóþò, íî
èõ èñòî÷íèê íå âñåãäà î÷åâèäåí, ïîýòîìó ðåçóëüòàòû ïîäîáíûõ èñ-
ñëåäîâàíèé òðåáóþò îñòîðîæíîñòè â èíòåðïðåòàöèè.

Îáîáùåíèå ðåçóëüòàòîâ ýìïèðè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ðàçíûõ àâ-
òîðîâ ïîçâîëÿåò âûäåëèòü òðè ãðóïïû ôàêòîðîâ ðèñêà ñèíäðîìà âû-
ãîðàíèÿ: ëè÷íîñòíûå, ñèòóàòèâíûå è ïðîôåññèîíàëüíûå òðåáîâàíèÿ
(òàáë. 2.1).

Òàáëèöà 2.1

Ôàêòîðû ðèñêà âûãîðàíèÿ

Ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû Ñèòóàòèâíûå òðåáîâàíèÿ
Ïðîôåññèîíàëüíûå

òðåáîâàíèÿ

Ïåðåæèâàíèå íåñïðà-
âåäëèâîñòè

Ñîöèàëüíîå ñðàâíåíèå
è îöåíêè äðóãèõ

Êîãíèòèâíî ñëîæíûå
êîììóíèêàöèè

Õðîíè÷åñêîå ïåðåæè-
âàíèå îäèíî÷åñòâà

Íåñïðàâåäëèâîñòü, íå-
ðàâåíñòâî âçàèìîîòíî-
øåíèé

Ýìîöèîíàëüíî íàñû-
ùåííîå äåëîâîå îáùå-
íèå

Ïåðåæèâàíèå ñîöèàëü-
íîé íåçàùèùåííîñòè

Íåãàòèâíûå èëè «õî-
ëîäíûå», áåñ÷óâñòâåí-
íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ
ñ êîëëåãàìè è ïîä÷è-
íåííûìè

Íåîáõîäèìîñòü ïîñòî-
ÿííîãî ñàìîðàçâèòèÿ
è ïîâûøåíèÿ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé êîìïåòåíò-
íîñòè

Ïåðåæèâàíèå ñîöèàëü-
íî-ýêîíîìè÷åñêîé
íåñòàáèëüíîñòè

«Òðóäíûå» ó÷åíèêè,
êëèåíòû, ïàðòíåðû

Àäàïòàöèÿ ê íîâûì
ëþäÿì, ìåíÿþùèìñÿ
ïðîôåññèîíàëüíûì
ñèòóàöèÿì

Ïåðåæèâàíèå ñîöèàëü-
íîé è ìåæëè÷íîñòíîé
èçîëÿöèè

Îòñóòñòâèå êîðïîðà-
òèâíîé ñïëî÷åííîñòè,
íèçêàÿ îðãàíèçàöèîí-
íàÿ êóëüòóðà

Ïîèñê íîâûõ ðåøåíèé
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Ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû Ñèòóàòèâíûå òðåáîâàíèÿ
Ïðîôåññèîíàëüíûå

òðåáîâàíèÿ

Íåêîíñòðóêòèâíûå ìî-
äåëè ïðåîäîëåâàþùåãî
ïîâåäåíèÿ

Âíóòðèôèðìåííûå
è ìåæëè÷íîñòíûå êîí-
ôëèêòû

Âûñîêàÿ îòâåòñòâåí-
íîñòü çà äåëî è çà äðó-
ãèõ

Âûñîêàÿ ìîòèâàöèÿ
âëàñòè, âûñîêàÿ àôôè-
ëèàöèÿ

Ðîëåâûå êîíôëèêòû,
ðîëåâàÿ íåîïðåäåëåí-
íîñòü

Ñàìîêîíòðîëü è âîëå-
âûå ðåøåíèÿ

«Òðóäîãîëèçì», ïîâå-
äåíèå òèïà À

Äåôèöèò àäìèíèñòðà-
òèâíîé, äðóæåñêîé, ñî-
öèàëüíîé, ïðîôåññèî-
íàëüíîé è äð. âèäîâ
ïîääåðæêè

Íåèíòåðåñíàÿ èëè íå-
ëþáèìàÿ ðàáîòà

Ñëàáàÿ «ß-êîíöåïöèÿ»,
íèçêàÿ ñàìîîöåíêà

Ïåðåãðóçêè Áþðîêðàòèçì è «áó-
ìàæíàÿ» ðàáîòà

Íèçêàÿ ýìïàòèÿ è ñî-
öèàëüíûé èíòåëëåêò

Íåäîãðóçêè Îòñóòñòâèå ãîòîâûõ
ðåøåíèé, íåîáõîäè-
ìîñòü òâîð÷åñêîãî
ïîèñêà

Íèçêàÿ ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ ìîòèâàöèÿ,
ìîòèâàöèÿ èçáåãàíèÿ
íåóäà÷

Ýìîöèîíàëüíàÿ
íåóñòîé÷èâîñòü, íåðåà-
ëèñòè÷íûå îæèäàíèÿ

Âûâîäû. Ìíîãî÷èñëåííîñòü èññëåäîâàíèé, ïîñâÿùåííûõ ïðîáëå-
ìå âûãîðàíèÿ, îáúÿñíÿåòñÿ íåñêîëüêèìè ïðè÷èíàìè. Âî-ïåðâûõ, âû-
ãîðàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âàðèàíò ìíîãîôàêòîðíîãî ïðîèçâîäñò-
âåííîãî (ðàáî÷åãî) ñòðåññà, ÷òî ïîçâîëÿåò èçó÷àòü åãî êàê ñèñòåìíóþ
ðåàêöèþ â öåëîì. Âî-âòîðûõ, ïîñëåäñòâèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãî-
ðàíèÿ îêàçûâàþò ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà ëè÷íóþ, âíåñëóæåáíóþ,
æèçíü «âûãîðåâøèõ». Â-òðåòüèõ, ïîñëåäñòâèÿ âûãîðàíèÿ ïëîõî ñêà-
çûâàþòñÿ íà ýêîíîìè÷åñêîì áëàãîïîëó÷èè îðãàíèçàöèè è âåäóò ê ïî-
òåðå êàäðîâûõ ðåñóðñîâ.

Ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå ñâÿçàíî ñ àäìèíèñòðàòèâíûìè, óïðàâ-
ëåí÷åñêèìè è êîììóíèêàòèâíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè îðãàíèçàöèè,
ïñèõîëîãè÷åñêèì êëèìàòîì, ñòàòóñíî-ðîëåâûìè è ëè÷íîñòíûìè îñî-
áåííîñòÿìè ïåðñîíàëà. Ê ñîæàëåíèþ, äàííûå, ïîëó÷åííûå ðàçíûìè
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àâòîðàìè, íå âñåãäà ñîãëàñóþòñÿ äðóã ñ äðóãîì. Ýòî ñâÿçàíîñ òåì, ÷òî
îíè ïîëó÷åíû, âî-ïåðâûõ, áëàãîäàðÿ ðàçëè÷íîìó èíñòðóìåíòàðèþ èç-
ìåðåíèÿ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ, à âî-âòîðûõ, ïðèìåíèòåëüíî ê ðàçíûì
âèäàì ïðîôåññèé.

Àêöåíòóàöèè õàðàêòåðà êàê ïðåäïîñûëêà
âûãîðàíèÿ

Ïîíÿòèå àêöåíòóàöèÿ âïåðâûå ââåë íåìåöêèé ïñèõèàòð è ïñèõî-
ëîã, ïðîôåññîð íåâðîëîãè÷åñêîé êëèíèêè Áåðëèíñêîãî óíèâåðñèòåòà
Êàðë Ëåîíãàðä. Èì æå ðàçðàáîòàíà è îïèñàíà èçâåñòíàÿ êëàññèôèêà-
öèÿ àêöåíòóàöèé ëè÷íîñòè (ñì. òàáë. 2.2 íà ñ. 75). Â íàøåé ñòðàíå
ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èëà èíàÿ êëàññèôèêàöèÿ àêöåíòóàöèé, ïðåä-
ëîæåííàÿ èçâåñòíûì äåòñêèì ïñèõèàòðîì ïðîôåññîðîì À. Å. Ëè÷êî.
Îäíàêî è â òîì è â äðóãîì ïîäõîäå ñîõðàíÿåòñÿ îáùåå ïîíèìàíèå
ñìûñëà àêöåíòóàöèè.

Â íàèáîëåå ëàêîíè÷íîì âèäå àêöåíòóàöèþ ìîæíî îïðåäåëèòü êàê
äèñãàðìîíè÷íîñòü ðàçâèòèÿ õàðàêòåðà, ãèïåðòðîôèðîâàííóþ âûðà-
æåííîñòü îòäåëüíûõ åãî ÷åðò, ÷òî îáóñëîâëèâàåò ïîâûøåííóþ óÿç-
âèìîñòü ëè÷íîñòè ïåðåä îïðåäåëåííîãî ðîäà âîçäåéñòâèÿìè è çàòðóä-
íÿåò àäàïòàöèþ â íåêîòîðûõ ñïåöèôè÷åñêèõ ñèòóàöèÿõ. Ïðè ýòîì
èçáèðàòåëüíàÿ óÿçâèìîñòü ïî îòíîøåíèþ ê îïðåäåëåííîãî ðîäà âîç-
äåéñòâèÿì, îòìå÷àþùàÿñÿ ïðè òîé èëè èíîé àêöåíòóàöèè, ìîæåò ñî-
÷åòàòüñÿ ñ õîðîøåé èëè äàæå ïîâûøåííîé óñòîé÷èâîñòüþ ê äðóãèì
âîçäåéñòâèÿì. Òî÷íî òàê æå è àäàïòàöèîííûå çàòðóäíåíèÿ ëè÷íîñòè
â íåêîòîðûõ ñïåöèôè÷íûõ ñèòóàöèÿõ (ñîïðÿæåííûõ ñ äàííîé àêöåí-
òóàöèåé) âñòðå÷àþòñÿ âìåñòå ñ õîðîøèìè èëè äàæå ïîâûøåííûìè
ñïîñîáíîñòÿìè ê ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè â äðóãèõ ñèòóàöèÿõ. Ïðè÷åì
ïîñëåäíèå ñàìè ïî ñåáå ìîãóò áûòü îáúåêòèâíî áîëåå ñëîæíûìè, íî
íå ñîïðÿæåííûìè ñ äàííîé àêöåíòóàöèåé, íåðåôåðåíòíûìè åé.

Ê. Ëåîíãàðä â ñâîåé ðàáîòå «Àêöåíòóèðîâàííûå ëè÷íîñòè» ãîâî-
ðèë î òîì, ÷òî ñóùåñòâóþò âàðèàíòû â õàðàêòåðå ÷åëîâå÷åñêèõ ðåàê-
öèé íà îêðóæàþùåå: åñòü ëþäè ñ áîëåå èëè ìåíåå âûðàæåííûì ýãî-
èçìîì èëè àëüòðóèçìîì, áîëåå èëè ìåíåå ÷åñòîëþáèâûå, áîëåå èëè
ìåíåå ñïîñîáíûå ê ñîñòðàäàíèþ, áîëåå èëè ìåíåå èñïîëíåííûå ÷óâ-
ñòâà äîëãà è ò. ä. Ýòî çíà÷èò, ÷òî â ñôåðå ñòðåìëåíèé è ñêëîííîñòåé
íà îñíîâàíèè òàêèõ âàðèàöèé âîçíèêàþò ÷åëîâå÷åñêèå èíäèâèäóàëü-
íîñòè, êîòîðûå îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà, õîòÿ åùå è íå áóäó÷è àê-
öåíòóèðîâàííûìè ëè÷íîñòÿìè.
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Îáû÷íî àêöåíòóàöèè ðàçâèâàþòñÿ â ïåðèîä ñòàíîâëåíèÿ õàðàêòå-
ðà è ñãëàæèâàþòñÿ ñ ïîâçðîñëåíèåì. Îñîáåííîñòè õàðàêòåðà ïðè àê-
öåíòóàöèÿõ ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ íå ïîñòîÿííî, à ëèøü â íåêîòîðûõ ñè-
òóàöèÿõ, â îïðåäåëåííîé îáñòàíîâêå, è ïî÷òè íå îáíàðóæèâàòüñÿ â
îáû÷íûõ óñëîâèÿõ. Ñîöèàëüíàÿ äåçàäàïòàöèÿ ïðè ýòîì ëèáî âîâñå
îòñóòñòâóåò, ëèáî áûâàåò íåïðîäîëæèòåëüíîé.

Â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè âûðàæåííîñòè, À. Å. Ëè÷êî âûäåëÿåò
äâå ñòåïåíè àêöåíòóàöèè õàðàêòåðà: ÿâíóþ è ñêðûòóþ. ßâíàÿ îòíî-
ñèòñÿ ê êðàéíèì âàðèàíòàì íîðìû. Îíà îòëè÷àåòñÿ íàëè÷èåì äî-
âîëüíî ïîñòîÿííûõ ÷åðò îïðåäåëåííîãî òèïà õàðàêòåðà. Ñêðûòàÿ —
ê îáû÷íûì âàðèàíòàì íîðìû. Â îáûäåííûõ, ïðèâû÷íûõ óñëîâèÿõ
÷åðòû îïðåäåëåííîãî òèïà õàðàêòåðà âûðàæåíû ñëàáî èëè íå ïðîÿâ-
ëÿþòñÿ ñîâñåì. Äàæå ïðè ïðîäîëæèòåëüíîì íàáëþäåíèè, ðàçíîñòî-
ðîííèõ êîíòàêòàõ è äåòàëüíîì çíàêîìñòâå ñ áèîãðàôèåé òðóäíî áûâà-
åò ñîñòàâèòü ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå îá îïðåäåëåííîì òèïå õàðàêòåðà.
Îäíàêî åãî ÷åðòû ìîãóò ÿðêî, ïîðîé íåîæèäàííî âûÿâèòüñÿ ïîä âëèÿ-
íèåì òåõ ñèòóàöèé è ïñèõè÷åñêèõ òðàâì, êîòîðûå ïðåäúÿâëÿþò ïî-
âûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê «ìåñòó íàèìåíüøåãî ñîïðîòèâëåíèÿ». Ïðîÿâ-
ëåíèÿ àêöåíòóàöèé âî ìíîãîì çàâèñÿò îò òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé
íåðâíîé ñèñòåìû è òåìïåðàìåíòà.

Ê. Ëåîíãàðä è Í. Øìèøåê âûäåëèëè 10 òèïîâ àêöåíòóèðîâàííîé
âûðàæåííîñòè õàðàêòåðà:

1. Çàñòðåâàþùèé (ðèãèäíûé) òèï. Îñíîâíûå ÷åðòû: ÷ðåçìåðíàÿ ñòîé-
êîñòü àôôåêòà ñî ñêëîííîñòüþ ê ôîðìèðîâàíèþ «ñâåðõöåííûõ»
èäåé; ïîâûøåííàÿ ïîäîçðèòåëüíîñòü è áîëåçíåííàÿ îáèä÷èâîñòü;
ñòîéêîñòü îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé è ÷óâñòâ; ÷åñòîëþáèå, ñàìîíàäå-
ÿííîñòü è ñòðåìëåíèå ê äîìèíèðîâàíèþ; âûñîêàÿ êîíôëèêòíîñòü,
çëîïàìÿòíîñòü è äàæå âðàæäåáíîñòü ê îáèä÷èêàì.

2. Âîçáóäèìûé òèï. Õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîâûøåííîé èìïóëüñèâíîñòüþ,
ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ è àãðåññèâíîñòüþ. Ìîðàëüíûå óñòîè ìàëî-
çíà÷èìû, â ïîðûâàõ ãíåâà íàðàñòàíèå àãðåññèâíîñòè ñîïðîâîæäà-
åòñÿ àêòèâèçàöèåé ñîîòâåòñòâóþùèõ äåéñòâèé. Îñìûñëåíèå, êàê
ïðàâèëî, çàòðóäíåíî è çàìåäëåííî.

3. Äåìîíñòðàòèâíûé (èñòåðîèäíûé) òèï. Õàðàêòåðíà ÿðêî âûðàæåí-
íàÿ ïîòðåáíîñòü âî âíèìàíèè îêðóæàþùèõ, òùåñëàâèå, àâàíòþ-
ðèñòè÷íîñòü, íî â òî æå âðåìÿ óñòðåìëåííîñòü ê öåëè. Õèòðîóì-
íîñòü â ñàìîâîñõâàëåíèè, óñëóæëèâîñòü â äîñòèæåíèè ñâîèõ èí-
òåðåñîâ. Îäíàêî ðàñêîâàííîñòü â ìûøëåíèè è äåéñòâèÿõ äåëàåò
äåìîíñòðàòèâíûå ëè÷íîñòè àäàïòèâíûìè.
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4. Ïåäàíòè÷íûé òèï. Îòëè÷àåòñÿ ÿðêî âûðàæåííîé ñîáðàííîñòüþ,
îòðàæàþùåé èíåðòíîñòü ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ. Îñíîâàòåëüíîñòü,
÷åòêîñòü è çàâåðøåííîñòü â äåéñòâèÿõ, âûñîêèé ñàìîêîíòðîëü ïî-
çâîëÿþò âûïîëíÿòü ðàáîòó ïóíêòóàëüíî è äîáðîñîâåñòíî, íî èìå-
þò ìåñòî ìåäëèòåëüíîñòü è íèçêàÿ ïðîäóêòèâíîñòü â ìûøëåíèè,
à â äåéñòâèÿõ — ÷ðåçìåðíàÿ ñòàíäàðòíîñòü è ïðåäóñìîòðèòåëüíîñòü.
Ïðè íåáëàãîïðèÿòíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ àêöåíòóàöèÿ ïðèîáðåòàåò
íàâÿç÷èâûé õàðàêòåð.

5. Ãèïåðòèìíûé òèï. Õàðàêòåðèçóåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ïðèïîäíÿ-
òûì íàñòðîåíèåì, ïîâûøåííîé ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ è æàæ-
äîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðåäïðèèì÷èâîñòü, èíèöèàòèâíîñòü, ãîòîâíîñòü
çàðàæàòü îïòèìèçìîì. Âìåñòå ñ ýòèì ÷ðåçìåðíàÿ âåñåëîñòü è æè-
âîñòü íå âñåãäà ïîçâîëÿþò äîâîäèòü äåëî äî êîíöà, áûòü îáÿçà-
òåëüíûì, ñòðîãî ñîáëþäàòü íîðìû, äîðîæèòü ñâîèì àâòîðèòåòîì.
Ëåãêîìûñëèå íåðåäêî ïðîÿâëÿåòñÿ â ïðîæåêòåðñòâå, íåñîáðàííî-
ñòè, ñîìíèòåëüíûõ ïîñòóïêàõ è â ïðÿìîëèíåéíîñòè èçáðàííîãî
ïóòè.

6. Äèñòèìè÷íûé òèï. Ñêëîííîñòü ê äåïðåññèè, ñîñðåäîòî÷åííîñòü
íà ìðà÷íûõ ñòîðîíàõ æèçíè, ìåäëèòåëüíîñòü è çàòîðìîæåííîñòü.
Ñåðüåçíàÿ íàñòðîåííîñòü íà äåëî è óòîí÷åííîñòü ÷óâñòâ îáóñëîâ-
ëèâàþò òâåðäóþ æèçíåííóþ ïîçèöèþ. Ñòèìóëèðîâàíèå æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè îñëàáëåíî.

7. Öèêëîòèìè÷åñêèé (àôôåêòèâíî-ëàáèëüíûé, íåóñòîé÷èâûé) òèï.
ßðêî âûðàæåíà ñìåíà ãèïåðòèìè÷åñêèõ è äèñòèìè÷åñêèõ ôàç. Õà-
ðàêòåðíà èçìåí÷èâîñòü íàñòðîåíèÿ, ïîñòóïêîâ è äåéñòâèé áåç âè-
äèìûõ ïðè÷èí.

8. Àôôåêòèâíî-ýêçàëüòèðîâàííûé òèï. Ñâîéñòâåí øèðîêèé äèàïà-
çîí ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé. Ýêçàëüòàöèÿ (âîñòîðæåííî-âîçáóæ-
äåííîå ñîñòîÿíèå) ïðîÿâëÿåòñÿ â áóðíîé ðåàêöèè, ñìåíÿåìîñòè
íàïðàâëåíèé àêòèâíîñòè, âûñîêîé âïå÷àòëèòåëüíîñòè, ñèëüíîé
ïðèâÿçàííîñòè ê äðóçüÿì è ïð. Èñêðåííåå è ãëóáîêîå ïåðåæèâà-
íèå ÷óæèõ ïðîáëåì óñèëèâàåò ïñèõè÷åñêóþ ðåàêöèþ ëþäåé ýòîãî
òèïà àêöåíòóàöèè.

9. Òðåâîæíûé (áîÿçëèâûé) òèï. Ñêëîííîñòü ê ñòðàõó, íåðåøèòåëü-
íîñòè, ðîáîñòè, ÷ðåçìåðíîé ïîä÷èíåííîñòè. Âûñîêèé óðîâåíü òðå-
âîæíîñòè íåðåäêî ñîïðîâîæäàåòñÿ ñòðåìëåíèåì ê ñâåðõêîìïåí-
ñàöèè çà ñ÷åò ðåçêîãî âûáðîñà íåãàòèâíûõ ýìîöèé.

10. Ýìîòèâíûé òèï. Îòëè÷àåòñÿ ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòüþ, âïå-
÷àòëèòåëüíîñòüþ è ãëóáèíîé ïåðåæèâàíèé. Ðåàêöèè ëþäåé ñ òàêèì
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òèïîì àêöåíòóàöèè ïðîÿâëÿþòñÿ â ñîïåðåæèâàíèè, ìÿãêîñåðäå-
÷èè, ðàñòðîãàííîñòè. Ïîä âëèÿíèåì áóðíûõ ñîáûòèé â îêðóæà-
þùåé äåéñòâèòåëüíîñòè âîçìîæíû ïàòîëîãèè äî äåïðåññèè è ñà-
ìîóáèéñòâ.

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî êëàññèôèêàöèé àê-
öåíòóàöèé õàðàêòåðà. Ñàìûå èçâåñòíûå èç íèõ ïðèíàäëåæàò Ê. Ëå-
îíãàðäó è À. Å. Ëè÷êî. Â íèõ ñóùåñòâóåò ìíîãî îáùèõ òèïîâ è èõ
îïèñàíèé, íî åñòü è ðàçëè÷èÿ. À. Ðåàí1 ïðîâåë ñðàâíèòåëüíî-ñîïî-
ñòàâèòåëüíûé àíàëèç ýòèõ êëàññèôèêàöèé (òàáë. 2.2).

Òàáëèöà 2.2
Êëàññèôèêàöèÿ àêöåíòóàöèé õàðàêòåðà

Òèï àêöåíòóàöèé
ïî Ê. Ëåîíãàðäó

Ñîîòâåòñòâèå òèïîâ
ïî À. Ëè÷êî

è ïî Ê. Ëåîíãàðäó

Àíàëèç ñîîòâåòñòâèÿ
äâóõ êëàññèôèêàöèé

ïî À. Ðåàíó

Äåìîíñòðàòèâíûé Èñòåðîèäíûé Èñòåðîèäíûé

Ïåäàíòè÷íûé Ïñèõàñòåíè÷åñêèé Íåò ïðÿìîãî ñîîòâåòñòâèÿ.
×àñòè÷íî ïñèõàñòåíè÷åñêèé
è ñåíçèòèâíûé. Íåîñíîâíûå
ýëåìåíòû ýïèëåïòîèäíîãî

Çàñòðåâàþùèé — Ñîîòâåòñòâèÿ íåò. ×àñòè÷íî
ýïèëåïòîèäíûé

Âîçáóäèìûé Ýïèëåïòîèäíûé Ýïèëåïòîèäíûé (íå ïîëíîå
ñîîòâåòñòâèå)

Ãèïåðòèìè÷åñêèé Ãèïåðòèìíûé Ãèïåðòèìíûé

Äèñòèìè÷åñêèé — —

Öèêëîòèìè÷åñêèé Öèêëîèäíûé Öèêëîèäíûé. ×àñòè÷íî
ëàáèëüíûé

Ýêçàëüòèðîâàííûé Ëàáèëüíûé Íåò ïðÿìîãî ñîîòâåòñòâèÿ.
×àñòè÷íî ëàáèëüíûé

Ýìîòèâíûé Ëàáèëüíûé Íåïðÿìîå ñîîòâåòñòâèå —
ëàáèëüíûé è ñåíçèòèâíûé

Òðåâîæíûé Ñåíçèòèâíûé Ñåíçèòèâíûé è ïñèõàñòåíè-
÷åñêèé

Ïî ðàçëè÷íûì äàííûì, ðàñïðîñòðàíåííîñòü àêöåíòóàöèé â ïîïó-
ëÿöèè ñèëüíî âàðüèðóåò è çàâèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ. Ê ýòèì ôàê-
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òîðàì îòíîñÿòñÿ ñîöèîêóëüòóðíûå îñîáåííîñòè ñðåäû, ïîëîâûå è âîç-
ðàñòíûå îñîáåííîñòè è äð. Ñîãëàñíî Ê. Ëåîíãàðäó è åãî ñîòðóäíèêàì,
äîëÿ àêöåíòóèðîâàííûõ ëè÷íîñòåé âî âçðîñëîì íàñåëåíèè ñîñòàâëÿ-
åò ïðèìåðíî 50%. Îäíàêî àâòîðû ñïåöèàëüíî ïîä÷åðêèâàþò, ÷òî â
äðóãèõ ñòðàíàõ ñîîòíîøåíèå àêöåíòóèðîâàííûõ è íåàêöåíòóèðîâàí-
íûõ ëþäåé ìîæåò áûòü èíûì.

Â ñâÿçè ñ òåì ÷òî àêöåíòóàöèè õàðàêòåðà óñèëèâàþòñÿ ïîä âëèÿ-
íèåì ïðîôåññèîíàëüíûõ èëè îðãàíèçàöèîííûõ ñòðåññîâ è ñïîñîáñò-
âóþò ñîöèàëüíîé äåçàäàïòàöèè, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî îíè ïîâû-
øàþò âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ âûãîðàíèÿ ðàáîòíèêîâ. Ïîäòâåðæäåíèå
ýòîìó áûëî îáíàðóæåíî ïðè èññëåäîâàíèè ñïåöèàëèñòîâ è ìåíåäæå-
ðîâ ñëóæáû òðóäîóñòðîéñòâà (ÑÒ) (Âîäîïüÿíîâà, Êîâàëü÷óê, 1998).
Áûëè îáíàðóæåíû ñëåäóþùèå äèíàìè÷åñêèå âçàèìîñâÿçè ìåæäó àê-
öåíòóàöèÿìè è ïñèõè÷åñêèì âûãîðàíèåì. Ëèöà ñ äèñòèìè÷åñêèì òè-
ïîì àêöåíòóàöèè ÷àùå ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ ïî ôàêòîðó «ðåäóê-
öèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé». Äàííàÿ ñâÿçü îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî
äèñòèìè÷íîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ â ñêëîííîñòè ê èïîõîíäðèè, ïîäàâëåí-
íîìó íàñòðîåíèþ, ñíèæåííîìó óðîâíþ ïîáóæäåíèé è àêòèâíîñòè.

Èñòî÷íèêîì ñèëüíîãî ñòðåññà äëÿ íèõ ñëóæàò ñèòóàöèè ðàçðûâà
ýìîöèîíàëüíûõ ïðèâÿçàííîñòåé è ñîáñòâåííîé íåíóæíîñòè. Íàèáî-
ëåå õàðàêòåðíûé ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ íà ñòðåññ äëÿ ëþäåé ñ äèñòèìè-
÷åñêèìè ÷åðòàìè õàðàêòåðà — ïîäàâëåíèå ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé,
îáåñöåíèâàíèå ñâîèõ ñòðåìëåíèé è ëè÷íîñòè â öåëîì, àóòîàãðåññèÿ;
îíè ÷àñòî èñïûòûâàþò çàòðóäíåíèÿ ïðè óñòàíîâëåíèè êîíòàêòîâ ñ
äðóãèìè, õîòÿ è îáëàäàþò âûñîêèì óðîâíåì íàäåæíîñòè è ïðåäàííî-
ñòè äåëó. Ëþäè, èìåþùèå âûðàæåííóþ äèñòèìè÷åñêóþ àêöåíòóàöèþ,
èçáåãàþò ñèòóàöèé, ñâÿçàííûõ ñ èíòåíñèâíûì îáùåíèåì, ñàìîóñòðà-
íÿþòñÿ îò ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàêòîâ; â ñòàòóñíî-ðîëåâûõ ïîçèöèÿõ,
òðåáóþùèõ àêòèâíîãî îáùåíèÿ, íå ñïðàâëÿþòñÿ ñ äîëæíîñòíûìè îáÿ-
çàííîñòÿìè, ÷òî ïðèâîäèò ê ïåðåæèâàíèÿì ñîáñòâåííîé íåïðîäóêòèâ-
íîñòè è íåóñïåøíîñòè. Ïîýòîìó íåóäèâèòåëüíî, ÷òî âûãîðàíèå ó ðà-
áîòíèêîâ ñ äèñòèìè÷åñêîé àêöåíòóàöèåé íàèáîëåå ÿðêî ñêàçûâàåòñÿ
â çàíèæåíèè ðåçóëüòàòîâ ñîáñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè.

Ñðåäè èíñïåêòîðîâ ñëóæáû òðóäîóñòðîéñòâà îêàçàëîñü 50% ëèö
ñ ÿðêî âûðàæåííûì äåìîíñòðàòèâíûì òèïîì àêöåíòóàöèè. Òàêèå
ëþäè îòëè÷àþòñÿ áûñòðî ìåíÿþùèìñÿ íàñòðîåíèåì, ëåãêîñòüþ âîç-
íèêíîâåíèÿ è èñ÷åçíîâåíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé. Îíè èñïû-
òûâàþò ñèëüíóþ ïîòðåáíîñòü âî âíèìàíèè ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé.
Ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ äëÿ äàííîãî òèïà ëèö ñâÿçàí ñ áåçðàçëè÷èåì
îêðóæàþùèõ. Íàèáîëåå òèïè÷íûé ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ â ñòðåññîâûõ
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ñèòóàöèÿõ äëÿ íèõ — âîçâðàò ê äåòñêèì ôîðìàì ïîâåäåíèÿ, ðàññ÷è-
òàííûé íà âíåøíèé ýôôåêò.

Ãëàâíàÿ ÷åðòà äåìîíñòðàòèâíîãî õàðàêòåðà — ñêëîííîñòü îòâåð-
ãàòü ðàöèîíàëüíûé èëè êðèòè÷åñêèé âçãëÿä íà ñåáÿ è, êàê ñëåäñòâèå
ýòîãî, äåìîíñòðàòèâíîå, àêòåðñêîå ïîâåäåíèå. Ñ îïûòîì òàêèå ëþäè
íàó÷àþòñÿ õîðîøî ðàçëè÷àòü îñîáåííîñòè îêðóæàþùèõ, ÷óâñòâóþò
îòíîøåíèå ê ñåáå, ïîäñòðàèâàþòñÿ ïîä äðóãèõ è ïûòàþòñÿ èìè ìàíè-
ïóëèðîâàòü. Íàäî çàìåòèòü, ÷òî äåìîíñòðàòèâíûì ëè÷íîñòÿì ýòî õî-
ðîøî óäàåòñÿ. Îíè óìåëî ôîðìèðóþò ê ñåáå òî îòíîøåíèå, êîòîðîå
õîòÿò, àêòèâíî ìàíèïóëèðóÿ ÷óâñòâàìè äðóãèõ ëþäåé.

Ñïåöèôè÷åñêèå çàäà÷è ðàáîòû ñïåöèàëèñòîâ ñëóæáû òðóäîóñòðîé-
ñòâà, ñâÿçàííûå ñ óäîâëåòâîðåíèåì ïîòðåáíîñòåé êàæäîãî êëèåíòà è
ñîáëþäåíèåì ïðè ýòîì âñåõ ïîëîæåíèé çàêîíîäàòåëüñòâà, òðåáóþò
óìåíèÿ âëèÿòü íà ïîòåíöèàëüíûõ êàíäèäàòîâ, âíóøàòü èì óâåðåí-
íîñòü â âûáîðå âàêàíñèè è äð. Âåðîÿòíî, ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ ñòàæà
ðàáîòû ó ýòèõ ñïåöèàëèñòîâ óñèëèâàþòñÿ äåìîíñòðàòèâíûå ÷åðòû õà-
ðàêòåðà èëè ñêðûòàÿ äåìîíñòðàòèâíàÿ àêöåíòóàöèÿ ïåðåõîäèò â ÿâíóþ,
÷òî ïîìîãàåò èì îêàçûâàòü áîëåå ñèëüíîå (èíîãäà ìàíèïóëÿòèâíîå)
âëèÿíèå íà êàíäèäàòîâ. Îáíàðóæåíà ñâÿçü ìåæäó äåìîíñòðàòèâíû-
ìè ÷åðòàìè è äåïåðñîíàëèçàöèåé.

Â ãðóïïå ìåíåäæåðîâ ñëóæáû òðóäîóñòðîéñòâà â îñíîâíîì ïðîÿâ-
ëÿþòñÿ äâà òèïà àêöåíòóàöèè: âîçáóäèìûé è çàñòðåâàþùèé. Ëþäè,
ïðèíàäëåæàùèå ê ïåðâîìó, îòëè÷àþòñÿ áîëüøîé ñèëîé âëå÷åíèé è
÷óâñòâ, ñòðåìëåíèåì óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè íåïîñðåäñòâåí-
íî, áåç ó÷åòà èíòåðåñîâ äðóãèõ ëþäåé, èãíîðèðîâàíèåì îáùåïðèíÿ-
òûõ ïðàâèë è íîðì ïîâåäåíèÿ. Èñòî÷íèêîì ñèëüíîãî ñòðåññà äëÿ íèõ
ñòàíîâÿòñÿ ðàçíûå ïðåïÿòñòâèÿ â óäîâëåòâîðåíèè èõ ïîòðåáíîñòåé.
Íàèáîëåå õàðàêòåðíûì ñïîñîáîì ðåàãèðîâàíèÿ ñëóæèò àãðåññèÿ, íà-
ïðàâëåííàÿ âîâíå. Ó ëþäåé âîçáóäèìîãî òèïà íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòû
ñïîñîáíîñòè ê ñàìîêîíòðîëþ, à íàèáîëåå âûðàæåííàÿ ÷åðòà — ïîâå-
äåí÷åñêàÿ èìïóëüñèâíîñòü: äåéñòâîâàòü íå ðàçäóìûâàÿ, ðàçðóøàòü ïðå-
ïÿòñòâèÿ, ïðîòèâîñòîÿòü ïðîòèâíèêó, íåïîñðåäñòâåííî ðàçðÿæàòü ñâîå
íàïðÿæåíèå. Ýìïèðè÷åñêèå äàííûå, ïîëó÷åííûå â ãðóïïå ìåíåäæå-
ðîâ, óáåæäàþò, ÷òî ïîêàçàòåëè âîçáóäèìîãî òèïà àêöåíòóàöèè ïîëî-
æèòåëüíî ñâÿçàíû ñ äåïåðñîíàëèçàöèåé (öèíè÷íîñòü, àãðåññèâíîñòü,
ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ÷åðñòâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê êëèåíòàì).

Äàííàÿ êîððåëÿöèÿ ïîçâîëÿåò ïðåäïîëîæèòü, ÷òî äåôîðìàöèÿ îò-
íîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè ó ìåíåäæåðîâ ñêàçûâàåòñÿ íå êàê ïîâûøå-
íèå çàâèñèìîñòè îò îêðóæàþùèõ, à êàê óñèëåíèå íåãàòèâèçìà, öèíè÷-
íîñòè óñòàíîâîê è ÷óâñòâ ïî îòíîøåíèþ ê ïîä÷èíåííûì è êëèåíòàì.
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Ëþäÿì, èìåþùèì ÿðêî âûðàæåííûé çàñòðåâàþùèé òèï àêöåíòóà-
öèè, ñâîéñòâåííû ìåäëåííîå óãàñàíèå ýìîöèé, ñêëîííîñòü íàêàïëèâàòü
íàïðÿæåíèå. Ó íèõ íàèáîëåå âûðàæåíû ïîòðåáíîñòè â ïðåâîñõîäñòâå,
ïîâûøåíèè ñâîåãî îáùåñòâåííîãî ïîëîæåíèÿ, âëàñòè. Èñòî÷íèêàìè
íàèáîëüøåãî ñòðåññà äëÿ íèõ îêàçûâàþòñÿ, âî-ïåðâûõ, ñèòóàöèè, óíè-
æàþùèå èõ äîñòîèíñòâî, âî-âòîðûõ, íåñòàáèëüíûå, áûñòðî ìåíÿþùèå-
ñÿ ñèòóàöèè, ê êîòîðûì îíè íå óñïåâàþò ïðèñïîñîáèòüñÿ. Îñíîâíîé
ñïîñîá ðåàãèðîâàíèÿ — äèñêðåäèòàöèÿ äðóãèõ è ïðèïèñûâàíèå èì
ñâîèõ íåäîñòàòêîâ. Âíåøíå ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî ëþäè ñ çàñòðå-
âàþùèì òèïîì àêöåíòóàöèè ÷àñòî îáâèíÿþò è êðèòèêóþò îêðóæàþ-
ùèõ, ïðåäúÿâëÿþò ïî îòíîøåíèþ ê íèì êàòåãîðè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ
è çàïðåòû. Ó íèõ íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòû ñïîñîáíîñòè ê èçìåíåíèþ
ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è ïðåäñòàâëåíèé â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè, íî õî-
ðîøî — ê ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé, óïîðñòâî â äîñòèæåíèè öåëåé,
óìåíèå îáðàùàòü âíèìàíèå íà äåòàëè è íå óïóñêàòü èç âèäó íèêàêèõ
ìåëî÷åé, ñïîñîáíîñòü íå äîâåðÿòü ïåðâîìó âñòðå÷íîìó. Âåðîÿòíî, ñïå-
öèôèêà ðàáîòû ìåíåäæåðîâ ñïîñîáñòâóåò ïîÿâëåíèþ èëè óñèëåíèþ
ó íèõ ÷åðò âîçáóäèìûõ è çàñòðåâàþùèõ òèïîâ àêöåíòóàöèè.

Òàêèì îáðàçîì, ÷åì ÿð÷å ó ìåíåäæåðîâ âûðàæåí âîçáóäèìûé è çà-
ñòðåâàþùèé òèï àêöåíòóàöèè, òåì áîëåå âûñîêèé óðîâåíü äåïåðñî-
íàëèçàöèè îíè èìåþò.

Ñðàâíåíèå èíñïåêòîðîâ è ìåíåäæåðîâ ïî ïîêàçàòåëÿì âûãîðàíèÿ
ïîçâîëèëî óñòàíîâèòü, ÷òî òå è äðóãèå äîñòàòî÷íî ÷àñòî ïåðåæèâàþò
ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñâîèìè äîñòèæå-
íèÿìè (ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé), êîòîðûå çíà÷èòåëüíî
óñèëèâàþòñÿ ê êîíöó ðàáî÷åé íåäåëè. Ñðåäè ìåíåäæåðîâ ÷àùå ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ èíñïåêòîðàìè âñòðå÷àåòñÿ âûñîêèé óðîâåíü äåïåðñîíàëèçà-
öèè. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ðàáîòà ìåíåäæåðîâ ñîäåðæèò áîëüøå
ôàêòîðîâ ðèñêà äåôîðìàöèè ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, ÷åì ó èí-
ñïåêòîðîâ. Äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî ñëåäóåò ó÷èòûâàòü íå òîëüêî ïðè
âûäâèæåíèè íà ðóêîâîäÿùèå äîëæíîñòè, íî è ïðè ïðîâåäåíèè ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèõ è ðàçãðóçî÷íûõ òðåíèíãîâ «àíòèâûãîðàíèÿ».

Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ó ëèö ñ íèçêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ âîçáó-
äèìûé òèï àêöåíòóàöèè íå âûðàæåí, à ñ âûñîêèì âûãîðàíèåì — íà-
îáîðîò. Ðàçëè÷èÿ ìåæäó äàííûìè ãðóïïàìè ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìû.

Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî ñóùåñòâóþò äîñòîâåðíûå îò-
ðèöàòåëüíûå êîððåëÿöèè ìåæäó èíòåãðàëüíûì ïîêàçàòåëåì âûãîðà-
íèÿ, äåïåðñîíàëèçàöèåé è ãèïåðòèìíûì òèïîì àêöåíòóàöèè, ò. å. ÷åì
ñèëüíåå âûðàæåíà ãèïåðòèìíîñòü, òåì ðåæå íàáëþäàåòñÿ äåïåðñîíà-
ëèçàöèÿ è íèæå ñóììàðíûé ïîêàçàòåëü âûãîðàíèÿ. Âîçìîæíî, ýòî
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ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ëþäè, ïðèíàäëåæàùèå ê ãèïåðòèìíîìó òèïó,
îòëè÷àþòñÿ âåñåëûì, æèçíåðàäîñòíûì íàñòðîåíèåì, âûñîêèì óðîâ-
íåì ïîáóæäåíèé. Îíè õàðàêòåðèçóþòñÿ ñèëüíî âûðàæåííîé ïîòðåá-
íîñòüþ â ðàçíîîáðàçèè âïå÷àòëåíèé è àêòèâíîñòè. Òèïè÷íûé ñïîñîá
èõ ðåàãèðîâàíèÿ íà ñòðåññ — âûòåñíåíèå èñòî÷íèêîâ òðåâîãè, èãíî-
ðèðîâàíèå ïðåïÿòñòâèé. Îíè, êàê ïðàâèëî, èìåþò çàâûøåííóþ ñàìî-
îöåíêó, îïòèìèñòè÷åñêè îòíîñÿòñÿ ê ñâîåìó áóäóùåìó, ñòðîÿò áîëüøîå
êîëè÷åñòâî ïëàíîâ, îáëàäàþò øèðîêèì êðóãîì èíòåðåñîâ. Èõ õàðàêòå-
ðèçóþò ëåãêîå è áûñòðîå ïðèñïîñîáëåíèå ê íîâûì óñëîâèÿì, óìåíèå
âñòóïàòü â êîíòàêò, ñïîñîáíîñòü íå çàìå÷àòü çàòðóäíåíèé, íå îïóñêàòü
ðóêè ïðè íåóäà÷àõ. Òàêèì îáðàçîì, ñïåöèàëèñòû ñëóæáû òðóäîóñòðîé-
ñòâà, îòëè÷àþùèåñÿ ãèïåðòèìíîé àêöåíòóàöèåé, ìåíåå ïîäâåðæåíû
âûãîðàíèþ è äåôîðìàöèè îòíîøåíèé ñ êëèåíòàìè (êàíäèäàòàìè íà
âàêàíòíûå äîëæíîñòè).

Äèñòèìè÷åñêèé òèï àêöåíòóàöèè èìååò äîñòîâåðíûå ïîëîæèòåëü-
íûå êîððåëÿöèè ñ âîçáóäèìûì è çàñòðåâàþùèì òèïàìè. Îáîáùèâ õà-
ðàêòåðèñòèêè èõ âñåõ, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî â ëþáîì èç íèõ ïðèñóòñòâó-
þò ÷åðòû, îòðèöàòåëüíî âëèÿþùèå íà îñóùåñòâëåíèå êîììóíèêàöèé
ñ äðóãèìè ëþäüìè (çàòðóäíåíèÿ ïðè óñòàíîâëåíèè êîíòàêòîâ ñ äðó-
ãèìè ëþäüìè, èãíîðèðîâàíèå îáùåïðèíÿòûõ ïðàâèë è íîðì ïîâåäå-
íèÿ, íèçêèé ñàìîêîíòðîëü, ìåäëåííîå óãàñàíèå ýìîöèé, îáèä÷èâîñòü).
Ñëåäîâàòåëüíî, íàëè÷èå ó ÷åëîâåêà äèñòèìè÷åñêîé àêöåíòóàöèè ñïî-
ñîáñòâóåò ðàçâèòèþ äâóõ äðóãèõ àêöåíòóàöèé.

Ãèïåðòèìíûé òèï àêöåíòóàöèè äåìîíñòðèðóåò äîñòîâåðíûå ïî-
ëîæèòåëüíûå êîððåëÿöèè ñ äåìîíñòðàòèâíûì òèïîì è îòðèöàòåëü-
íûå — ñ âîçáóäèìûì. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ó äåìîíñòðàòèâíîãî è
ãèïåðòèìíîãî òèïîâ ìíîãî îáùèõ ÷åðò (óìåíèå è æåëàíèå îáùàòüñÿ,
óìåíèå ðàçáèðàòüñÿ â ëþäÿõ, õîðîøèå àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè).
Íàïðîòèâ, ãèïåðòèìíûé è âîçáóäèìûé òèïû àêöåíòóàöèé ìîæíî íà-
çâàòü ïðîòèâîïîëîæíûìè ïî ïðîÿâëåíèþ ÷åðò â ñèòóàöèÿõ êîììó-
íèêàöèè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ïîýòîìó ëîãè÷íî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî íà-
ëè÷èå èëè óñèëåíèå ÷åðò ãèïåðòèìíîãî òèïà îáóñëîâëèâàåò ïðîÿâëå-
íèå ÷åðò äåìîíñòðàòèâíîãî è îòñóòñòâèå èëè ñëàáóþ âûðàæåííîñòü
÷åðò âîçáóäèìîãî òèïà.

Òðåòüÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ñèíäðîìà ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ — ðåäó-
öèðîâàíèå ëè÷íîñòíûõ äîñòèæåíèé — îáíàðóæèâàåò äîñòîâåðíûå îò-
ðèöàòåëüíûå êîððåëÿöèè ñ äâóìÿ òèïàìè àêöåíòóàöèé: çàñòðåâàþùèì
è ïåäàíòè÷íûì. Ñîîòâåòñòâåííî ÷åì áîëåå ó ìåíåäæåðà ðàçâèòû òà-
êèå ÷åðòû õàðàêòåðà, êàê ñòðåìëåíèå ê ïîðÿäêó è òî÷íîñòè, óìåíèå
òùàòåëüíî ïëàíèðîâàòü ñâîè äåéñòâèÿ, êîíòðîëèðîâàòü è êîððåêòè-
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ðîâàòü èõ, ñïîñîáíîñòü ñäåðæèâàòü ñâîè íåïîñðåäñòâåííûå èìïóëüñû,
óìåíèå âûïîëíÿòü îäíîîáðàçíóþ äåÿòåëüíîñòü, à òàêæå ñïîñîáíîñòü
ê ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé, ñòðåìëåíèå ê ñïðàâåäëèâîñòè, óìåíèå
íå îïóñêàòü ðóêè â òðóäíóþ ìèíóòó, òåì ìåíåå îí ïîäâåðæåí òåíäåí-
öèè ê íåãàòèâíîìó îöåíèâàíèþ ñåáÿ, îãðàíè÷åíèþ ñâîèõ âîçìîæíî-
ñòåé, îáÿçàííîñòåé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, ñíÿòèþ ñ ñåáÿ îòâåòñò-
âåííîñòè.

Èòàê, êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ñâèäåòåëüñòâóåò î âçàèìîñâÿçè ïîêà-
çàòåëåé ñèíäðîìà ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ è àêöåíòóàöèé õàðàêòåðà.
Îáùèì äëÿ îáåèõ ãðóïï âûñòóïàåò âçàèìîñâÿçü ìåæäó èíòåãðàëüíûì
ïîêàçàòåëåì âûãîðàíèÿ è ñìåøàííûì òèïîì àêöåíòóàöèé, à òàêæå
ìåæäó ãèïåðòèìíîñòüþ è äåïåðñîíàëèçàöèåé. Âûÿâëåííûå ðàçëè÷èÿ
ìåæäó ìåíåäæåðàìè è ñïåöèàëèñòàìè (èíñòðóêòîðàìè) ñëóæáû çàíÿ-
òîñòè ïî âçàèìîñâÿçÿì ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ è àêöåíòóàöèé õàðàê-
òåðà ñâÿçàíû, î÷åâèäíî, ñ ðàçëè÷íûìè ôóíêöèîíàëüíûìè îáÿçàííî-
ñòÿìè îïðåäåëåííûõ ñïåöèàëèñòîâ, à òàêæå ñ ðàçëè÷èÿìè ïî ïîëó
è âîçðàñòó.

Ñïèñîê ëèòåðàòóðû
Ëè÷êî À. Å. Ïàòîõàðàêòåðîëîãè÷åñêèé äèàãíîñòè÷åñêèé îïðîñíèê — ìå-

òîä îïðåäåëåíèÿ òèïîâ àêöåíòóèðîâàííîãî õàðàêòåðà, ïñèõîïàòîëîãèé ó ïîä-
ðîñòêîâ // Ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû ïñèõîãèãèåíû, ïñèõîïðîôèëàêòèêè
â ìåäèöèíñêîé äèîíòîëîãèè / Ïîä ðåä. Ì. Ì. Êàáàíîâà. Ë., 1976.

Òåñò Ê. Ëåîíãàðäà—Í. Øìèøåêà (îïðåäåëåíèå àêöåíòóèðîâàííîãî âû-
ðàæåíèÿ ÷åëîâåêà) // Ðàáî÷àÿ êíèãà ïðàêòè÷åñêîãî ïñèõîëîãà. Òåõíîëîãèÿ
ýôôåêòèâíîé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ì., 1996.

Îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ âåäåò ê âûãîðàíèþ

Â ñòàòüå «Ïðàâäà î “âûãîðàíèè”» Ê. Ìàñëà÷ îòìåòèëà, ÷òî âûãî-
ðàíèå êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà áîëüøå ãîâîðèò î ñîñòîÿíèè åãî ðàáîòû,
÷åì î íåì ëè÷íî. Ïðîäîëæàÿ ýòó ìûñëü, ñëåäóåò àêöåíòèðîâàòü âíè-
ìàíèå íà îðãàíèçàöèîííûõ óñëîâèÿõ, â êîòîðûõ ðàáîòàþò ëþäè.

Ïî ìíåíèþ àìåðèêàíñêèõ ñïåöèàëèñòîâ1, îñîáóþ ãðóïïó ïðîèç-
âîäñòâåííûõ ñòðåññ-ôàêòîðîâ ñîñòàâëÿþò îðãàíèçàöèîííûå ïðîáëåìû
è èçìåíåíèÿ. Ýòà ãðóïïà ôàêòîðîâ èìååò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøå-
íèå ê ðàçâèòèþ òàê íàçûâàåìîãî îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà. Ê ïðè÷è-
íàì òàêîâîãî àâòîðû îòíîñÿò:
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� ïåðåõîä ê íîâûì òåõíîëîãèÿì è îñâîåíèå èõ;

� ðåîðãàíèçàöèþ è íîâîââåäåíèÿ â îðãàíèçàöèè;

� ïåðåïîäãîòîâêó ïåðñîíàëà;

� èçìåíåíèÿ òðåáîâàíèé ê ïåðñîíàëó;

� ïîâûøåíèå òðåáîâàíèé ê îïåðàòèâíîñòè è èíòåíñèâíîñòè ðàáîòû;

� íîâûå ìàðêåòèíãîâûå òåõíîëîãèè;

� èçìåíåíèÿ îðãàíèçàöèîííîé ñòðóêòóðû.

Îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ — ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, ñâÿçàííîå
ñ ïðåîäîëåíèåì íåñîâåðøåíñòâà îðãàíèçàöèîííûõ óñëîâèé òðóäà, ñ âû-
ñîêèìè íàãðóçêàìè ïðè âûïîëíåíèè ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé
íà ðàáî÷åì ìåñòå â êîíêðåòíîé îðãàíèçàöèîííîé ñòðóêòóðå (â îðãà-
íèçàöèè èëè â åå ïîäðàçäåëåíèè, ôèðìå, êîðïîðàöèè), à òàêæå ñ ïî-
èñêîì íîâûõ íåîðäèíàðíûõ ðåøåíèé ïðè ôîðñ-ìàæîðíûõ îáñòîÿòåëü-
ñòâàõ.

Ñîãëàñíî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîìó ïîäõîäó, îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìíîãîìåðíûé ôåíîìåí, äåòåðìèíèðîâàííûé âíóò-
ðèîðãàíèçàöèîííûìè ôàêòîðàìè òðåõ óðîâíåé (èíäèâèäóàëüíûå õà-
ðàêòåðèñòèêè ïåðñîíàëà, ãðóïïîâîå âçàèìîäåéñòâèå, îðãàíèçàöèîííàÿ
ñðåäà) è âíåøíèìè (ìàêðîñðåäîâûìè) ñòðåññ-ôàêòîðàìè, çàâèñÿùè-
ìè îò êà÷åñòâà è óñïåøíîñòè âçàèìîäåéñòâèÿ îðãàíèçàöèè (ôèðìû)
ñ ìèêðî- è ìàêðîáèçíåñ-ñðåäîé. Äðóãèìè ñëîâàìè, îðãàíèçàöèîííûé
ñòðåññ ïðîÿâëÿåòñÿ â íàïðÿæåíèè àäàïòàöèîííûõ ìåõàíèçìîâ â îò-
âåò íà îïðåäåëåííóþ îðãàíèçàöèîííî-ïðîèçâîäñòâåííóþ ñèòóàöèþ.
Ïî ìíåíèþ àìåðèêàíñêèõ ñïåöèàëèñòîâ, ïðè êîìïëåêñíîì èçó÷åíèè
îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà öåëåñîîáðàçíî âûäåëÿòü òðè ïîäñòðóêòó-
ðû íà ëè÷íîñòíîì óðîâíå: ðàáîòó, êàðüåðó, æèçíü.

×åì âûøå ïðèâëåêàòåëüíîñòü ðàáîòû â äàííîé êîíêðåòíîé îðãà-
íèçàöèè, áîëüøå óâåðåííîñòü â êàðüåðíîì ðîñòå èëè ñòàáèëüíîñòè
è óäîâëåòâîðåííîñòü ïðîôåññèîíàëüíîé ñàìîðåàëèçàöèåé è êà÷åñò-
âîì æèçíè, êîòîðóþ îáåñïå÷èâàåò ðàáîòà, òåì ìåíüøå âåðîÿòíîñòü
ïåðåæèâàíèÿ äèñòðåññà. Îïòèìàëüíûé óðîâåíü ðàáî÷åé íàïðÿæåí-
íîñòè, ñòèìóëèðóþùèé ðàáîòíèêîâ ê ïðîôåññèîíàëüíîìó è ëè÷íî-
ñòíîìó ðîñòó, ñïîñîáñòâóåò èõ ëîÿëüíîñòè ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåé îð-
ãàíèçàöèè.

Îáùèì ïðèçíàêîì è ïðè÷èíîé îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà âûñòó-
ïàåò íàëè÷èå âíóòðåííåãî êîíôëèêòà ìåæäó òðåáîâàíèÿìè ñî ñòî-
ðîíû îðãàíèçàöèè, ïðèâëåêàòåëüíîñòüþ ðàáîòû â íåé, îæèäàíèÿìè
è ðåàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè ðàáîòíèêà.
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Íåñîîòâåòñòâèå ìåæäó ëè÷íîñòüþ è îðãàíèçàöèîííîé ñðåäîé ìî-
æåò ïðîÿâëÿòüñÿ íà íåñêîëüêèõ óðîâíÿõ: ñóáúåêòèâíîì, ïîâåäåí÷åñêîì,
êîãíèòèâíîì, ôèçèîëîãè÷åñêîì, îðãàíèçàöèîííîì.

Ê ñóáúåêòèâíûì ïðè÷èíàì è ïðîÿâëåíèÿì îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåñ-
ñà, êàê ñ÷èòàþò íåìåöêèå ïñèõîëîãè Â. Çèãåðò (Sigert) è Ë. Ëàíã (Lang),
îòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèå ñòðàõè ó ðàáîòíèêîâ:

� ñòðàõ íå ñïðàâèòüñÿ ñ ðàáîòîé;

� ñòðàõ äîïóñòèòü îøèáêó;

� ñòðàõ áûòü îáîéäåííûì äðóãèìè;

� ñòðàõ ïîòåðÿòü ðàáîòó;

� ñòðàõ ïîòåðÿòü ñîáñòâåííîå «ß».

Å. Ñ. Êóçüìèí1 âûäåëèë ñëåäóþùèå ïðè÷èíû îðãàíèçàöèîííîãî
ñòðåññà:

� íàðóøåíèå ÷óâñòâà êîìôîðòà è áåçîïàñíîñòè òðóäà;

� äåôèöèò âðåìåíè äëÿ çàâåðøåíèÿ ïëàíîâûõ çàäàíèé;

� òðóäíûå è ðàíåå íåçíàêîìûå ïðîèçâîäñòâåííûå çàäà÷è;

� ÷ðåçâû÷àéíûå ïðîèñøåñòâèÿ, ñòèõèéíûå áåäñòâèÿ, íåñ÷àñòíûå ñëó-
÷àè;

� êîíôëèêòû ñ âûøåñòîÿùèìè ðóêîâîäèòåëÿìè, ñ ïîä÷èíåííûìè,
ïîòåðÿ ðóêîâîäèòåëåì ñâîåãî àâòîðèòåòà è óïðàâëÿþùåãî âëèÿ-
íèÿ íà êîëëåêòèâ;

� äëèòåëüíàÿ ðàáîòà áåç îòäûõà, ïåðåóòîìëåíèå;

� íåñïðàâåäëèâûå íàêàçàíèÿ, íåçàñëóæåííîå îñóæäåíèå èëè ïðè-
ñòðàñòíàÿ êðèòèêà, ëèøåíèå âîçíàãðàæäåíèÿ.

Ê îðãàíèçàöèîííûì ñòðåññàì îòíîñÿòñÿ òàêæå ðîëåâûå êîíôëèê-
òû, âûñîêèå ïðîôåññèîíàëüíûå òðåáîâàíèÿ, ýêñòðåìàëüíûå óñëîâèÿ
äåÿòåëüíîñòè äëÿ îïðåäåëåííûõ ïðîôåññèé (ëåò÷èê, êîñìîíàâò, ïî-
ëÿðíèê, äèñïåò÷åð ÀÑ è äð.).

Îñîáóþ êàòåãîðèþ îðãàíèçàöèîííûõ ñòðåññîâ ñîñòàâëÿåò ôàêòîð
âûñîêîé ëè÷íîé îòâåòñòâåííîñòè çà êîëëåã è ïîä÷èíåííûõ, çà îáùåå
äåëî. Íàïðèìåð, ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ëèöà ñ
âûñîêîé îòâåòñòâåííîñòüþ â áîëüøîé ñòåïåíè ïîäâåðæåíû ðàçâèòèþ
ñèíäðîìà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

Ê îðãàíèçàöèîííûì ñòðåññàì îòíîñèòñÿ òàêæå îòñòðàíåíèå îò àê-
òèâíîãî ó÷àñòèÿ â ïðèíÿòèè ðåøåíèé. Â òîì ñëó÷àå, åñëè ñëóæàùèå
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íå ïðèâëå÷åíû ê ýòîìó ïðîöåññó, îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ «íåó÷òåííû-
ìè». Äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî âûñòóïàåò êàê íåãàòèâíûé îïûò è ñïî-
ñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà. Åñëè ðàáîòíèêè íå èìåþò
âîçìîæíîñòè ïîâëèÿòü íà âàæíûå ñîáûòèÿ, êàñàþùèåñÿ èõ ðàáîòû,
òî îíè èñïûòûâàþò ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè è ïîòåðè êîíòðîëÿ íàä
ñèòóàöèÿìè. Ýòî âåäåò ê ðàçâèòèþ íåóäîâëåòâîðåííîñòè ñàìîðåàëè-
çàöèåé è êà÷åñòâîì æèçíè è, êàê ñëåäñòâèå, ê ñíèæåíèþ (ðåäóêöèè)
óâåðåííîñòè â ïðîôåññèîíàëüíîé ñàìîýôôåêòèâíîñòè.

Â. Äèáøëàã (Debshlag, 1989)1 âûäåëèë øåñòü ãðóïï îðãàíèçàöè-
îííûõ ñòðåññîâ:

� èíòåíñèâíîñòü ðàáîòû;

� äîìèíèðîâàíèå ôàêòîðà âðåìåíè;

� íåäîñòàòî÷íîñòü èëè âûñîêàÿ èíòåíñèâíîñòü îáùåíèÿ;

� ìîíîòîíèÿ;

� ðàçëè÷íûå âíåøíèå âîçäåéñòâèÿ;

� ðåçêîå íàðóøåíèå îáû÷íîé ñèñòåìû (ïîðÿäêà) ðàáîòû.

Çíà÷èìûìè ïðè÷èíàìè îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà âûñòóïàþò ñëà-
áîñòè ðóêîâîäñòâà è íåóäîâëåòâîðèòåëüíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò.
Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå íàðóøàåòñÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ âçàèìîïîääåðæ-
êà êîëëåã. Â ðåçóëüòàòå îãðàíè÷åíà âîçìîæíîñòü îáñóäèòü ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûå ïðîáëåìû, ïîëó÷èòü îäîáðåíèå, ïîääåðæêó è óñïîêîå-
íèÿ îò îñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî êîëëåãè ïåðåæèâàþò òå æå òðóäíîñòè.

Íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ îðãàíèçàöèîííûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ
ñòðåññîâ òàêîâû: ñíèæåíèå òðóäîâîé ìîòèâàöèè è âîëåâîãî êîíòðîëÿ,
òåêó÷åñòü êàäðîâ, óâåëè÷åíèå ÷èñëà íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåò íà ïðîèçâîä-
ñòâå, óâåëè÷åíèå êîíôëèêòíîñòè â êîëëåêòèâå, ñíèæåíèå ïðîèçâîäè-
òåëüíîñòè, ïåðåæèâàíèÿ äåïðåññèè è ïåðåóòîìëåíèÿ, ïåðåæèâàíèå
îäèíî÷åñòâà è íåóäîâëåòâîðåííîñòè æèçíüþ è ìíîãèå äðóãèå êîì-
ïëåêñíûå ïåðåæèâàíèÿ, íàçûâàåìûå ñòðåññ-ñèíäðîìàìè.

Îáîáùåíèå ýìïèðè÷åñêèõ ôàêòîâ çàðóáåæíûõ èññëåäîâàíèé ïî-
êàçûâàåò, ÷òî ïîñëåäñòâèåì äëèòåëüíîãî îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà
ìîæåò áûòü «ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå» êàê ñîâîêóïíîñòü íåãà-
òèâíûõ ïåðåæèâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé, êîëëåêòèâîì è âñåé îð-
ãàíèçàöèåé â öåëîì (Maslach, Leiter 1997; Schaufeli, Schaufeli, Dieren-
donck, 1995; Anderson, 1999).

Ïî íàøèì äàííûì, â ãðóïïå ðîññèéñêèõ ïðîäàâöîâ êðóïíûõ òîðãî-
âûõ öåíòðîâ (50 ÷åëîâåê, ñðåäíèé âîçðàñò 38 ëåò) îáíàðóæåíû ïîëî-
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æèòåëüíûå êîððåëÿöèè ìåæäó ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì, ôðóñò-
ðèðîâàííîñòüþ è îðãàíèçàöèîííûì ñòðåññîì. Âñå äàííûå ïîêàçàòåëè
îòðèöàòåëüíî ñâÿçàíû ñ ýôôåêòèâíîñòüþ ðàáîòû: ÷åì ñèëüíåå ýìî-
öèîíàëüíîå âûãîðàíèå, ôðóñòðèðîâàíîñòü è ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿæåí-
íîñòü (îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ), òåì áîëüøå íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðà-
áîòîé è íèæå êà÷åñòâî îáñëóæèâàíèÿ ïîêóïàòåëåé.

Ó ìóæ÷èí-ïðîäàâöîâ îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ è íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü ðàáîòîé ñâÿçàíû ñ äåïåðñîíàëèçàöèåé. Ó æåíùèí-ïðîäàâöîâ
íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé êîððåëèðóåò ñ âåëè÷èíîé îðãàíèçàöè-
îííîãî ñòðåññà è ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì, à ôðóñòðèðîâàííîñòü —
ñ ìîòèâàöèîííî-óñòàíîâî÷íûì âûãîðàíèåì (ðåäóêöèåé ïåðñîíàëüíûõ
äîñòèæåíèé) (Âîäîïüÿíîâà, 2001).

Îáîáùåíèå ýìïèðè÷åñêèõ äàííûõ î ôàêòîðàõ, ñïîñîáñòâóþùèõ
âûãîðàíèþ, ïðåäñòàâëåíî â òàáë. 2.3.

Òàáëèöà 2.3

Íåêîòîðûå îðãàíèçàöèîííûå ïåðåìåííûå, çíà÷èìî ñâÿçàííûå ñ âûãîðàíèåì

Õàðàêòåðèñòè-
êè îðãàíèçàöèè

Îðãàíèçàöèîí-
íûå àñïåêòû

Ðîëåâûå õà-
ðàêòåðèñòèêè

Ïåðñîíàëüíûå
õàðàêòåðèñòèêè

Ðåçóëüòàò

Âûñîêàÿ çà-
ãðóæåííîñòü,
ïëîõîå ðàñ-
ïðåäåëåíèå
íàãðóçêè ìåæ-
äó ñîòðóäíè-
êàìè

Íåýôôåêòèâ-
íîå ðóêîâîä-
ñòâî. Îòñóò-
ñòâèå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé
ïîääåðæêè
ñî ñòîðîíû
îðãàíèçàöèè,
ñèñòåìû ïî-
âûøåíèÿ
êâàëèôèêà-
öèè

Áîëüøàÿ çà-
âèñèìîñòü îò
äðóãèõ, íå-
âîçìîæíîñòü
ïðèíÿòèÿ ñà-
ìîñòîÿòåëü-
íûõ ðåøåíèé

Íåãîòîâíîñòü
ïðèíÿòü ïðî-
ôåññèîíàëü-
íóþ ïîìîùü
ñî ñòîðîíû
êîëëåã, îòñóò-
ñòâèå ïîä-
äåðæêè ñå-
ìüè/äðóçåé

Ïåðåæèâà-
íèå îäèíî-
÷åñòâà. Íå-
óäîâëåòâî-
ðåííîñòü
êà÷åñòâîì
æèçíè

Ôîðìàëèçà-
öèÿ, àâòîðè-
òàðíîñòü

Îòñóòñòâèå
ñïëî÷åííîñòè
â êîëëåêòèâå,
ïëîõîé ïñè-
õîëîãè÷åñêèé
êëèìàò, ïëî-
õèå êîììóíè-
êàöèè

Íèçêàÿ ìîòè-
âàöèÿ è
âêëþ÷åííîñòü
â ðàáîòó

Íåóâåðåí-
íîñòü, ïàñ-
ñèâíîñòü,
êîíôëèêò-
íîñòü, æèç-
íåííîé ïîçè-
öèè, ïåññè-
ìèçì, íèçêàÿ
ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ ïîä-
ãîòîâêà

Óõîä ñ ðà-
áîòû
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Õàðàêòåðèñòè-
êè îðãàíèçàöèè

Îðãàíèçàöèîí-
íûå àñïåêòû

Ðîëåâûå õà-
ðàêòåðèñòèêè

Ïåðñîíàëüíûå
õàðàêòåðèñòèêè

Ðåçóëüòàò

Òåêó÷åñòü
êàäðîâ

Îòñóòñòâèå
ïîääåðæêè
ñîòðóäíèêîâ

Ïîä÷èíåí-
íîñòü, îòñóò-
ñòâèå èíè-
öèàòèâíîñòè

Îòíîøåíèå
ê âîçðàñòó
êàê áàðüåðó
äëÿ ñàìîðàç-
âèòèÿ

Ñíèæåíèå
ñàìîóâàæå-
íèÿ, ïîòåðÿ
óâåðåííî-
ñòè

×èñëî ðàáîò-
íèêîâ

Ïðàâèëà è
ïðîöåäóðû
ïðèåìà è
óâîëüíåíèÿ

Ðàáî÷èé
ïðåññèíã

Ìàëåíüêèé
ñòàæ

Ïåðâè÷íàÿ
äåçàäàïòà-
öèÿ

Ïëîõàÿ îðãà-
íèçàöèÿ îáìå-
íà èíôîðìà-
öèåé ïî âåð-
òèêàëè è ïî
ãîðèçîíòàëè

Çàêðûòîñòü
îò èííîâàöè-
îííûõ ïðåîá-
ðàçîâàíèé

Ïëîõàÿ
îáðàòíàÿ
ñâÿçü

Îòñóòñòâèå
ëèäåðñêèõ
êà÷åñòâ è æå-
ëàíèÿ ïðîÿâ-
ëÿòü èíèöèà-
òèâó

Íèçêàÿ
ïðèâëåêà-
òåëüíîñòü
ðàáîòû
â îðãàíèçà-
öèè

Îòñóòñòâèå
àäìèíèñòðà-
òèâíîé ïîä-
äåðæêè

Îòñóòñòâèå
ðàáîòû ïî
ñïëî÷åíèþ
êîìàíäû

Îòñóòñòâèå
äåëîâûõ ëè-
äåðîâ

Íåäîâåðèå
ê îðãàíèçà-
öèè, íèçêàÿ
ëîÿëüíîñòü

Íåñòàáèëü-
íîñòü êàä-
ðîâîãî ïî-
òåíöèàëà

Âàæíåéøàÿ çàäà÷à â ñîõðàíåíèè ñòàáèëüíîñòè îðãàíèçàöèè è åå
÷åëîâå÷åñêèõ ðåñóðñîâ — ïðîôèëàêòèêà è ïðåîäîëåíèå íåãàòèâíûõ
ïîñëåäñòâèé îðãàíèçàöèîííûõ ñòðåññîâ. Â ñâåòå ñîâðåìåííûõ ïðåä-
ñòàâëåíèé î ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé ïðèðîäå ñòðåññà, ïðîôèëàê-
òèêà âûãîðàíèÿ äîëæíà îõâàòûâàòü øèðîêèé ñïåêòð ìåðîïðèÿòèé,
ñ îäíîé ñòîðîíû, ñìÿã÷àþùèõ äåéñòâèå îðãàíèçàöèîííûõ ñòðåññ-ôàê-
òîðîâ, ñ äðóãîé — ïîçâîëÿþùèõ àêòèâèçèðîâàòü ëè÷íîñòíûå ðåñóðñû
ïåðñîíàëà, ÷òîáû ýôôåêòèâíî ïðåîäîëåòü íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ
ïðîôåññèîíàëüíûõ è îðãàíèçàöèîííûõ ñòðåññîâ â óñëîâèÿõ æåñòêîé
ðûíî÷íîé êîíêóðåíöèè (ñì. ãë. 7).

Ðàçðàáîòêà ïðîôèëàêòè÷åñêèõ è ðåàáèëèòàöèîííûõ ïðîãðàìì, ñíè-
æàþùèõ ðèñê âûãîðàíèÿ, äîëæíà îïèðàòüñÿ íà ðåçóëüòàòû àíàëèçà
ñòðåññ-ôàêòîðîâ îðãàíèçàöèîííîé ñðåäû, ïñèõîäèàãíîñòèêó ëè÷íî-
ñòíûõ õàðàêòåðèñòèê ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïåðñîíàëà è îñóùåñòâëÿòü-
ñÿ ñïåöèàëèñòàìè-ïñèõîëîãàìè. Âíåäðåíèå äàííûõ ïðîãðàìì — çàáîòà
ðóêîâîäñòâà î êàäðîâîì ïîòåíöèàëå ñâîåé êîìïàíèè è åå ñòàáèëüíîñòè.

Ñïèñîê ëèòåðàòóðû
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Îðãàíèçàöèîííàÿ êóëüòóðà è âûãîðàíèå
ïåðñîíàëà

Ðàñòóùèé èíòåðåñ ê ïðîáëåìàì îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû â ñî-
âðåìåííîì áèçíåñå îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî îíà (êóëüòóðà) ïðåäñòàâëÿ-
åò íå ïðîñòî èäåþ, ïîçâîëÿþùóþ îáúÿñíèòü ìíîãèå îðãàíèçàöèîí-
íûå ÿâëåíèÿ, íî è íå÷òî òàêîå, ñ ïîìîùüþ ÷åãî ðóêîâîäèòåëè ìîãóò
ñîçäàòü áîëåå ýôôåêòèâíûå îðãàíèçàöèþ è óïðàâëåíèå ðàáîòíèêàìè1.

Îðãàíèçàöèîííàÿ, èëè êîðïîðàòèâíàÿ, êóëüòóðà — ýòî ñèñòåìà
êîëëåêòèâíûõ áàçîâûõ ïðåäñòàâëåíèé, ìàòåðèàëüíûõ è äóõîâíûõ öåí-
íîñòåé, äóøåâíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé, êîòîðûå âçàèìîäåé-
ñòâóþò ìåæäó ñîáîé; îíè ïðèñóùè äàííîé îðãàíèçàöèè/êîðïîðàöèè,
îòðàæàþò åå èíäèâèäóàëüíîå ñàìîâîñïðèÿòèå è âîñïðèÿòèå äðóãèõ â
ñîöèàëüíîé è âåùåñòâåííîé ñðåäàõ. Ýòà êóëüòóðà ïðîÿâëÿåòñÿ â ïî-
âåäåíèè, âçàèìîäåéñòâèè, âîñïðèÿòèè ñåáÿ âî âíóòðåííåé ñðåäå è ïî
îòíîøåíèþ ê ñóáúåêòàì îêðóæàþùåé ñðåäû.

Êóëüòóðà âûïîëíÿåò â îðãàíèçàöèè äâå âàæíåéøèå ôóíêöèè:

� âíóòðåííåé èíòåãðàöèè: îñóùåñòâëÿåò âíóòðåííþþ èíòåãðàöèþ
÷ëåíîâ êîëëåêòèâà òàêèì îáðàçîì, ÷òî îíè çíàþò, êàê èì ñëåäóåò
âçàèìîäåéñòâîâàòü äðóã ñ äðóãîì;

� âíåøíåé àäàïòàöèè: ïîìîãàåò îðãàíèçàöèè àäàïòèðîâàòüñÿ ê âíåø-
íåé ñðåäå.

Ê. Êàìåðîí è Ð. Êóèíí ñ÷èòàþò, ÷òî «êóëüòóðà îðãàíèçàöèè îáíà-
ðóæèâàåòñÿ â òîì, ÷òî äëÿ íåå öåííî, êàêîâû ñòèëü åå ëèäåðñòâà, ÿçûê
è ñèìâîëû, ïðîöåäóðû è ïîâñåäíåâíûå íîðìû, à òàêæå â òîì, êàê
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îïðåäåëÿåòñÿ óñïåõ. Äðóãèìè ñëîâàìè, âñå òî, ÷òî îïðåäåëÿåò óíè-
êàëüíîñòü õàðàêòåðà îðãàíèçàöèè»1.

Îðãàíèçàöèîííàÿ êóëüòóðà ïîêàçûâàåò òèïè÷íûé äëÿ äàííîé îð-
ãàíèçàöèè ïîäõîä ê ðåøåíèþ ïðîáëåì.

Ñîâðåìåííûå çíàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî òèï îðãàíèçàöè-
îííîé êóëüòóðû îêàçûâàåò îïîñðåäóþùåå âëèÿíèå íà ñêëîííîñòü ðà-
áîòíèêîâ ê ïñèõè÷åñêîìó âûãîðàíèþ.

Âàæíåéøèìè ýëåìåíòàìè êóëüòóðû îðãàíèçàöèè ïðèçíàíû:

� Íàáëþäàåìûå ïîâåäåí÷åñêèå ñòåðåîòèïû ïðè âçàèìîäåéñòâèè ëþ-
äåé: ÿçûê, èñïîëüçóåìûé èìè; îáû÷àè è òðàäèöèè, êîòîðûõ îíè
ïðèäåðæèâàþòñÿ; ðèòóàëû, ñîâåðøàåìûå èìè â îïðåäåëåííûõ ñè-
òóàöèÿõ.

� Ãðóïïîâûå íîðìû: òàêèå ñâîéñòâåííûå ðàáî÷èì ãðóïïàì ñòàíäàð-
òû è îáðàçöû, ðåãëàìåíòèðóþùèå ïîâåäåíèå èõ ÷ëåíîâ, êàê, íà-
ïðèìåð, êîíêðåòíàÿ íîðìà «ïîëíîöåííîé äíåâíîé âûðàáîòêè çà
ïîëíîöåííóþ äíåâíóþ çàðïëàòó».

� Ïðîâîçãëàøàåìûå öåííîñòè: àðòèêóëèðîâàííûå, îáúÿâëÿåìûå âî
âñåóñëûøàíèå ïðèíöèïû è öåííîñòè, ê ðåàëèçàöèè êîòîðûõ ñòðå-
ìèòñÿ ãðóïïà, òàêèå êàê «êà÷åñòâî ïðîäóêöèè» èëè «ëèäåðñòâî
â öåíàõ».

� Ôîðìàëüíàÿ ôèëîñîôèÿ: íàèáîëåå îáùèå ïîëèòè÷åñêèå è èäåîëî-
ãè÷åñêèå ïðèíöèïû, êîòîðûìè îïðåäåëÿþòñÿ äåéñòâèÿ ãðóïïû ïî
îòíîøåíèþ ê ñëóæàùèì, êëèåíòàì èëè ïîñðåäíèêàì.

� Ïðàâèëà èãðû: ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ ïðè ðàáîòå â îðãàíèçàöèè; «îãðà-
íè÷åíèÿ», êîòîðûå ñëåäóåò óñâîèòü íîâè÷êó äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòàòü
ïîëíîöåííûì ÷ëåíîì îðãàíèçàöèè; «çàâåäåííûé ïîðÿäîê».

� Êëèìàò: ÷óâñòâî, îïðåäåëÿåìîå ôèçè÷åñêèì ñîñòàâîì ãðóïïû
è õàðàêòåðíîé ìàíåðîé âçàèìîäåéñòâèÿ ÷ëåíîâ îðãàíèçàöèè
äðóã ñ äðóãîì, êëèåíòàìè èëè èíûìè ñòîðîííèìè ëèöàìè.

� Ñóùåñòâóþùèé ïðàêòè÷åñêèé îïûò: ìåòîäû è òåõíè÷åñêèå ïðè-
åìû, èñïîëüçóåìûå ÷ëåíàìè ãðóïïû äëÿ äîñòèæåíèÿ îïðåäåëåííûõ
öåëåé; ñïîñîáíîñòü îñóùåñòâëÿòü îïðåäåëåííûå äåéñòâèÿ, ïåðå-
äàâàåìàÿ èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå è íå òðåáóþùàÿ îáÿçàòåëü-
íîé ïèñüìåííîé ôèêñàöèè.

� Ñêëàä ìûøëåíèÿ, ìåíòàëüíûå ìîäåëè è/èëè ëèíãâèñòè÷åñêèå ïà-
ðàäèãìû: ïðèíÿòûå êîãíèòèâíûå (ñâÿçàííûå ñ ïîçíàíèåì) ñèñòå-
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ìû, îïðåäåëÿþùèå âîñïðèÿòèå, ìûøëåíèå è ÿçûê, èñïîëüçóåìûå
÷ëåíàìè ãðóïïû è ïåðåäàâàåìûå íîâûì åå ÷ëåíàì íà ýòàïå ïåð-
âè÷íîé ñîöèàëèçàöèè.

� Ïðèíÿòûå çíà÷åíèÿ: ìãíîâåííîå âçàèìîïîíèìàíèå, âîçíèêàþùåå
ïðè âçàèìîäåéñòâèè ïðåäñòàâèòåëåé ãðóïïû äðóã ñ äðóãîì.

� «Áàçîâûå ìåòàôîðû», èëè èíòåãðàöèîííûå ñèìâîëû: èäåè, ÷óâñò-
âà è îáðàçû, âûðàáîòàííûå ãðóïïîé äëÿ ñàìîîïðåäåëåíèÿ, êîòî-
ðûå íå âñåãäà îöåíèâàþòñÿ íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå, íî íàõîäÿò
âîïëîùåíèå â çäàíèÿõ, îôèñíîé ñòðóêòóðå è äðóãèõ ìàòåðèàëü-
íûõ àñïåêòàõ ñóùåñòâîâàíèÿ ãðóïïû. Ýòîò óðîâåíü êóëüòóðû îò-
ðàæàåò íå êîãíèòèâíûå, èëè îöåíî÷íûå, à ýìîöèîíàëüíûå è ýñòå-
òè÷åñêèå ðåàêöèè ÷ëåíîâ ãðóïïû (Ý. Øåéí).

Âñå ýòè àñïåêòû ñîñòàâëÿþò òðè óðîâíÿ îðãàíèçàöèîííîé êóëüòó-
ðû, êîòîðûå îõâàòûâàþò êàê âïîëíå îñÿçàåìûå âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ,
äîñòóïíûå îðãàíàì ÷óâñòâ, òàê è ãëóáèííûå ïîäñîçíàòåëüíûå áàçî-
âûå ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò ñóùíîñòü êóëüòóðû.

� Óðîâåíü àðòåôàêòîâ. Ñàìûé ïîâåðõíîñòíûé óðîâåíü, ñîäåðæà-
ùèé âñå òå ôåíîìåíû, êîòîðûå ìîæíî óâèäåòü, óñëûøàòü è ïî-
÷óâñòâîâàòü ïðè âõîæäåíèè â íîâóþ ãðóïïó ñ íåçíàêîìîé êóëüòó-
ðîé. Àðòåôàêòû âêëþ÷àþò çðèìûå ïðîäóêòû ãðóïïû, òàêèå êàê:
àðõèòåêòóðà åå ìàòåðèàëüíîãî îêðóæåíèÿ; åå ÿçûê; òåõíîëîãèÿ è
ïðîäóêòû äåÿòåëüíîñòè; åå õóäîæåñòâåííûå ïðîèçâåäåíèÿ è ñòèëü,
âîïëîùàåìûé â îäåæäå, ìàíåðå îáùåíèÿ, ýìîöèîíàëüíîé àòìîñôå-
ðå, ìèôàõ è èñòîðèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ îðãàíèçàöèåé; îïèñàíèå ïðè-
íÿòûõ öåííîñòåé; âíåøíèå ðèòóàëû è öåðåìîíèè. Â ýòîò óðîâåíü
âõîäÿò òàêæå âèäèìîå ïîâåäåíèå ãðóïïû è ñîîòâåòñòâóþùèå îð-
ãàíèçàöèîííûå ïðîöåññû.

� Ïðîâîçãëàøàåìûå öåííîñòè. Ñëåäóþùèé ïî ãëóáèíå óðîâåíü,
îñíîâàííûé íà ïðåäñòàâëåíèÿõ ãðóïïû î ïðàâèëüíîì è ëîæíîì,
ýôôåêòèâíîì è íåýôôåêòèâíîì. Âåñü îïûò ãðóïïû îòðàæàåò ïî-
íÿòèÿ, êîòîðûå êàñàþòñÿ òîãî, ÷åì æå èìåííî òî, ÷òî äîëæíî áûòü,
îòëè÷àåòñÿ îò ñóùåñòâóþùåãî. Íàáîð öåííîñòåé, íàõîäÿùèé ðå-
àëüíîå âîïëîùåíèå â èäåîëîãèè èëè â îðãàíèçàöèîííîé ôèëîñî-
ôèè, ìîæåò ñëóæèòü îðèåíòèðîì èëè ìîäåëüþ ïîâåäåíèÿ â ñëîæ-
íûõ èëè íåîïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ. Ñîîòâåòñòâóþùèå âçãëÿäû
è ìîðàëüíûå/ýòè÷åñêèå ïðàâèëà îñòàþòñÿ îñîçíàííûìè è ÷åòêî
ñôîðìóëèðîâàííûìè, îíè âûïîëíÿþò íîðìàòèâíóþ èëè ìîðàëü-
íóþ ôóíêöèþ, ðåãóëèðóÿ ïîâåäåíèå ÷ëåíîâ ãðóïïû â òåõ èëè èíûõ
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êëþ÷åâûõ ñèòóàöèÿõ è ïðèó÷àÿ íîâûõ åå ó÷àñòíèêîâ ê òåì èëè
èíûì ìîäåëÿì ïîâåäåíèÿ.

� Áàçîâûå ïðåäñòàâëåíèÿ. Ñàìûé ãëóáîêèé óðîâåíü îðãàíèçàöèîí-
íîé êóëüòóðû, âêëþ÷àþùèé íåîñîçíàííûå ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòî-
ðûå òðóäíî îáúÿñíèòü äàæå ñàìèì ÷ëåíàì îðãàíèçàöèè áåç ñïåöè-
àëüíîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà ýòîì âîïðîñå. Ýòè ñêðûòûå è ïðèíè-
ìàåìûå íà âåðó ïðåäïîëîæåíèÿ íàïðàâëÿþò ïîâåäåíèå ëþäåé â
îðãàíèçàöèè, ïîìîãàÿ èì âîñïðèíÿòü àòðèáóòû, õàðàêòåðèçóþùèå
îðãàíèçàöèþ.

Âñå òðè óðîâíÿ âçàèìîñâÿçàíû (ðèñ. 2.1). Êàæäûé èç íèõ ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ñëîæíóþ èíòåãðàòèâíóþ ñèñòåìó, ñîñòîÿùóþ èç îò-
äåëüíûõ ýëåìåíòîâ. Êàæäûé óðîâåíü îêàçûâàåò âëèÿíèå íà îñòàëü-
íûå è â òî æå âðåìÿ ñàì íàõîäèòñÿ ïîä èõ âëèÿíèåì (Ý. Øåéí).

Ðèñ. 2.1. Ìîäåëü îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû Ý. Øåéí

Íàðÿäó ñ óðîâíÿìè è ýëåìåíòàìè êóëüòóðû îðãàíèçàöèîííûìè
ïñèõîëîãàìè âûäåëåíû òèïû îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû. Îäíà èç ïîïó-
ëÿðíûõ òèïîëîãèé ïðåäëîæåíà Ê. Êàìåðîíîì è Ð. Êóèííîì (ðèñ. 2.2),
â åå îñíîâó ïîëîæåíû ÷åòûðå ãðóïïû êðèòåðèåâ, îïðåäåëÿþùèõ ñòåðæ-
íåâûå öåííîñòè:

� ãèáêîñòü,

� ñòàáèëüíîñòü,

� âíóòðåííèé ôîêóñ,

� âíåøíèé ôîêóñ.
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Ðèñ. 2.2. Êîíêóðèðóþùèå öåííîñòè è òèïû êóëüòóðû (Ê. Êàìåðîí, Ð. Êóèíí)

Êëàíîâàÿ êóëüòóðà: î÷åíü äðóæåñòâåííîå ìåñòî ðàáîòû, ãäå ó ëþ-
äåé ìàññà îáùåãî. Îðãàíèçàöèè (ïîäðàçäåëåíèÿ) ïîõîæè íà áîëüøèå
ñåìüè. Ëèäåðû èëè ãëàâû îðãàíèçàöèé âîñïðèíèìàþòñÿ êàê âîñïè-
òàòåëè è, âîçìîæíî, äàæå êàê ðîäèòåëè. Îðãàíèçàöèÿ äåðæèòñÿ âìåñòå
áëàãîäàðÿ ïðåäàííîñòè è òðàäèöèè. Âûñîêà åå îáÿçàòåëüíîñòü. Îðãà-
íèçàöèÿ äåëàåò àêöåíò íà äîëãîñðî÷íîé âûãîäå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
ëè÷íîñòè, ïðèäàåò çíà÷åíèå âûñîêîé ñòåïåíè ñïëî÷åííîñòè êîëëåê-
òèâà è ìîðàëüíîìó êëèìàòó. Óñïåõ îïðåäåëÿåòñÿ êàê äîáðîå ÷óâñòâî
ê ïîòðåáèòåëÿì è çàáîòà î ëþäÿõ. Îðãàíèçàöèÿ ïîîùðÿåò áðèãàäíóþ
ðàáîòó, ó÷àñòèå ëþäåé â áèçíåñå è ñîãëàñèå.

Àäõîêðàòè÷åñêàÿ1 êóëüòóðà: äèíàìè÷íîå ïðåäïðèíèìàòåëüñêîå
è òâîð÷åñêîå ìåñòî ðàáîòû. Ðàäè îáùåãî óñïåõà ðàáîòíèêè ãîòîâû íà
ëè÷íûå æåðòâû è ðèñê. Ëèäåðû ñ÷èòàþòñÿ íîâàòîðàìè è ëþäüìè, ãî-
òîâûìè ðèñêîâàòü. Ñâÿçóþùåé ñóùíîñòüþ îðãàíèçàöèè ñòàíîâèòñÿ
ïðåäàííîñòü ýêñïåðèìåíòèðîâàíèþ è íîâàòîðñòâó. Ïîä÷åðêèâàåòñÿ
íåîáõîäèìîñòü äåÿòåëüíîñòè íà ïåðåäíåì ðóáåæå. Â äîëãîñðî÷íîé ïåð-
ñïåêòèâå îðãàíèçàöèÿ äåëàåò àêöåíò íà ðîñòå è îáðåòåíèè íîâûõ ðå-
ñóðñîâ. Óñïåõ îçíà÷àåò ïðîèçâîäñòâî/ïðåäîñòàâëåíèå óíèêàëüíûõ è
íîâûõ ïðîäóêòîâ è/èëè óñëóã. Âàæíî áûòü ëèäåðîì íà ðûíêå ïðî-
äóêöèè èëè óñëóã. Îðãàíèçàöèÿ ïîîùðÿåò ëè÷íóþ èíèöèàòèâó, òâîð-
÷åñòâî è ñâîáîäó.
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Áþðîêðàòè÷åñêàÿ êóëüòóðà: î÷åíü ôîðìàëèçîâàííîå è ñòðóêòó-
ðèðîâàííîå ìåñòî ðàáîòû. Òåì, ÷òî äåëàþò ëþäè, óïðàâëÿþò ïðîöå-
äóðû. Ëèäåðû ãîðäÿòñÿ òåì, ÷òî îíè — ðàöèîíàëüíî ìûñëÿùèå êî-
îðäèíàòîðû è îðãàíèçàòîðû. Öåíèòñÿ ïîääåðæàíèå ãëàâíîãî õîäà
äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçàöèè. Îðãàíèçàöèþ îáúåäèíÿþò ôîðìàëüíûå
ïðàâèëà è îôèöèàëüíàÿ ïîëèòèêà. Óïðàâëåíèå ðàáîòíèêàìè ïðåäïî-
ëàãàåò îçàáî÷åííîñòü ãàðàíòèåé çàíÿòîñòè è îáåñïå÷åíèåì äîëãîñðî÷-
íîé ïðåäñêàçóåìîñòè.

Ðûíî÷íàÿ êóëüòóðà: îðãàíèçàöèÿ, îðèåíòèðîâàííàÿ íà ðåçóëüòàòû.
Åå ãëàâíàÿ çàáîòà — âûïîëíåíèå ïîñòàâëåííîé çàäà÷è. Ëþäè öåëå-
óñòðåìëåííû è ñîïåðíè÷àþò ìåæäó ñîáîé. Ëèäåðû — òâåðäûå ðóêî-
âîäèòåëè è ñóðîâûå êîíêóðåíòû. Îíè íåïîêîëåáèìû è òðåáîâàòåëüíû.
Îðãàíèçàöèþ ñâÿçûâàåò âîåäèíî àêöåíò íà ñòðåìëåíèè ïîáåæäàòü.
Ðåïóòàöèÿ è óñïåõ ñîñòàâëÿþò ïðåäìåò îáùåãî ðàäåíèÿ. Ñòèëü îðãà-
íèçàöèè — æåñòêî ïðîâîäèìàÿ ëèíèÿ íà êîíêóðåíòîñïîñîáíîñòü.

Òèïû êóëüòóðû è âûãîðàíèå

Â èññëåäîâàíèÿõ 2001–2003 ãã. áûëè îáíàðóæåíû ñâÿçè ìåæäó
òèïàìè îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû è ïàðàìåòðàìè âûãîðàíèÿ ðàáîò-
íèêîâ. Òàê, ïî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííîãî Â. Êèðîêî-
çîâîé (2002) â êðóïíîé àâòîìîáèëüíîé êîìïàíèè, ðîñò ýìîöèîíàëü-
íîãî èñòîùåíèÿ ó ìåíåäæåðîâ âûñøåãî è ñðåäíåãî çâåíà ïîâûøàåò
èõ ïðåäïî÷òåíèå êëàíîâîãî òèïà êóëüòóðû. Ðûíî÷íûé òèï êóëüòóðû
ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ âûãîðàíèÿ ïî ïàðàìåòðàì ýìîöèîíàëüíîãî èñ-
òîùåíèÿ è ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé.

Àíàëîãè÷íûå ðåçóëüòàòû îáíàðóæåíû òàêæå â ãðóïïå ìåíåäæåðîâ
è ïðîäàâöîâ ñòðîèòåëüíîãî ñóïåðìàðêåòà (Òèìî, 2003). ×åì ñèëüíåå
âûðàæåíà ðûíî÷íàÿ êóëüòóðà â îðãàíèçàöèè ñ æåñòêèìè êîíêóðè-
ðóþùèìè îòíîøåíèÿìè, òåì áîëüøåå êîëè÷åñòâî ïðîäàâöîâ ïåðåæè-
âàþò âûñîêóþ ñòåïåíü ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ. Íèçêèå ïîêàçàòå-
ëè ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ ñâÿçàíû ñ ïðåîáëàäàíèåì ýëåìåíòîâ
àäõîêðàòè÷åñêîé è èåðàðõè÷åñêîé êóëüòóð â îðãàíèçàöèè.

Ñîòðóäíèêè ñ íèçêèìè ïîêàçàòåëÿìè ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ
âîñïðèíèìàþò êóëüòóðó â ñâîåé êîìïàíèè êàê àäõîêðàòè÷åñêóþ, àê-
öåíòèðóþùóþ ãîòîâíîñòü ê èçìåíåíèÿì, òâîð÷åñòâó, â òî æå âðåìÿ
ëîÿëüíî îòíîñÿòñÿ ê êîíòðîëèðóåìîé — èåðàðõè÷åñêîé — êóëüòóðå.
Èõ âîñïðèÿòèå êóëüòóðû îðãàíèçàöèè áîëüøå îñíîâàíî íà ëîãèêå,
÷åì íà ýìîöèÿõ, ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, êòî èìååò âûñîêîå ýìîöèîíàëü-
íîå èñòîùåíèå.
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Â ðåçóëüòàòå êîððåëÿöèîííîãî àíàëèçà îáíàðóæåíà ïîëîæèòåëü-
íàÿ ñâÿçü ìåæäó ñòåïåíüþ âûðàæåííîñòè ðåàëüíîé ðûíî÷íîé êóëü-
òóðû è äåïåðñîíàëèçàöèåé ïðîäàâöîâ. Ïðè ðûíî÷íîì òèïå êóëüòóðà
îðãàíèçàöèè ðàññìàòðèâàåòñÿ èìè êàê ñïîñîáñòâóþùàÿ íàïðÿæåííûì
è êîíôëèêòíûì îòíîøåíèÿì â êîëëåêòèâå. Äàííàÿ çàêîíîìåðíîñòü
ïðîñëåæèâàåòñÿ òàêæå è ïðè ñîïîñòàâëåíèè ïîêàçàòåëåé äåïåðñîíà-
ëèçàöèè è ïðåäïî÷èòàåìîãî òèïà êóëüòóðû: ÷åì âûøå äåïåðñîíàëè-
çàöèÿ òîðãîâîãî ïåðñîíàëà, òåì ìåíüøå îí ïðåäïî÷èòàåò ðûíî÷íóþ
êóëüòóðó.

Ïîñëåäíÿÿ òàêæå ñïîñîáñòâóåò âûãîðàíèþ ïî ôàêòîðó «ðåäóêöèÿ
ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé» (r = –0,44). Ïðîäàâöû, îòëè÷àþùèåñÿ
âûñîêîé ðåäóêöèåé ëè÷íûõ äîñòèæåíèé, ñâÿçûâàþò ñâîè íåóäà÷è ñî
ñëèøêîì æåñòêèìè òðåáîâàíèÿìè ôèðìû, çàòðóäíÿþùèìè óñïåø-
íîñòü èõ ðàáîòû.

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî âîñïðèÿòèå îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû — âåñüìà
ñóáúåêòèâíûé ïàðàìåòð, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü ñëåäóþùåå: ðàáîòíèêè,
ïåðåæèâàþùèå âûãîðàíèå, ñêëîííû ïðåóâåëè÷èâàòü äîëþ ðåàëüíîé
ðûíî÷íîé îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû è â èäåàëüíîì ïëàíå æåëàþò
ìåíåå íàïðÿæåííûõ êîíêóðèðóþùèõ îòíîøåíèé äëÿ óìåíüøåíèÿ îð-
ãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà è íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé âûãîðàíèÿ.

Ñâÿçü ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ è âîñïðèÿòèÿ îðãàíèçàöèîííîé
êóëüòóðû ó ìåíåäæåðîâ ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî ïðè ïîâûøåííîì ýìî-
öèîíàëüíîì èñòîùåíèè ýòè ðàáîòíèêè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå êîíñåðâàòèâ-
íûìè è ìåíüøå ñòðåìÿòñÿ ê àäõîêðàòè÷åñêîìó òèïó îðãàíèçàöèîí-
íîé êóëüòóðû ïî ñðàâíåíèþ ñ ìåíåäæåðàìè, ó êîòîðûõ îòìå÷àþòñÿ
áîëåå íèçêèå ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ.

Âî âçàèìîñâÿçè âûãîðàíèÿ è îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû åùå ìíî-
ãî íåâûÿñíåííûõ àñïåêòîâ, îäíàêî ïðåäâàðèòåëüíûå ðåçóëüòàòû ïî-
çâîëÿþò ñ÷èòàòü, ÷òî ñíèæåíèå ðèñêà âûãîðàíèÿ ïåðñîíàëà âîçìîæ-
íî ÷åðåç óïðàâëåíèå ýëåìåíòàìè êóëüòóðû îðãàíèçàöèè.

Ñèñòåìà îïëàòû òðóäà, êà÷åñòâî æèçíè
è âûãîðàíèå
Ìàòåðèàëüíîå áëàãîïîëó÷èå èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ óäîâëå-

òâîðåííîñòè ðàáîòîé è êà÷åñòâîì æèçíè. Êàê ñâÿçàíû îïëàòà òðóäà,
êà÷åñòâî æèçíè è âûãîðàíèå? Çíàíèå âçàèìîñâÿçè äàííûõ àñïåêòîâ
î÷åíü âàæíî äëÿ ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ ïåðñîíàëà.

Çàìå÷åíî, ÷òî ðàáîòà â áþäæåòíîé ñôåðå ÷àùå ñîïðîâîæäàåòñÿ âû-
ãîðàíèåì ñîòðóäíèêîâ, ÷åì àíàëîãè÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü â êîììåð÷åñêîé
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ñòðóêòóðå. Òàê, ðóêîâîäèòåëè áþäæåòíûõ îðãàíèçàöèé â áîëüøåé ìå-
ðå ïîäâåðæåíû ýìîöèîíàëüíîìó èñòîùåíèþ è ìîòèâàöèîííî-óñòà-
íîâî÷íîìó âûãîðàíèþ ïî ñðàâíåíèþ ñ ìåíåäæåðàìè êîììåð÷åñêèõ
ôèðì. Ïîñêîëüêó òå è äðóãèå âûïîëíÿþò óïðàâëåí÷åñêèå ôóíêöèè è
èìåþò ïðèìåðíî îäèíàêîâóþ èíòåíñèâíîñòü îáùåíèÿ ñ ïîä÷èíåííû-
ìè, î÷åâèäíî, ÷òî ïðè÷èíîé âûãîðàíèÿ îêàçûâàåòñÿ íå òîëüêî êîì-
ìóíèêàòèâíàÿ íàãðóçêà (èíòåíñèâíîñòü, ïðîäîëæèòåëüíîñòü è êîã-
íèòèâíàÿ ñëîæíîñòü ñèòóàöèé ñëóæåáíîãî îáùåíèÿ), íî è ñèñòåìà
ìàòåðèàëüíîãî âîçíàãðàæäåíèÿ. Áîëåå íèçêàÿ îïëàòà òðóäà â áþäæåò-
íûõ îðãàíèçàöèÿõ âåäåò ê íåóäîâëåòâîðåííîñòè êà÷åñòâîì æèçíè è âû-
ãîðàíèþ êàê ñëåäñòâèþ ïåðåæèâàíèÿ ñîöèàëüíîé íåñïðàâåäëèâîñòè.

Â ïðîâåäåííîì íàìè èññëåäîâàíèè èçó÷àëàñü âçàèìîñâÿçü âûãî-
ðàíèÿ, ïîêàçàòåëåé «êà÷åñòâà æèçíè» è çàðàáîòíîé ïëàòû ó 80 ìå-
íåäæåðîâ ñðåäíåãî çâåíà: îäíè ðàáîòàëè ïî ñèñòåìå êîìèññèîííîé
îïëàòû, äðóãèå — ïî ñèñòåìå äîëæíîñòíûõ îêëàäîâ (ôèêñèðîâàííàÿ
îïëàòà). Ïðîâåðÿëîñü ïðåäïîëîæåíèå î òîì, ÷òî ïðè êîìèññèîííûõ
âûïëàòàõ, ñòèìóëèðóþùèõ èíòåëëåêòóàëüíûå è ëè÷íîñòíûå ïîòåí-
öèàëû, ìåíåäæåðû ÷àùå óäîâëåòâîðåíû êà÷åñòâîì æèçíè è ðåæå ïå-
ðåæèâàþò âûãîðàíèå, íåæåëè òå, ÷åé òðóä îïëà÷èâàåòñÿ ïî ñèñòåìå
äîëæíîñòíûõ îêëàäîâ1.

Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ìåíåäæåðû ñ ôèêñèðîâàííûì îêëàäîì (ãðóï-
ïà À) ÷àùå èìåþò âûñîêóþ ñòåïåíü âûãîðàíèÿ ïî âñåì òðåì ïîêàçàòå-
ëÿì, ÷åì ìåíåäæåðû ñ êîìèññèîííîé îïëàòîé (ãðóïïà Á). Â ãðóïïå À
âûñîêîå ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå âñòðå÷àåòñÿ â 3 ðàçà, à âûñîêàÿ
äåïåðñîíàëèçàöèÿ — â 2 ðàçà ÷àùå ïî ñðàâíåíèþ ñ ìåíåäæåðàìè, êîòî-
ðûå ðàáîòàþò ïî êîìèññèîííîé ñèñòåìå îïëàòû òðóäà. Îáðàòíàÿ êàðòè-
íà íàáëþäàåòñÿ ó ìåíåäæåðîâ ñ íèçêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ (òàáë. 2.4).
Òàêîâ îí ó áîëüøèíñòâà ìåíåäæåðîâ ñ êîìèññèîííîé îïëàòîé.

Ïî÷òè ó ïîëîâèíû îïðîøåííûõ ìåíåäæåðîâ ýòîé ãðóïïû íå íà-
áëþäàëîñü âûãîðàíèÿ ïî ôàêòîðó ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, ó 1/3 —
ïî ôàêòîðó äåïåðñîíàëèçàöèè. Îäíàêî íèçêèé óðîâåíü ðåäóêöèè ëè÷-
íûõ äîñòèæåíèé âñòðå÷àåòñÿ â 2 ðàçà ðåæå, ÷åì ñðåäè ìåíåäæåðîâ ñ
ôèêñèðîâàííûì îêëàäîì (ãðóïïà À). Î÷åâèäíî, ñòàáèëüíîñòü îêëà-
äà ñíèæàåò óðîâåíü ñòðåññà è äëÿ íåêîòîðîé êàòåãîðèè ëèö ñïîñîáñò-
âóåò óñòîé÷èâîñòè ïîçèòèâíîé îöåíêè ñâîèõ äîñòèæåíèé è óâåðåííî-
ñòè â ñîáñòâåííûõ ñèëàõ.

Ñèñòåìà îïëàòû òðóäà, êà÷åñòâî æèçíè è âûãîðàíèå � 93

1 Êîìèññèîííàÿ ñèñòåìà îïëàòû òðóäà ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ðàáîòíèêîâ, êîòîðûå òðóäÿò-
ñÿ ïî ñîãëàøåíèÿì è äîãîâîðàì. Â ýòîì ñëó÷àå îíà óñòàíàâëèâàåòñÿ â âèäå ôèêñèðî-
âàííîé äîëè äîõîäà, ïîëó÷àåìîãî ïðåäïðèÿòèåì îò ðåàëèçàöèè ïðîäóêöèè (óñëóã),
ïðîèçâîäèìîé ðàáîòíèêîì. Ïîýòîìó âûáîð íàèáîëåå îïòèìàëüíîé ñèñòåìû îïëàòû
òðóäà — îäíà èç âàæíåéøèõ çàäà÷ óïðàâëåíèÿ.



Òàáëèöà 2.4
Êîëè÷åñòâî ëèö ñ âûñîêèì è íèçêèì óðîâíÿìè âûãîðàíèÿ1

ó ìåíåäæåðîâ ãðóïï À è Á, %

Ãðóïïà
Óðîâåíü

âûãîðàíèÿ
Ýìîöèîíàëü-

íîå èñòîùåíèå
Äåïåðñîíàëè-

çàöèÿ

Ðåäóêöèÿ
ëè÷íûõ

äîñòèæåíèé

À
Ôèêñèðîâàí-
íûé îêëàä

Âûñîêèé 20,1 53,3 53,3

Íèçêèé 26,7 33,5 26,7

Á
Êîìèññèîí-
íàÿ îïëàòà

Âûñîêèé 6,7 26,7 46,9

Íèçêèé 46,9 33,5 13,4

Õîòÿ îáå âûáîðêè ìåíåäæåðîâ íå èìåëè äîñòîâåðíûõ ðàçëè÷èé ïî
âîçðàñòó, ïîëó è âåëè÷èíå çàðïëàòû, ó ìåíåäæåðîâ ñ êîìèññèîííîé
îïëàòîé ïîêàçàòåëè óäîâëåòâîðåííîñòè êà÷åñòâîì æèçíè áûëè äîñòî-
âåðíî âûøå, ÷åì ó èõ êîëëåã, ðàáîòàþùèõ íà äîëæíîñòíûõ îêëàäàõ.

Â ðåçóëüòàòå êîððåëÿöèîííîãî àíàëèçà (òàáë. 2.5) áûëî îáíàðó-
æåíî ñëåäóþùåå.

1. Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå îòðèöàòåëüíî ñâÿçàíî ñ òàêèìè ïîêàçà-
òåëÿìè êà÷åñòâà æèçíè, êàê ïîëîæèòåëüíîå îöåíèâàíèå ëè÷íûõ
äîñòèæåíèé, çäîðîâüå, îïòèìèñòè÷íîñòü, íàïðÿæåííîñòü â ðàáîòå.

2. Óâåðåííîñòü â ñîáñòâåííûõ äîñòèæåíèÿõ è ïîëîæèòåëüíàÿ ðàáî-
÷àÿ ìîòèâàöèÿ (íèçêàÿ ðåäóêöèÿ) ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ ñóáú-
åêòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ æèçíè ïî ñëåäóþùèì ïîêàçàòåëÿì: ÷óâñò-
âî óäîâëåòâîðåííîñòè ðàáîòîé, ïîëîæèòåëüíîå îöåíèâàíèå ëè÷-
íûõ äîñòèæåíèé, óäîâëåòâîðåííîñòü çäîðîâüåì è ñàìîêîíòðîëåì,
ïîääåðæêîé ñî ñòîðîíû êîëëåã, ðîäíûõ è äðóçåé, îòñóòñòâèå îùó-
ùåíèÿ íàïðÿæåííîñòè â ðàáîòå è ðàçðóøàþùèõ íåãàòèâíûõ ïåðå-
æèâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé.

3. ×åì âûøå ñòåïåíü âûãîðàíèÿ ïî èíòåãðàëüíîìó ïîêàçàòåëþ (ôà-
çà âûãîðàíèÿ), òåì ìåíüøå óäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé è ñâîèì
çäîðîâüåì, íèæå óâåðåííîñòü â ëè÷íûõ äîñòèæåíèÿõ, ìåíüøå óäîâ-
ëåòâîðåííîñòü ïîääåðæêîé ñî ñòîðîíû êîëëåã, íèæå îïòèìèñòè÷-
íîñòü, ñèëüíåå ïåðåæèâàíèÿ ðàáî÷åé íàïðÿæåííîñòè (ðàáî÷åãî
ñòðåññà).

4. Óñïåøíîñòü ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïîëîæèòåëüíî ñâÿ-
çàíà ñ óâåðåííîñòüþ â ëè÷íûõ äîñòèæåíèÿõ, ñ îïòèìèñòè÷íîñòüþ,
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1 Âûãîðàíèå îöåíèâàëîñü ïî ìåòîäèêå Í. Å. Âîäîïüÿíîâîé.
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ñ íèçêîé íàïðÿæåííîñòüþ íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé íà ðàáîòå,
ñ óäîâëåòâîðåííîñòüþ ñàìîêîíòðîëåì.

5. Ýêçèñòåíöèîíàëüíàÿ óäîâëåòâîðåííîñòü ïîëîæèòåëüíî ñâÿçàíà
ñ óäîâëåòâîðåííîñòüþ ëè÷íûìè äîñòèæåíèÿìè, ïîääåðæêîé, îï-
òèìèñòè÷íîñòüþ è ðàáî÷åé íàïðÿæåííîñòüþ.

6. Îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå îòñóòñòâèå êîððåëÿöèè ìåæäó äåïåð-
ñîíàëèçàöèåé è ïîêàçàòåëÿìè êà÷åñòâà æèçíè. Ýòî ìîæåò ñâèäå-
òåëüñòâîâàòü î òîì, ÷òî ìîðàëüíîå èñòîùåíèå (âûãîðàíèå) îáóñëîâ-
ëåíî íå êà÷åñòâîì æèçíè, à îïðåäåëåííûìè öåííîñòíûìè è íðàâ-
ñòâåííûìè êàòåãîðèÿìè.

Ñðàâíåíèå îáåèõ ãðóïï ïî èíòåãðàëüíîìó ïîêàçàòåëþ ñòåïåíè âû-
ãîðàíèÿ (åãî ôàçû) ïîçâîëèëî óñòàíîâèòü, ÷òî ñðåäè ìåíåäæåðîâ ñ
êîìèññèîííîé îïëàòîé âûñîêàÿ ñòåïåíü âûãîðàíèÿ âñòðå÷àåòñÿ çíà-
÷èòåëüíî ðåæå, ÷åì â ãðóïïå ìåíåäæåðîâ ñ äîëæíîñòíûìè îêëàäàìè
(òàáë. 2.6, ðèñ. 2.3). Â ãðóïïå Á äîñòîâåðíî âûøå óäîâëåòâîðåííîñòü
êà÷åñòâîì æèçíè ïî ïîêàçàòåëÿì óäîâëåòâîðåííîñòè ðàáîòîé, ëè÷-
íûìè äîñòèæåíèÿìè, îáùåíèÿ, îïòèìèñòè÷íîñòè è ñàìîêîíòðîëÿ, ÷åì
ó ìåíåäæåðîâ ãðóïïû À.

Òàáëèöà 2.6
Êîëè÷åñòâî ëèö ñ ðàçëè÷íîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ â ãðóïïàõ ìåíåäæåðîâ

ñ ðàçíîé ñèñòåìîé îïëàòû òðóäà, %

Ìåíåäæåðû Âûñîêàÿ ñòåïåíü Ñðåäíÿÿ ñòåïåíü Íèçêàÿ ñòåïåíü

Ñ äîëæíîñòíûìè
îêëàäàìè

26,7 46,6 26,7

Ñ êîìèññèîííîé
ñèñòåìîé îïëàòû

13,4 46,6 40,0

Ðèñ. 2.3. Êîëè÷åñòâî ëèö ñ âûñîêîé, ñðåäíåé è íèçêîé ñòåïåíÿìè âûãîðàíèÿ
â ãðóïïå ìåíåäæåðîâ: à — ñ äîëæíîñòíûì îêëàäîì;

á — ñ êîìèññèîííîé ñèñòåìîé îïëàòû
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Ïîëó÷åííûå äàííûå ïîêàçûâàþò, ÷òî ñèñòåìà îïëàòû òðóäà, áó-
äó÷è ìîùíûì ñòèìóëèðóþùèì ôàêòîðîì, îïîñðåäóåò ïåðåæèâàíèå
óäîâëåòâîðåííîñòè êà÷åñòâîì æèçíè, êîòîðîå, â ñâîþ î÷åðåäü, îêà-
çûâàåò âëèÿíèå íà äèíàìèêó ïðîöåññà âûãîðàíèÿ. ×åì íèæå óäîâëå-
òâîðåííîñòü êà÷åñòâîì æèçíè, òåì áîëüøå ðèñê âûãîðàíèÿ (Âîäîïüÿ-
íîâà, 2003).

Ïîëó÷åííûå äàííûå ìîæíî ïðåäñòàâèòü êàê ìîäåëü ïðîôèëàêòè-
êè âûãîðàíèÿ (ðèñ. 2.4).

Ðèñ. 2.4. Ìîäåëü ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ

Âûâîäû. Êîìèññèîííàÿ îïëàòà òðóäà ïî ñðàâíåíèþ ñ ñèñòåìîé
äîëæíîñòíûõ îêëàäîâ ñíèæàåò ðèñê ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.
Îíà ÷àùå òîé ñîïðîâîæäàåòñÿ óäîâëåòâîðåííîñòüþ êà÷åñòâîì æèçíè
(ñóáúåêòèâíîå áëàãîñîñòîÿíèå) è ñíèæàåò ðèñê ïðîôåññèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ ó ìåíåäæåðîâ. Ïðîôèëàêòèêà ïðîôåññèîíàëüíûõ è îðãà-
íèçàöèîííûõ ñòðåññîâ è ïîâûøåíèå êà÷åñòâà æèçíè âåäóò ê óìåíü-
øåíèþ ðèñêà âûãîðàíèÿ.

Êîìó íå ãðîçèò âûãîðàíèå

Îïòèìèçì è àêòèâíîñòü êàê ôàêòîðû àíòèâûãîðàíèÿ
«Îïòèìèçì — ýòî áîäðîå è æèçíåðàäîñòíîå ìèðîîùóùåíèå, ïðè

êîòîðîì ÷åëîâåê âî âñåì âèäèò ñâåòëûå ñòîðîíû, âåðèò â áóäóùåå,
â óñïåõ, â òî, ÷òî â ìèðå ãîñïîäñòâóåò ïîëîæèòåëüíîå íà÷àëî, äîáðî»
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(ñëîâàðü Ñ. È. Îæåãîâà). Â ôèëîñîôñêîì ñëîâàðå îïòèìèçì è ïåññè-
ìèçì îïðåäåëÿþòñÿ êàê ïîíÿòèÿ, õàðàêòåðèçóþùèå öåííîñòíóþ ñòî-
ðîíó ìèðîâîñïðèÿòèÿ, â êîòîðîé ìèð îñìûñëèâàåòñÿ ëèøü ñ òî÷êè
çðåíèÿ ñîîòíîøåíèÿ â íåì äîáðà è çëà, ñïðàâåäëèâîñòè è íåñïðàâåä-
ëèâîñòè, ñ÷àñòüÿ è áåäñòâèé.

Â æèòåéñêîé ïñèõîëîãèè îïòèìèçì ïîíèìàåòñÿ êàê óñòîé÷èâàÿ
óâåðåííîñòü ÷åëîâåêà â ïðåîäîëåíèè æèçíåííûõ òðóäíîñòåé, óâåðåí-
íîñòü â èõ âðåìåííîì õàðàêòåðå, îñíîâàííàÿ íà âåðå â äîáðîæåëà-
òåëüíîñòü è ðàçóìíîñòü ìèðîçäàíèÿ (âñåëåííîé), à òàêæå íà âåðå â
ñ÷àñòëèâóþ ñóäüáó, ñîáñòâåííûå ñèëû èëè ñâîåâðåìåííóþ ïîìîùü
èçâíå.

Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ïîä îïòèìèçìîì ÷àùå âñåãî ïîäðàçóìåâà-
þòñÿ òàêèå êà÷åñòâà ÷åëîâåêà, êàê áîäðîñòü, æèçíåðàäîñòíîñòü, æèç-
íåëþáèå; ýòî ìèðîîùóùåíèå, êîãäà ÷åëîâåê âî âñåì âèäèò ñâåòëûå
ñòîðîíû, âåðèò â áóäóùåå, â óñïåõ è ãîñïîäñòâî â ìèðå ïîëîæèòåëü-
íîãî íà÷àëà è äîáðà.

Ñ ïîçèöèé ýêçèñòåíöèàëüíîé ïñèõîëîãèè îïòèìèçì — ýòî âåðà
â ïîçèòèâíóþ ñóùíîñòü ìèðîçäàíèÿ, êîòîðàÿ ïðèîáðåòàåòñÿ ÷åëîâå-
êîì â ïðîöåññå åãî ñàìîñîçèäàíèÿ (ëè÷íîñòíîãî ðîñòà) è âûñòóïàåò
ðåçóëüòàòîì åãî ñîáñòâåííîãî (ñâîáîäíîãî è îòâåòñòâåííîãî) âûáî-
ðà, ò. å. ðåçóëüòàòîì îïðåäåëåííîé ëè÷íîñòíîé àêòèâíîñòè (ïîçèòèâ-
íàÿ àêòóàëèçàöèÿ ëè÷íîñòè).

Â íàó÷íîé ïñèõîëîãèè íàêîïëåíî ìíîæåñòâî ýìïèðè÷åñêèõ ôàêòîâ
î òîì, ÷òî îïòèìèçì ñîïóòñòâóåò ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè, ïðîôåññèî-
íàëüíîé óñïåøíîñòè è ñîõðàíÿåò ïñèõîñîöèàëüíîå çäîðîâüå ëè÷íîñòè.
Êàê ñèñòåìíîå êà÷åñòâî îí èìååò ðàçëè÷íûå ôîðìû è âíóòðèëè÷íî-
ñòíûå äåòåðìèíàíòû. Ïðåäñòàâëÿåòñÿ èíòåðåñíûì ðàññìîòðåòü âçàè-
ìîñâÿçü âûãîðàíèÿ êàê ïðîÿâëåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé äåçàäàïòàöèè
è îïòèìèçìà êàê âåðû è ìèðîîùóùåíèÿ.

Â ïðîâåäåííîì íàìè èññëåäîâàíèè ñðåäè ñîòðóäíèêîâ èíâåñòè-
öèîííîé êîìïàíèè (áðîêåðû è àíàëèòèêè, âñåãî 80 ÷åëîâåê, ñòàæ äî
1 ãîäà) áûëî îáíàðóæåíî: ÷åì âûøå óðîâåíü îïòèìèñòè÷íîñòè è àê-
òèâíîñòè êàê ëè÷íîñòíûõ äèñïîçèöèé1, òåì ñëàáåå âûðàæåíû ýìî-
öèîíàëüíîå èñòîùåíèå è ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé. Çíà÷èò, ÷åì
áîëüøå óâåðåííîñòü, ýíåðãè÷íîñòü è èíèöèàòèâíîñòü ñîòðóäíèêîâ íà
ðàáî÷åì ìåñòå, òåì ìåíüøå ðèñê âûãîðàíèÿ. Ñðàâíåíèå ëè÷íîñòíûõ
òèïîâ ïîêàçàëî, ÷òî ñðåäè àêòèâíûõ îïòèìèñòîâ íåò ëèö ñî ñðåäíèì
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è âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ. Çàòî 55% ïàññèâíûõ è 60% àêòèâíûõ
ïåññèìèñòîâ èìåþò âûñîêèé óðîâåíü âûãîðàíèÿ (6–8-ÿ ôàçû).

Õàðàêòåðèñòèêà òèïîâ
«Ðåàëèñòû» àäåêâàòíî îöåíèâàþò òåêóùóþ ñèòóàöèþ ïî ñâîèì ñèëàì (âîçìîæ-
íîñòÿì) è íå ïûòàþòñÿ ïðûãíóòü «âûøå ãîëîâû», äîâîëüñòâóþòñÿ òåì, ÷òî èìåþò.
Êàê ïðàâèëî, óñòîé÷èâû ê ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñòðåññó.

«Ýíòóçèàñòû» — àêòèâíûå îïòèìèñòû — âåðÿò â ñâîè ñèëû è óñïåõ, ïîçèòèâíî
íàñòðîåíû íà áóäóùåå, ïðåäïðèíèìàþò àêòèâíûå äåéñòâèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû äî-
áèòüñÿ æåëàåìûõ öåëåé. Îíè áîäðû, æèçíåðàäîñòíû, íå ïîäâåðæåíû óíûíèþ èëè
ïëîõîìó íàñòðîåíèþ, ëåãêî è ñòðåìèòåëüíî îòðàæàþò óäàðû ñóäüáû, êàê áû òÿ-
æåëû îíè íè áûëè. Â òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ èñïîëüçóþò ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàí-
íûé êîïèíã1.

«Æåðòâû» — ïàññèâíûå ïåññèìèñòû — íè âî ÷òî íå âåðÿò è íè÷åãî íå ïðåäïðè-
íèìàþò äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîþ æèçíü â ëó÷øóþ ñòîðîíó, çàíèìàþò ïðî-
òèâîïîëîæíûé ïîëþñ îòíîñèòåëüíî «àêòèâíûõ îïòèìèñòîâ». Ó íèõ ïðåîáëàäàþò
ìðà÷íîå è ïîäàâëåííîå (äåïðåññèâíîå) íàñòðîåíèå, ïàññèâíîñòü, íåâåðèå â ñâîè
ñèëû. Â òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ ïðåäïî÷èòàþò ñòðàòåãèè óõîäà îò ðåøåíèÿ ïðîáëåì,
ñ÷èòàþò ñåáÿ «æåðòâîé» îáñòîÿòåëüñòâ.

«Íåãàòèâèñòû» — àêòèâíûå ïåññèìèñòû. Èì ñâîéñòâåííà áîëüøàÿ àêòèâíîñòü,
íî îíà ÷àñòî íîñèò äåñòðóêòèâíûé õàðàêòåð. Òàêèå ëþäè âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñîçè-
äàòü íîâîå, ïðåäïî÷èòàþò ðàçðóøàòü ñòàðîå. Â òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ ÷àñòî èñïîëü-
çóþò àãðåññèâíûå è àñîöèàëüíûå ñòðàòåãèè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ.

«Ëåíòÿè» — ïàññèâíûå îïòèìèñòû. Îáðàç èõ ìûñëåé îòðàæàåò óáåæäåíèå «âñå
êàê-íèáóäü ñàìî îáðàçóåòñÿ…». Òàêèå ëþäè óâåðåíû, ÷òî «âñå áóäåò õîðîøî», õîòÿ
è íå ïðåäïðèíèìàþò äëÿ ýòîãî íèêàêèõ óñèëèé. Îíè äîáðîäóøíû, âåñåëû è â òðóä-
íûõ ñèòóàöèÿõ íå áåñïîêîÿòñÿ î ïîñëåäñòâèÿõ, èìåþò íèçêóþ òðåâîæíîñòü; èõ
îòëè÷èòåëüíàÿ ÷åðòà — íåäîñòàòîê àêòèâíîñòè. Îíè áîëüøå íàäåþòñÿ íà ñëó÷àé,
íà óäà÷ó, ÷åì íà ñîáñòâåííûå ñèëû. Ñêëîííû ê ïàññèâíîìó îæèäàíèþ èëè îòêëà-
äûâàíèþ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé.

Èçó÷åíèå âçàèìîñâÿçè ìåæäó âûãîðàíèåì, îïòèìèçìîì è àêòèâ-
íîñòüþ æèçíåííûõ óñòàíîâîê â ãðóïïå ìåíåäæåðîâ è ïðîäàâöîâ òîðãî-
âûõ öåíòðîâ (55 ÷åëîâåê, ñòàæ áîëåå 1 ãîäà, âîçðàñò 26–40 ëåò) ïîêàçà-
ëî ñëåäóþùåå: 27% òîðãîâîãî ïåðñîíàëà áûëè îòíåñåíû ê ðåàëèñòàì,
68% — ê àêòèâíûì îïòèìèñòàì, òîëüêî 5% — ê ïàññèâíûì ïåññèìè-
ñòàì.

Àêòèâíûå îïòèìèñòû ïî ñðàâíåíèþ ñ ðåàëèñòàìè õàðàêòåðèçóþòñÿ
òåíäåíöèåé ê ìåíüøåìó âûãîðàíèþ ïî âñåì 3 ôàêòîðàì. Îäíàêî äî-
ñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ îáíàðóæåíû òîëüêî ïî ôàêòîðó «ðåäóêöèÿ ïåð-
ñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé» è ôàçå âûãîðàíèÿ (òàáë. 2.7).
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Òàáëèöà 2.7
Ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ ó ðåàëèñòîâ è àêòèâíûõ îïòèìèñòîâ

Ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ
Ðåàëèñòû

Àêòèâíûå
îïòèìèñòû Äîñòîâåðíîñòü

ðàçëè÷èé, %
Ì � Ì �

Ýìîöèîíàëüíîå èñòî-
ùåíèå

20,5 7,5 16,0 7,0 >5

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ 8,5 4,2 8,0 3,4 >5

Ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëü-
íûõ äîñòèæåíèé*

31,0 4,4 37,0 4,6 <5

Ôàçà âûãîðàíèÿ 4,6 2,2 3,0 1,5 <5

*Ïî äàííîìó ôàêòîðó ÷åì áîëüøå çíà÷åíèå, òåì íèæå âûãîðàíèå.

Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî ÷åì âûøå àêòèâíîñòü è îïòè-
ìèñòè÷íîñòü æèçíåííûõ óñòàíîâîê ó òîðãîâîãî ïåðñîíàëà, òåì ìåíü-
øå ó íåãî ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå (ðèñ. 2.5).

Ðèñ. 2.5. Êîððåëÿöèè ìåæäó âûãîðàíèåì, àêòèâíîñòüþ, îïòèìèçìîì

Àíàëîãè÷íûå äàííûå áûëè ïîëó÷åíû íàìè â ãðóïïå ìóæ÷èí-ìå-
íåäæåðîâ ñðåäíåãî çâåíà (ìåíåäæåðû-ñîáñòâåííèêè — 20 ÷åëîâåê,
íàåìíûå ìåíåäæåðû — 27 ÷åëîâåê) (Âîäîïüÿíîâà, Ìûëîâñêàÿ, 2003,
ðóêîïèñü). Ñòàæ â äîëæíîñòè ìåíåäæåðà ñîñòàâëÿåò áîëåå 7 ëåò. Íå
áûëî âûÿâëåíî ðàçëè÷èé ìåæäó äâóìÿ êàòåãîðèÿìè èñïûòóåìûõ ïî
ïîêàçàòåëÿì îïòèìèçìà è àêòèâíîñòè. Äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó
ìåíåäæåðàìè ïîëó÷åíû òîëüêî ïî íåéðîòèçìó: âûøå îíè ó ñîáñòâåí-
íèêîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ íàåìíûìè ìåíåäæåðàìè (ñîîòâåòñòâåííî 22,0
è 17,8 áàëëà ïî ìåòîäèêå Àéçåíêà)1, ÷òî, î÷åâèäíî, ñâÿçàíî ñ ïåðåæè-
âàíèÿìè áîëüøåãî ðèñêà è îòâåòñòâåííîñòè ó ïåðâûõ.
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Ìåíåäæåðû ñ óñòàíîâêîé íà âûñîêóþ àêòèâíîñòü õàðàêòåðèçóþò-
ñÿ áîëåå âûñîêîé ñòåïåíüþ ýêñòðàâåðñèè è ìåíüøå ïðåäðàñïîëîæå-
íû ê ðåäóêöèè ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé, íåæåëè ìàëîàêòèâíûå ìå-
íåäæåðû. Îïòèìèçì êîððåëèðóåò ñ íèçêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ ïî
ôàêòîðàì äåïåðñîíàëèçàöèè è ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, à òàêæå —
ñ íèçêèì íåéðîòèçìîì. Àêòèâíîñòü ñâÿçàíà ñ ýêñòðàâåðñèåé.

Èòàê, ê ôàêòîðàì àíòèâûãîðàíèÿ â äàííîé ïðîôåññèîíàëüíîé ãðóï-
ïå îòíîñÿòñÿ ñðåäíèé óðîâåíü íåéðîòèçìà, ýêñòðàâåðñèÿ, îïòèìèçì
è àêòèâíîñòü æèçíåííîé óñòàíîâêè.

Ïîçèòèâíîå âëèÿíèå îïòèìèçìà è àêòèâíîñòè íà óñòîé÷èâîñòü
ê âûãîðàíèþ áûëî îáíàðóæåíî íàìè òàêæå â ãðóïïå áàíêîâñêèõ ñëó-
æàùèõ. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 50 æåíùèí (îïåðàöèîíè-
ñòû, êàññèðû îáìåííûõ ïóíêòîâ, íà÷àëüíèêè îòäåëîâ), âîçðàñò îò 20
äî 50 ëåò, ñòàæ ðàáîòû îò 1 ãîäà äî 10 ëåò.

Â ãðóïïå áàíêîâñêèõ ñëóæàùèõ ñ íåáîëüøèì ñòàæåì ðàáîòû (1–
2 ãîäà) âûñîêàÿ àêòèâíîñòü ñâÿçàíà ñ íèçêèì ýìîöèîíàëüíûì èñòî-
ùåíèåì. Çäåñü ïðåîáëàäàþùèì áûë òèï «ðåàëèñòîâ». Ñ ðîñòîì ñòàæà
ðàáîòû â áàíêå óìåíüøèëîñü êîëè÷åñòâî «ðåàëèñòîâ» è óâåëè÷èëîñü
«ýíòóçèàñòîâ» (àêòèâíûõ îïòèìèñòîâ). Íàðÿäó ñ ýòèì íàáëþäàëàñü
òåíäåíöèÿ ê ñíèæåíèþ ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñîíàëè-
çàöèè. Î÷åâèäíî, ñòàáèëüíîñòü ðàáîòû è íåïëîõàÿ çàðàáîòíàÿ ïëàòà
ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ îïòèìèçìà, êîòîðûé, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðåäîò-
âðàùàåò ðàçâèòèå âûãîðàíèÿ ó áàíêîâñêèõ ñëóæàùèõ.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëÿþò ðàññìàòðèâàòü àêòèâíûé îï-
òèìèçì êàê ïîçèòèâíûé ôàêòîð àíòèâûãîðàíèÿ â ïðîöåññå àäàïòà-
öèè ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñëóæàùèõ áàíêà.

Íå îáíàðóæåíû êîððåëÿöèè ìåæäó âîçðàñòîì è ïîêàçàòåëÿìè âû-
ãîðàíèÿ. Äóìàåòñÿ, ÷òî ñâÿçü ìåæäó áèîëîãè÷åñêèì âîçðàñòîì è âûãî-
ðàíèåì èìååò íåîäíîçíà÷íûé õàðàêòåð è îïðåäåëÿåòñÿ â çíà÷èòåëü-
íîé ìåðå ïåðåæèâàíèÿìè âîçðàñòíûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ êðèçèñîâ,
ïñèõîëîãè÷åñêèì âîçðàñòîì, ñîõðàííîñòüþ àêòèâíîé æèçíåííîé ïî-
çèöèè, ÷òî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè çàâèñèò îò ñàìîäîñòàòî÷íîñòè, ñà-
ìîðåàëèçàöèè è ëè÷íîñòíîãî ðîñòà. Î÷åâèäíî, ïîçèòèâíûé æèçíåí-
íûé íàñòðîé (àêòèâíàÿ æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ) óñèëèâàåòñÿ ó ÷åëîâåêà
ïî ìåðå ïåðåæèâàíèÿ òðóäîâîé óñïåøíîñòè: ÷åì âûøå îöåíèâàþòñÿ
óñïåøíîñòü è óäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé, òåì ïîçèòèâíåå æèçíåí-
íûå óñòàíîâêè è ìåíüøå ðèñê âûãîðàíèÿ.

Ôàêòû ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî óñòîé÷èâîñòü ê âûãîðàíèþ
ó áàíêîâñêèõ ñëóæàùèõ îáóñëîâëåíà àêòèâíîñòüþ æèçíåííîé ïîçè-
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öèè (àêòèâíî-îïòèìèñòè÷åñêîé æèçíåííîé óñòàíîâêîé). Ïî-âèäèìî-
ìó, äàííîå ïîëîæåíèå ñïðàâåäëèâî òàêæå è äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé áîëü-
øèíñòâà äðóãèõ ïðîôåññèé, îòíîñÿùèõñÿ ê òèïó «÷åëîâåê—÷åëîâåê».

Ïî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèÿ áàíêîâñêèõ ñëóæàùèõ áûëè ñäåëà-
íû ñëåäóþùèå âûâîäû.

1. Â èññëåäóåìîé ïðîôåññèîíàëüíîé ãðóïïå íàáëþäàåòñÿ ñ âîçðàñ-
òîì òåíäåíöèÿ ê óìåíüøåíèþ àêòèâíîñòè, îïòèìèçì æå îñòàåòñÿ
ïðèìåðíî íà òîì æå óðîâíå.

2. Ñòàæ áàíêîâñêîé ðàáîòû áîëåå 5 ëåò ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ
íà óâåëè÷åíèè ïîêàçàòåëÿ îïòèìèçìà.

3. Íà óðîâåíü ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ áîëüøå îêàçûâàåò âëèÿ-
íèå íå ñòàæ èëè âîçðàñò, à òå ÷åðòû ëè÷íîñòè, êîòîðûå îïðåäåëÿ-
þò ïîçèòèâíîñòü èëè íåãàòèâíîñòü îòíîøåíèÿ ê ñâîåé æèçíè è
ðàáîòå.

4. Â èññëåäóåìîé ãðóïïå áàíêîâñêèõ ñëóæàùèõ ïðåîáëàäàþùèìè
îêàçàëèñü 2 òèïà — «ðåàëèñòû» è «ýíòóçèàñòû», ñîîòâåòñòâåííî
41% è 56% îò âñåé âûáîðêè. Ñ âîçðàñòîì óìåíüøàåòñÿ ÷èñëî òåõ è
äðóãèõ. Ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ ñòàæà ðàáîòû â áàíêå ñîêðàùàåòñÿ
êîëè÷åñòâî «ðåàëèñòîâ» è ðàñòåò «ýíòóçèàñòîâ» — àêòèâíûõ îï-
òèìèñòîâ. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî àêòèâíûé îïòèìèçì — òîò
ëè÷íîñòíûé ðåñóðñ, êîòîðûé ñïîñîáñòâóåò ïðîôåññèîíàëüíîé àäàï-
òàöèè äàííûõ ðàáîòíèêîâ.

5. Îïòèìèçì è àêòèâíîñòü êàê óñòîé÷èâûå ëè÷íîñòíûå õàðàêòåðè-
ñòèêè ïîçèòèâíîé æèçíåííîé ïîçèöèè ñïîñîáñòâóþò ñíèæåíèþ
ðèñêà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

6. Îïòèìèçì è àêòèâíîñòü, îïðåäåëÿþùèå îáùèé ïîçèòèâíûé íà-
ñòðîé ïî îòíîøåíèþ ê ðàáîòå è æèçíè â öåëîì, ïðåäñòàâëÿþò áîëåå
âàæíûé ôàêòîð â óìåíüøåíèè ðèñêà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðà-
íèÿ, ÷åì òàêèå õàðàêòåðèñòèêè ÷åëîâåêà, êàê åãî âîçðàñò è ñòàæ.

Æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ ëè÷íîñòè — ýòî ñèñòåìà âçãëÿäîâ ÷åëîâåêà íà æèçíü, íà
ñâîå ìåñòî â íåé; ïðèçìà îñíîâíûõ öåííîñòåé ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ îïðåäåëÿ-
åò îðèåíòàöèþ â æèçíè, ãîòîâíîñòü ê ïðàêòè÷åñêîìó äåéñòâèþ. Æèçíåííàÿ ïî-
çèöèÿ ëè÷íîñòè — ýòî, ñ îäíîé ñòîðîíû, èíòåãðàòèâíîå îáðàçîâàíèå, êîòîðîå
âêëþ÷àåò â ñåáÿ óðîâíè ðàçâèòèÿ èíäèâèäà â åãî öåëîñòíîñòè êàê â èíòåëëåêòó-
àëüíîì, ýìîöèîíàëüíîì è ôèçè÷åñêîì ïëàíå, òàê è ñî ñòîðîíû åãî ìîðàëüíûõ êà-
÷åñòâ è ñâîéñòâ, ñ äðóãîé — âñåãäà îïðåäåëåííàÿ ëèíèÿ ïîâåäåíèÿ: ñèñòåìà äåÿ-
òåëüíîñòè è îáùåíèÿ ÷åëîâåêà, ðåàëèçàöèÿ åãî æèçíåííûõ óñòðåìëåíèé, çàìû-
ñëîâ è óìåíèé.
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Â ñòðóêòóðå ñàìîé æèçíåííîé ïîçèöèè âûäåëÿåòñÿ êàê ñóáúåêòèâíîå, èäåàëüíîå,

îòíîøåíèå ÷åëîâåêà ê ñîöèàëüíîé äåéñòâèòåëüíîñòè (öåííîñòíûå îðèåíòàöèè,

óñòàíîâêè), òàê è îáúåêòèâíî ñóùåñòâóþùåå, ïðàêòè÷åñêîå îòíîøåíèå (ïîñòóï-

êè, îïðåäåëåííàÿ ëèíèÿ ïîâåäåíèÿ).

Íà îñíîâå âêëþ÷åííîñòè ïîâåäåí÷åñêîãî êîìïîíåíòà â ñòðóêòóðó æèçíåííîé

ïîçèöèè ëè÷íîñòè Â. Ìàðêèíûì áûëà ðàçðàáîòàíà êëàññèôèêàöèÿ óðîâíåé àê-

òèâíîñòè æèçíåííîé ïîçèöèè.

Àêòèâíàÿ æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ âûñîêîãî óðîâíÿ: ñîöèàëüíàÿ èíèöèàòèâà, òâîð÷å-

ñêàÿ äåÿòåëüíîñòü, ñïîñîáñòâóþùèå ðàñøèðåíèþ âîçìîæíîñòåé è ðàçâèòèþ ñóù-

íîñòíûõ ñèë ÷åëîâåêà.

Æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ ñðåäíåãî óðîâíÿ àêòèâíîñòè: îòâåòñòâåííîå îòíîøåíèå ê ñâî-

èì îáÿçàííîñòÿì, íî â öåëîì ðåïðîäóêòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ âåäåò ëèøü

ê âîñïðîèçâîäñòâó ñóùåñòâóþùèõ âîçìîæíîñòåé. Àêòèâíîñòü íîñèò îäíîñòîðîí-

íèé õàðàêòåð, íå âûõîäèò çà ïðåäåëû íîðìàëüíûõ çàäàíèé.

Ïàññèâíàÿ æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ ñ ïîçèòèâíûì äóõîâíûì ïîòåíöèàëîì: íèçêèé óðî-

âåíü àêòèâíîñòè, íî ñîäåðæàùèé âåðîÿòíîñòü èíèöèàòèâû — ñîöèàëüíàÿ íåîïûò-

íîñòü, äîáðûå íàìåðåíèÿ, íå ïîäêðåïëåííûå çíàíèÿìè, íàâûêàìè è óìåíèÿìè.

Ïàññèâíàÿ æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ ñ íåãàòèâíûì äóõîâíûì ïîòåíöèàëîì: íèçêèé óðî-

âåíü àêòèâíîñòè, èíåðòíîñòü, ñêåïòèöèçì, êîíôîðìèçì íà îñíîâå ñîöèàëüíûõ ðàç-

î÷àðîâàíèé, ïðîôåññèîíàëüíûõ ñðûâîâ, äàæå ñîöèàëüíûõ îáèä.

Íåãàòèâíàÿ æèçíåííàÿ ïîçèöèÿ, êîòîðàÿ õàðàêòåðèçóåò ïñåâäîàêòèâíîñòü ðàç-

ëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè: ïðèñïîñîáëåí÷åñòâî, êàðüåðèçì, äåìàãîãèÿ, áþðîêðàòèçì.

Ê ýòîé æå êàòåãîðèè îòíîñÿòñÿ ëèöà, ïîñòîÿííî íàðóøàþùèå òðóäîâóþ è îáùåñò-

âåííóþ äèñöèïëèíó.

Òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë êàê ôàêòîð àíòèâûãîðàíèÿ

Ïðè èññëåäîâàíèè ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ ãîñóäàðñòâåííîé ñëóæ-
áû çäðàâîîõðàíåíèÿ (æåíùèí) — âðà÷åé è ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð ðàç-
íûõ ñïåöèàëèçàöèé (ó÷àñòêîâûõ òåðàïåâòîâ, êàðäèîëîãîâ, ðåâìàòîëî-
ãîâ, îòîëàðèíãîëîãîâ, îêóëèñòîâ, íåâðîïàòîëîãîâ, ðàáîòíèêîâ õèðóð-
ãè÷åñêîãî îòäåëåíèÿ, îíêîëîãîâ) — îáíàðóæåíî, ÷òî âûñîêèé òâîð-
÷åñêèé (êðåàòèâíûé) ïîòåíöèàë îòðèöàòåëüíî êîððåëèðóåò ñ ôàçîé
(óðîâíåì) âûãîðàíèÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷åì âûøå ïîòåíöèàë, òåì îíà íè-
æå. Óñòàíîâëåíî: ÷åì âûøå íåðåàëèçîâàííûé âíóòðåííèé ïîòåíöèàë
è ìåíüøå êðåàòèâíîñòü, òåì ñèëüíåå íåóäîâëåòâîðåííîñòü êà÷åñòâîì
ñâîåé æèçíè.

Ïîêàçàòåëü êðåàòèâíîñòè ïîëîæèòåëüíî êîððåëèðóåò ñ óäîâëåòâî-
ðåííîñòüþ ëè÷íûìè äîñòèæåíèÿìè, ïðîôåññèîíàëüíûì îáùåíèåì,
âíóòðåííåé è âíåøíåé (ñîöèàëüíîé) ïîääåðæêîé, ñ îïòèìèñòè÷íî-
ñòüþ, äåëîâîé àêòèâíîñòüþ, íàïðÿæåííîñòüþ, ñàìîêîíòðîëåì, îòðè-
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öàòåëüíî — ñ íàïðÿæåííîñòüþ íåãàòèâíûõ ýìîöèé. Ïîëîæèòåëüíàÿ
êîððåëÿöèÿ ìåæäó òâîð÷åñêèì ïîòåíöèàëîì è èíòåãðàëüíûì ïîêàçàòå-
ëåì êà÷åñòâà æèçíè è îòðèöàòåëüíàÿ — ñ ôàçîé âûãîðàíèÿ ñâèäåòåëü-
ñòâóþò: ÷åì âûøå êðåàòèâíîñòü, òåì áîëüøå óäîâëåòâîðåííîñòü êà÷åñò-
âîì æèçíè è òåì ìåíüøå ðèñê ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ (òàáë. 2.8).

Òàáëèöà 2.8
Âçàèìîñâÿçü ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè âûãîðàíèÿ è ôàêòîðàìè,

ñíèæàþùèìè ðèñê âûãîðàíèÿ

Ôàêòîðû
ïðîòèâîäåéñòâèÿ

âûãîðàíèþ

Êîýôôèöèåíò êîððåëÿöèè
ñ ïîêàçàòåëÿìè âûãîðàíèÿ

Ðåñïîíäåíòû
Õàðàêòåðèñòèêà âûáîðêè

Òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë
(îïðîñíèê Ìàêøàíîâà)

Ìåäèöèíñêèå ðàáîò-
íèêè ãîñóäàðñòâåííîé
ñëóæáû çäðàâîîõðàíå-
íèÿ (40 ÷åëîâåê, ñòàæ
ñâûøå 5 ëåò)

Êðåàòèâíîñòü ëè÷íî-
ñòè

–0,44 ñ ôàçîé âûãîðàíèÿ

Êðåàòèâíîñòü ïîäõîäà
ê ðåøåíèþ ïðîáëåì

–0,39 ñ ôàçîé âûãîðàíèÿ

Ðàáî÷àÿ ñðåäà, ñïîñîá-
ñòâóþùàÿ òâîð÷åñòâó

–0,55 ñ ôàçîé âûãîðàíèÿ

Òèï æèçíåííîé óñòà-
íîâêè

Àêòèâíûé îïòèìèçì

Ðåàëèçì

Ñðåäè äàííûõ òèïîâ íå
îáíàðóæåíî ëèö ñî ñðåä-
íèì è âûñîêèì óðîâíåì
âûãîðàíèÿ

Áðîêåðû è àíàëèòèêè
èíâåñòèöèîííîãî áàí-
êà (80 ìóæ÷èí, ñòàæ
äî 1 ãîäà)

Æèçíåííàÿ óñòàíîâêà Ìóæ÷èíû-ìåíåäæåðû
ñðåäíåãî çâåíà (ìåíåä-
æåðû-ñîáñòâåííèêè —
20 ÷åëîâåê, íàåìíûå
ìåíåäæåðû — 27 ÷åëî-
âåê)

Îïòèìèçì –0,43 ñ ôàçîé âûãîðà-
íèÿ;
–0,44 ñ ýìîöèîíàëüíûì
èñòîùåíèåì;
–0,34 ñ äåïåðñîíàëèçà-
öèåé

Àêòèâíîñòü 0,31 ñ ðåäóêöèåé ëè÷íûõ
äîñòèæåíèé;
0,36 ñ íåéðîòèçìîì;
0,49 ñ ýêñòðàâåðñèåé

Æèçíåííàÿ óñòàíîâêà Ìåíåäæåðû è ïðîäàâ-
öû òîðãîâûõ öåíòðîâ
(55 ÷åëîâåê, ñòàæ áî-
ëåå 1 ãîäà, âîçðàñò 26–
40 ëåò)

Îïòèìèçì –0,37 ñ ýìîöèîíàëüíûì
èñòîùåíèåì

Àêòèâíîñòü –0,38 ñ ýìîöèîíàëüíûì
èñòîùåíèåì
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Ôàêòîðû
ïðîòèâîäåéñòâèÿ

âûãîðàíèþ

Êîýôôèöèåíò êîððåëÿöèè
ñ ïîêàçàòåëÿìè âûãîðàíèÿ

Ðåñïîíäåíòû
Õàðàêòåðèñòèêà âûáîðêè

Àêòèâíàÿ æèçíåííàÿ
ïîçèöèÿ

Áàíêîâñêèå ñëóæàùèå
(50 æåíùèí, âîçðàñò
20–50 ëåò, ñòàæ ðàáî-
òû 2–10 ëåò)

Îïòèìèçì –0,37 ñ ýìîöèîíàëüíûì
èñòîùåíèåì

Àêòèâíîñòü –0,39 ñ ýìîöèîíàëüíûì
èñòîùåíèåì;
–0,41 ñ ýìîöèîíàëüíûì
èñòîùåíèåì

Óâåðåííîñòü â ñòà-
áèëüíîñòè ðàáîòû

0,43 ñ ðåäóêöèåé ëè÷íûõ
äîñòèæåíèé

Óäîâëåòâîðåííîñòü
êà÷åñòâîì æèçíè

Êîìèññèîííàÿ îïëàòà
òðóäà

Âåðîÿòíî, ëèöà ñ âûñîêèì òâîð÷åñêèì ïîòåíöèàëîì ÷àùå èñïîëü-
çóþò ðàçíîîáðàçíûå è ýôôåêòèâíûå êîïèíã-ñòðàòåãèè, ïîìîãàþùèå
ïðîòèâîñòîÿòü ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñòðåññó è ïñèõè÷åñêîìó âûãîðàíèþ.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîçâîëÿþò ïðåäñòàâèòü ãèïîòåòè÷åñêóþ
ìîäåëü ïðîôèëàêòèêè ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ: ñíèæåíèå ðèñêà âûãîðà-
íèÿ ïóòåì âîçäåéñòâèÿ íà êðåàòèâíûé ïîòåíöèàë ëè÷íîñòè (ïðåîäîëå-
íèå ýìîöèîíàëüíûõ è êîãíèòèâíûõ áàðüåðîâ òâîð÷åñêîãî îòíîøåíèÿ
ê ñåáå è æèçíåííûì ñèòóàöèÿì, êðåàòèâíîñòü ïðè ðåøåíèè ïðîáëåì,

Ðèñ. 2.6. Ìîäåëü ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ
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ñîçäàíèå óñëîâèé ðàáî÷åé ñðåäû, ñïîñîáñòâóþùèõ ïðîÿâëåíèþ òâîð÷å-
ñêèõ ñïîñîáíîñòåé). Ïîâûøåíèå êðåàòèâíîãî ïîòåíöèàëà óâåëè÷èâàåò
âåðîÿòíîñòü óäîâëåòâîðåííîñòè êà÷åñòâîì æèçíè è ïðîòèâîäåéñòâó-
åò âûãîðàíèþ (ñì. ðèñ. 2.6).

Ðåçþìå

Â ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèÿõ ðåæå ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ òå ëþäè,
êîòîðûå èìåþò ñòàáèëüíóþ è ïðèâëåêàòåëüíóþ ðàáîòó, ïðåäïîëà-
ãàþùóþ âîçìîæíîñòü òâîð÷åñòâà, ïðîôåññèîíàëüíîãî è ëè÷íîñòíîãî
ðîñòà; èìåþò âûñîêóþ óäîâëåòâîðåííîñòü êà÷åñòâîì æèçíè â ðàçëè÷-
íûõ åå àñïåêòàõ, ðàçíîîáðàçíûå èíòåðåñû, ïåðñïåêòèâíûå æèçíåííûå
ïëàíû; ïî òèïó æèçíåííîé óñòàíîâêè — îïòèìèñòè÷íû è æèçíåðàäîñò-
íû; óñïåøíî ïðåîäîëåâàþò æèçíåííûå íåâçãîäû è âîçðàñòíûå êðè-
çèñû; ñîõðàíÿþò àêòèâíîñòü æèçíåííîé ïîçèöèè; îáëàäàþò âûñîêèì
òâîð÷åñêèì ïîòåíöèàëîì, ñðåäíåé ñòåïåíüþ íåéðîòèçìà è îòíîñèòåëü-
íî âûñîêîé ýêñòðàâåðòèðîâàííîñòüþ.

Ìåíüøèé ðèñê âûãîðàíèÿ ó òåõ, êòî ïîëó÷àåò ñèëüíóþ è íàäåæ-
íóþ ñîöèàëüíóþ, ïðîôåññèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, ðàñïîëàãàåò êðóãîì
íàäåæíûõ äðóçåé è ñîäåéñòâèåì ñî ñòîðîíû ñåìüè, òâîð÷åñêîé îáñòà-
íîâêîé íà ðàáî÷åì ìåñòå, îáëàäàåò ñèëüíûì òâîð÷åñêèì ïîòåíöèàëîì
è èñïîëüçóåò êðåàòèâíûå ñïîñîáû ðåøåíèÿ æèçíåííûõ è ïðîèçâîä-
ñòâåííûõ âîïðîñîâ.

Ðåæå âûãîðàíèå âñòðå÷àåòñÿ ó òåõ, êòî ðàáîòàåò â îðãàíèçàöèÿõ
ñ ñèëüíûì êîðïîðàòèâíûì äóõîì, ñ ïðåîáëàäàíèåì «êëàíîâîé» è «àä-
õîêðàòè÷åñêîé» îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû.

Ðèñê âûãîðàíèÿ ñíèæàåòñÿ ïðè âûñîêîé ïðîôåññèîíàëüíîé êîìïå-
òåíòíîñòè è âûñîêîì ñîöèàëüíîì èíòåëëåêòå. ×åì îíè âûøå, òåì ìåíü-
øå ðèñê íåýôôåêòèíûõ êîìììóíèêàöèé, çíà÷èòåëüíåå êðåàòèâíîñòü â
ñèòóàöèÿõ ìåæëè÷íîñòíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è — êàê ñëåäñòâèå — ìåíü-
øå ïðåñûùåíèå è óòîìëåíèå â ñèòóàöèÿõ äåëîâîãî îáùåíèÿ. Ðàçâèòèå
òâîð÷åñêîãî ïîòåíöèàëà — ïóòü ê ïðåîäîëåíèþ âûãîðàíèÿ.
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Ãëàâà 3

Êàê è ïî÷åìó «âûãîðàþò»
ñïåöèàëèñòû ðàçíûõ ïðîôåññèé

Ïðîôåññèÿ è âûãîðàíèå

Ñðåäè ðàáîòîäàòåëåé ñóùåñòâóåò ïðèñêîðáíàÿ òåíäåíöèÿ — âîç-
ëàãàòü îòâåòñòâåííîñòü çà âûãîðàíèå íà ñâîèõ ñîòðóäíèêîâ, íå çàáî-
òèòüñÿ î ïðîôèëàêòèêå ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ è, òåì áîëåå, íå
òðàòèòü âðåìÿ è äåíüãè íà ðåàáèëèòàöèîííûå èëè îçäîðîâèòåëüíûå
ïðîãðàììû äëÿ ðàáîòíèêîâ, ïîäâåðãøèõñÿ âûãîðàíèþ.

Îò÷àñòè ýòî ñâÿçàíî ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé íåêîìïåòåíòíîñòüþ ðóêî-
âîäèòåëåé, íåçíàíèåì ïðè÷èí ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ è åãî ïî-
ñëåäñòâèé äëÿ îðãàíèçàöèè. Ðàáîòîäàòåëè ÷àñòî ïîëàãàþò, ÷òî åñëè ñî-
òðóäíèê «ñãîðåë íà ðàáîòå» (ó íåãî íåò ïðåæíåé ýíåðãèè è êà÷åñòâî
ðàáîòû õóæå), òî ïðè÷èíû ýòîãî êðîþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî â åãî ëè÷íî-
ñòè. Ñëåäîâàòåëüíî, òàêîãî ÷åëîâåêà ñëåäóåò óâîëèòü è íàéòè åìó «ñâå-
æóþ» çàìåíó.

Íåæåëàíèå ïîâåðíóòüñÿ ëèöîì ê ïðîáëåìå «÷åëîâå÷åñêèõ ðåñóð-
ñîâ» ÷àñòî îáúÿñíÿåòñÿ íåãóìàííûì îòíîøåíèåì ðàáîòîäàòåëåé ê
ñâîåìó ïåðñîíàëó. Ðóêîâîäèòåëè äóìàþò, ÷òî ìîæíî ëåãêî îòûñêàòü
ïîëíîöåííóþ çàìåíó íà ðûíêå òðóäà «ñãîðåâøèì» ðàáîòíèêàì. Îä-
íàêî ìíîãèå çíà÷èìûå ñòðåññ-ôàêòîðû ïðèñóùè ñàìîé äîëæíîñòè,
êîòîðóþ êîíêðåòíûé ÷åëîâåê çàíèìàåò.

Ïðåäñòàâëÿåòñÿ èíòåðåñíûì ðàññìîòðåòü, êàê ÷àñòî ñïåöèàëèñòû
ðàçíûõ ïðîôåññèé ïåðåæèâàþò ñèíäðîì âûãîðàíèÿ. Äëÿ ýòîãî íàìè
áûëî ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå âûãîðàíèÿ ñ ïîìîùüþ åäèíîãî èíñò-
ðóìåíòàðèÿ — îïðîñíèêà ÏÂ (Âîäîïüÿíîâà, 2001). Ýòî áûëî âàæíî
ñäåëàòü, ïîñêîëüêó ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ýìïèðè÷åñêèõ äàííûõ î âû-
ãîðàíèè ñïåöèàëèñòîâ ðàçíûõ ïðîôåññèé, êîòîðûå ïîëó÷åíû çàðó-
áåæíûìè èññëåäîâàòåëÿìè, çàòðóäíåí: äëÿ îöåíêè âûãîðàíèÿ àâòîðû
èñïîëüçóþò ðàçëè÷íûé äèàãíîñòè÷åñêèé èíñòðóìåíòàðèé. Ê òîìó æå
ñîïîñòàâëåíèå ðåçóëüòàòîâ çàðóáåæíûõ èññëåäîâàòåëåé îñëîæíÿåò-



ñÿ ðàçëè÷èÿìè â ñîöèîêóëüòóðíûõ (ìåíòàëüíûõ) îñîáåííîñòÿõ ðåñ-
ïîíäåíòîâ.

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñîïîñòàâèìûõ äàííûõ, ïîçâîëÿþùèõ ñðàâíèâàòü
ðàçëè÷íûå ïðîôåññèîíàëüíûå ãðóïïû ðîññèéñêèõ ñïåöèàëèñòîâ, íàìè
áûëî ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå íà âûáîðêå áîëåå 500 ÷åëîâåê. Ðåçóëü-
òàòû ïîêàçàëè, ÷òî ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ ãðóïïàõ ðàáîòíèêîâ «ñîöè-
àëüíûõ» ïðîôåññèé åñòü äîñòàòî÷íî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëèö ñ âûñî-
êèì è ñðåäíèì óðîâíÿìè âûãîðàíèÿ. Âñå îáñëåäîâàííûå íàìè ëþäè —
ïðåäñòàâèòåëè êîììóíèêàòèâíûõ ïðîôåññèé (ïî õàðàêòåðó è ïðåîá-
ëàäàíèþ â òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ñèòóàöèé ìåæïåðñîíàëüíîãî äåëî-
âîãî îáùåíèÿ).

Ñîäåðæàíèå òðóäà âñåõ îáñëåäîâàííûõ íàìè ïðîôåññèîíàëüíûõ
ãðóïï îòëè÷àåò:

� âûñîêàÿ íàñûùåííîñòü ðàáî÷åãî äíÿ, îáóñëîâëåííàÿ îáùåíèåì
ñ äðóãèìè ëèöàìè;

� áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàçíûõ ïî ñîäåðæàíèþ è ýìîöèîíàëüíîé íà-
ïðÿæåííîñòè äåëîâûõ êîíòàêòîâ;

� âûñîêàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðåçóëüòàò îáùåíèÿ;

� îïðåäåëåííàÿ çàâèñèìîñòü îò ïàðòíåðîâ ïî îáùåíèþ;

� íåîáõîäèìîñòü ïîíèìàòü èõ èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè, ïðè-
òÿçàíèÿ è ýêñïåêòàöèè;

� ÷àñòûå ïðèòÿçàíèÿ íà íåôîðìàëüíûå îòíîøåíèÿ ïðè ðåøåíèè èõ
ïðîáëåì;

� êîíôëèêòíûå èëè íàïðÿæåííûå ñèòóàöèè îáùåíèÿ, âûçâàííûå íå-
äîâåðèåì, íåñîãëàñèåì è ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ îò-
êàçà îò äàëüíåéøåãî âçàèìîäåéñòâèÿ (îáùåíèÿ).

Â ðåçóëüòàòå ñðàâíèòåëüíîãî àíàëèçà ðàçëè÷íûõ ïðîôåññèîíàëü-
íûõ ãðóïï áûëè îáíàðóæåíû îòëè÷èÿ ìåæäó íèìè êàê ïî òèïó âû-
ãîðàíèÿ, òàê è ïî êîëè÷åñòâó «ñãîðåâøèõ íà ðàáîòå». Íàèáîëüøåå
êîëè÷åñòâî ïîñëåäíèõ íàáëþäàåòñÿ ñðåäè ó÷èòåëåé ñðåäíèõ øêîë:
71% ïåäàãîãîâ (èç 54 ÷åëîâåê) èìåþò âûñîêîå ýìîöèîíàëüíîå èñòîùå-
íèå è 64% — ìîòèâàöèîííî-óñòàíîâî÷íîå âûãîðàíèå (ðåäóêöèÿ ëè÷-
íûõ äîñòèæåíèé). Âðà÷è-òåðàïåâòû è ìåäñåñòðû õèðóðãè÷åñêèõ îò-
äåëåíèé íàèáîëåå ÷àñòî èñïûòûâàþò ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è
äåïåðñîíàëèçàöèþ (ïðîôåññèîíàëüíóþ îòñòðàíåííîñòü è öèíè÷íîñòü
ïî îòíîøåíèþ ê ïàöèåíòàì), à ìåäñåñòðû ðåàíèìàöèîííûõ îòäåëåíèé
÷àùå ïîäâåðæåíû ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé è íåóäîâëåòâîðåííî-
ñòè ðàáîòîé (òàáë. 3.1). Áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëèö ñ âûñîêèì óðîâíåì
âûãîðàíèÿ ïî âñåì òðåì êîìïîíåíòàì îáíàðóæåíî ñðåäè ñîöèàëüíûõ
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ðàáîòíèêîâ. Âðà÷è-ñòîìàòîëîãè ÷àùå, ÷åì èõ àññèñòåíòû, èñïûòûâà-
þò ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è ðåæå — äåïåðñîíàëèçàöèþ.

Â ñôåðå ïðåäïðèíèìàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè êîëè÷åñòâî ìåíåäæå-
ðîâ ñ âûñîêèì óðîâíåì ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ñîñòàâëÿåò 29%
ó ìóæ÷èí è 47% ó æåíùèí. Ïðè ýòîì âûãîðàíèå ó ìåíåäæåðîâ-ìóæ÷èí
÷àùå ðàçâèâàåòñÿ ïî òèïó «äåïåðñîíàëèçàöèÿ» (ïðîôåññèîíàëüíûé
öèíèçì, «õîëîäíîñòü» è èíòåðïåðñîíàëüíàÿ îòñòðàíåííîñòü, äåôîð-
ìàöèÿ îòíîøåíèÿ ê ïîä÷èíåííûì èëè ê êëèåíòàì). Ñðåäè ìåíåäæå-
ðîâ-æåíùèí ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå.

Ñîòðóäíèêè êîììåð÷åñêèõ îðãàíèçàöèé ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ
ðåæå, ÷åì ñëóæàùèå àäìèíèñòðàòèâíî-ãîñóäàðñòâåííûõ ñòðóêòóð (÷è-
íîâíèêè). Î÷åâèäíî, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ è ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêàÿ
ñïåöèôèêà ïðåäïðèíèìàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè — òâîð÷åñêîé, äè-
íàìè÷íîé — èãðàåò íå ïîñëåäíþþ ðîëü â ïðîòèâîñòîÿíèè ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîìó âûãîðàíèþ çàíÿòûõ åþ ëèö. Â àäìèíèñòðàòèâíî-ãî-
ñóäàðñòâåííûõ æå îðãàíèçàöèÿõ ãîñïîäñòâóþò áîëåå àâòîðèòàðíî-
áþðîêðàòè÷åñêèå ïðîôåññèîíàëüíî-ðîëåâûå òðåáîâàíèÿ. Âûãîðàíèå
ó ÷èíîâíèêîâ ãîñóäàðñòâåííûõ (àäìèíèñòðàòèâíûõ) ñòðóêòóð ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ ìåíåäæåðàìè êîììåð÷åñêèõ îðãàíèçàöèé õàðàêòåðèçóåòñÿ
áîëåå øèðîêèì ñïåêòðîì ñòðåññ-ñèìïòîìîâ è ÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ îä-
íîâðåìåííî â àôôåêòèâíîé (ýìîöèîíàëüíîé) è ìîòèâàöèîííî-óñòà-
íîâî÷íîé ñôåðàõ.

Âûãîðàíèå ó ïðîäàâöîâ-êîíñóëüòàíòîâ òîðãîâûõ öåíòðîâ ÷àùå
ïðåäñòàâëåíî ïî ôàêòîðó «ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå» (ó 38% ïðî-
äàâöîâ îòìå÷àåòñÿ åãî âûñîêèé óðîâåíü ). Ìåíåäæåðû òîðãîâûõ öåí-
òðîâ ÷àùå ïðîäàâöîâ ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ ïî ôàêòîðó «äåïåðñî-
íàëèçàöèÿ».

Âûñîêèé ïðîöåíò ýìîöèîíàëüíî «âûãîðåâøèõ» íàáëþäàåòñÿ ñðåäè
àãåíòîâ ïî ïðîäàæå íåäâèæèìîñòè — ðèýëòåðîâ: 30% ó ëèö ñî ñòàæåì
1–2 ãîäà è 46% ñ îïûòîì ðàáîòû 3–5 ëåò.

Ñëóæàùèå êîììåð÷åñêèõ áàíêîâ ñ íåáîëüøèì ñòàæåì ðàáîòû ñó-
ùåñòâåííî ðåæå ïåðåæèâàþò âûãîðàíèå, ÷åì èõ êîëëåãè, ðàáîòàþùèå
ñ êëèåíòàìè áîëåå 6 ëåò. Ñðåäè ñëóæàùèõ ñ áîëüøèì ñòàæåì ðàáîòû
ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå îáíàðóæåíî ó 60%, äåïåðñîíàëèçàöèÿ —
ó 40%, à ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé — â 60% ñëó÷àåâ. Ðà-
áîòíèêè â âîçðàñòå 21–25 ëåò, ïðîðàáîòàâøèå íåäîëãî, ìåíåå ñêëîí-
íû ê âûãîðàíèþ, ÷åì èõ êîëëåãè ñ áîëüøèì ñòàæåì â âîçðàñòå ñòàð-
øå 35 ëåò.

Ïîëó÷åííûå äàííûå íå ïîçâîëÿþò ïîêà òî÷íî îïðåäåëèòü, ÷òî
â áîëüøåé ìåðå âëèÿåò íà âûãîðàíèå — âîçðàñò èëè ñòàæ. Îäíàêî
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ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ñòàæ ðàáîòû ñâûøå 6 ëåò â ñèñòåìå «ïðî-
ôåññèîíàë—êîìïüþòåð—êëèåíò» ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ó áàíêîâñêèõ
ñëóæàùèõ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Ýòî ïîäòâåðæäàåòñÿ ðåçóëüòàòàìè
êîððåëÿöèîííîãî àíàëèçà. Çíà÷èìàÿ ñâÿçü îáíàðóæåíà ìåæäó ñòà-
æåì è ðåäóêöèåé ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé. Âîçðàñò íå èìååò çíà-
÷èìûõ êîððåëÿöèé íè ñ îäíèì èç ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ.

Ðàáîòíèêè áþäæåòíîé ñôåðû ïî ñðàâíåíèþ ñ ïåðñîíàëîì êîììåð-
÷åñêèõ ñòðóêòóð áîëåå ïîäâåðæåíû ýìîöèîíàëüíîìó èñòîùåíèþ è ìî-
òèâàöèîííî-óñòàíîâî÷íîìó âûãîðàíèþ. Ýòî ïîêàçûâàåò, ÷òî ôàêòîð,
îïîñðåäóþùèé âûãîðàíèå, — ýòî íå òîëüêî êîììóíèêàòèâíàÿ íàãðóç-
êà (èíòåíñèâíîñòü, ïðîäîëæèòåëüíîñòü è êîãíèòèâíàÿ ñëîæíîñòü ñè-
òóàöèé ñëóæåáíîãî îáùåíèÿ), íî è áîëåå íèçêîå ìàòåðèàëüíîå âîçíà-
ãðàæäåíèå, à òàêæå ñâÿçàííàÿ ñ ýòèì íåóäîâëåòâîðåííîñòü êà÷åñòâîì
æèçíè: ïåðåæèâàíèå ñîöèàëüíîé íåñïðàâåäëèâîñòè è íåçàùèùåííî-
ñòè, ïîòåðÿ ñîöèàëüíîé ïðåñòèæíîñòè è ðîëåâîãî ñòàòóñà è äð.

Â «ñîöèàëüíûõ» ïðîôåññèÿõ («ïîìîãàþùèõ», ñåðâèñíûõ, óïðàâ-
ëåí÷åñêèõ) ïðîäîëæèòåëüíûå, ìíîãîîáðàçíûå è êîãíèòèâíî ñëîæíûå
ñèòóàöèè îáùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè ïðåäúÿâëÿþò âûñîêèå òðåáîâà-
íèÿ ê êà÷åñòâó îáùåíèÿ (äîâåðèòåëüíîñòè, ïðîôåññèîíàëèçìó, ýìî-
öèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòè è äð.) è ê âûñîêîé êîììóíèêàòèâíîé êîìïå-
òåíòíîñòè, ïîñêîëüêó îò êà÷åñòâà îáùåíèÿ â íàèáîëüøåé ìåðå çàâèñÿò
ðåçóëüòàò äàííîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è ïåðñïåêòèâû áóäóùèõ äåëîâûõ
èëè èíòåðïåðñîíàëüíûõ êîíòàêòîâ.

Èìåííî äëÿ «ñîöèàëüíûõ» èëè «êîììóíèêàòèâíûõ» ïðîôåññèé
õàðàêòåðíû åæåäíåâíîå ìíîãîîáðàçèå ýìîöèîíàëüíî è êîãíèòèâíî
ñëîæíûõ ñèòóàöèé îáùåíèÿ, âûñîêàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðåçóëüòàò
êîììóíèêàöèè, ÷àñòîå îòñóòñòâèå ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà èëè ìî-
òèâàöèîííîãî ïîäêðåïëåíèÿ (ïîëîæèòåëüíîé îáðàòíîé ñâÿçè). Äàííûå
îñîáåííîñòè äåëîâîãî îáùåíèÿ âûñòóïàþò â êà÷åñòâå îáùèõ ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ ñòðåññîâ äëÿ âñåõ ïðîôåññèé, îòíîñÿùèõñÿ ê ÷èñëó «êîì-
ìóíèêàòèâíûõ». Âñå ýòè ïðèçíàêè â òîé èëè èíîé ìåðå ïðåäñòàâëå-
íû â îáñëåäîâàííûõ íàìè ãðóïïàõ ñïåöèàëèñòîâ, ÷åì è îáúÿñíÿåòñÿ
áîëüøîé ïðîöåíò ëèö ñ âûñîêèì âûãîðàíèåì ñðåäè íèõ.

Âûãîðàíèå ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ

Ôàêòîðû ðèñêà âî âðà÷åáíîé ïðàêòèêå
Ïî ðîäó ñâîåé äåÿòåëüíîñòè ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè ïîäâåðãàþò-

ñÿ âîçäåéñòâèþ ðàçëè÷íûõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ ðàáî÷åé ñðå-
äû è ñàìîãî òðóäîâîãî ïðîöåcñà, ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ: âðåäíûå õèìè-
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÷åñêèå âåùåñòâà è áèîëîãè÷åñêèå àãåíòû, èîíèçèðóþùèå èçëó÷åíèÿ,
øóì, âèáðàöèÿ, êàíöåðîãåíû, âûñîêîå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæå-
íèå, âûíóæäåííîå ïîëîæåíèå òåëà âî âðåìÿ ðàáîòû, ïåðåíàïðÿæåíèå
àíàëèçàòîðíûõ ñèñòåì è äð. Çàãðÿçíåíèå âîçäóõà ðàáî÷èõ ïîìåùå-
íèé ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé ëåêàðñòâåííûìè âåùåñòâàìè ìîæåò
áûòü ïðè÷èíîé ðàçâèòèÿ ó ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà àëëåðãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé, òîêñè÷åñêèõ ïîðàæåíèé ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ, äèñáàêòî-
ðèîçîâ. Ìíîãèå ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû — ýòî ïðîìûøëåííûå ÿäû
(íàïðèìåð, áðîì, éîä, ìûøüÿê, êàìôîðà), è ïðè îïðåäåëåííûõ óñëî-
âèÿõ îíè ñïîñîáíû âûçâàòü îñòðûå è õðîíè÷åñêèå èíòîêñèêàöèè1.
Òàêæå ñóùåñòâóåò óãðîçà çàðàæåíèÿ ìåäðàáîòíèêîâ èíôåêöèîííû-
ìè çàáîëåâàíèÿìè.

Ñðåäè ôèçè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, îêàçûâàþùèõ âðåäíîå âîçäåéñòâèå
íà çäîðîâüå ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, ñëåäóåò íàçâàòü ðàçëè÷íûå âè-
äû èîíèçèðóþùåãî è íåèîíèçèðóþùåãî èçëó÷åíèÿ. Íàïðèìåð, ÑÂ×,
øèðîêî ïðèìåíÿåìûå â ìåäèöèíñêîé ïðàêòèêå, íåáëàãîïðèÿòíûì îá-
ðàçîì âëèÿþò íà êðîâü, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó, íà öåíòðàëü-
íóþ è ïåðèôåðè÷åñêóþ íåðâíóþ ñèñòåìó.

Òðóä áîëüøèíñòâà ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ â òà-
êèõ óñëîâèÿõ, ÷òî íà íèõ âîçäåéñòâóåò êîìïëåêñ íåáëàãîïðèÿòíûõ
ïðîèçâîäñòâåííûõ ôàêòîðîâ ðàçëè÷íîé ïðèðîäû, íåðâíî-ýìîöèîíàëü-
íîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ, âûñîêîé îòâåòñòâåííîñòè. Ê ÷èñëó ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ ñòðåññ-ôàêòîðîâ, ýôôåêò êîòîðûõ ñêàçûâàåòñÿ íà ìåäèöèí-
ñêîì ïåðñîíàëå, îòíîñÿòñÿ:

� áîëüøîå êîëè÷åñòâî êîíòàêòîâ ñ áîëüíûìè ëþäüìè è èõ ðîäñò-
âåííèêàìè, ïîñòîÿííîå ñîïðèêîñíîâåíèå ñ ÷óæèìè ïðîáëåìàìè è
÷óæîé áîëüþ, ñ íåãàòèâíûìè ýìîöèÿìè, êîòîðûå íåñóò îòðèöà-
òåëüíóþ ýíåðãèþ;

� ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê ïðîôåññèîíàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè âðà-
÷à è ê ñëóæåíèþ äðóãèì, ñàìîîòäà÷å;

� îòâåòñòâåííîñòü çà æèçíü è çäîðîâüå äðóãèõ ëþäåé;

� ïðîèçâîäñòâåííàÿ ñðåäà ñ íîâûìè ôàêòîðàìè ñîöèàëüíîãî ðèñêà,
òàêèìè êàê ïðåñòóïíîñòü, íàðêîìàíèÿ, áåçäîìíîñòü è äð.

Ïî ìíåíèþ Ã. Ðîáåðòñà, ñóùåñòâóåò îáùàÿ îáåñïîêîåííîñòü îòíî-
ñèòåëüíî òîãî, ÷òî ñàìà ïî ñåáå ñïåöèàëüíîñòü âðà÷à ñïîñîáñòâóåò
ðàçâèòèþ áîëåçíåííûõ ñîñòîÿíèé. Ñîãëàñíî äàííûì Áðèòàíñêîé ìå-
äèöèíñêîé àññîöèàöèè (1992), ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ êàê ðàçî÷àðîâàíèå
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â ïðîôåññèè è äåìîðàëèçàöèÿ, íàðàñòàþùàÿ ñêëîííîñòü ê ðàçìûø-
ëåíèþ î òîì, ÷òîáû îñòàâèòü ýòó ïðîôåññèþ, à òàêæå â óõóäøåíèè
ñîñòîÿíèÿ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ïðàêòèêóþùèõ âðà÷åé, ñíèæåíèè
óñòîé÷èâîñòè áðàêîâ ñðåäè ìåäèêîâ, ðàçâèòèè ñêëîííîñòè ê óïîòðåá-
ëåíèþ ïñèõîàêòèâíûõ âåùåñòâ è àëêîãîëÿ. Òàêèå òåíäåíöèè ïðèïè-
ñûâàëèñü, ïî êðàéíåé ìåðå ÷àñòè÷íî, ïðîëîíãèðîâàííîìó (ïðîäîëæè-
òåëüíîìó) ðàáî÷åìó ñòðåññó è íåóäîâëåòâîðåííîñòè ðàáîòîé, êîòîðûå,
â ñâîþ î÷åðåäü, ìîãóò áûòü ãëàâíîé äåòåðìèíàíòîé êà÷åñòâà ìåäè-
öèíñêîé ïîìîùè (Caplan, 1994). Â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè
äàííûå ïðîáëåìû çàìàë÷èâàëèñü, è òîëüêî ïîíÿòèå âûãîðàíèÿ îò-
êðûëî ïðîñòîð äëÿ èõ âûÿâëåíèÿ è òâîð÷åñêîãî îáñóæäåíèÿ.

Ïðåäëîæèâ òåðìèí âûãîðàíèå äëÿ îïèñàíèÿ äåìîðàëèçàöèè, ðàç-
î÷àðîâàíèÿ è êðàéíåé óñòàëîñòè, êîòîðûå îí íàáëþäàë ó ðàáîòíèêîâ
ïñèõèàòðè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé, Ôðåéäåíáåðãåð (Freudenberger, 1974)
ðàçðàáîòàë íîâóþ ìîäåëü äëÿ ðàññìîòðåíèÿ äèñòðåññà è ôóíêöèîíàëü-
íûõ íàðóøåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé. Îêàçàëîñü, ÷òî îíà óäîáíà è
ïîäõîäèò äëÿ âñåõ âðà÷åé è ìíîãèõ äðóãèõ ñïåöèàëèñòîâ, çàíÿòûõ â
ñèñòåìå çäðàâîîõðàíåíèÿ. Îíà ñôîêóñèðîâàíà íà ïàòîëîãèè ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è îêàçûâàåòñÿ ñðåäñòâîì ðàçðóøåíèÿ òàáó,
êîòîðîãî âðà÷è îáû÷íî ïðèäåðæèâàëèñü, îáñóæäàÿ äðóã ñ äðóãîì ñâîþ
âíóòðåííþþ æèçíü, ëè÷íóþ áîðüáó è óÿçâèìîñòü.

Ñîçäàíû ñïåöèàëüíûå ìîäåëè äëÿ îáúÿñíåíèÿ íèçêîé ñàìîîöåíêè,
ñòðåññà, òðåâîãè è äåïðåññèè ó áîëüíûõ, íî âðà÷è íåîõîòíî ïðèìåíÿ-
þò èõ ê ñåáå. Íàêîïëåíèå íàáëþäåíèé è èäåé î ñîñòîÿíèè âûãîðàíèÿ
ïîçâîëèëî ïðåäñòàâèòåëÿì ïðîôåññèé, ïðåäïîëàãàþùèõ îêàçàíèå ìå-
äèöèíñêîé ïîìîùè, ðàññìîòðåòü ñêðûòûå ìåõàíèçìû ñîáñòâåííîé ëå-
÷åáíîé ðàáîòû, ñïîñîáíûå ïðèâåñòè ê òîìó, ÷òî íà áîëåå ïîçäíåé ñòàäèè
ìåäèêè íå ñïðàâëÿþòñÿ ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè îòíîøåíèÿìè, ðîëÿìè
è ñòðåññàìè.

Îäíèì èç âûâîäîâ, êîòîðûå ñäåëàë Êèíã (King, 1992) ïðè èçó÷å-
íèè ýìîöèîíàëüíîãî äèñòðåññà ó âðà÷åé: «Âðà÷è, ðàáîòàþùèå â ìå-
äèöèíñêîì ó÷ðåæäåíèè, ïîäâåðæåíû çíà÷èòåëüíîìó ëè÷íîñòíîìó äè-
ñòðåññó… èì òðóäíî ðàñêðûòüñÿ ïåðåä êåì-íèáóäü çà ïðåäåëàìè ñâîåé
íåïîñðåäñòâåííîé ñåìüè è êðóãà äðóçåé… Ïðåîáëàäàþùàÿ îñîáåííîñòü
âðà÷åáíîé ïðîôåññèè — îòðèöàòü ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ ëè÷íûì çäî-
ðîâüåì».

Ñóùåñòâóåò ÿâíàÿ îáåñïîêîåííîñòü, âûçâàííàÿ ïàòîãåííîñòüþ ìå-
äèöèíñêîé ðàáîòû äëÿ ïðàêòèêóþùèõ âðà÷åé, è ïîñêîëüêó èõ çäîðî-
âüå æèçíåííî âàæíî äëÿ áåçîïàñíîñòè è êà÷åñòâà îêàçûâàåìîé èìè
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ïîìîùè, íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü ñåðüåçíóþ îçàáî÷åííîñòü ïñèõè÷åñêèì
è ôèçè÷åñêèì áëàãîïîëó÷èåì ìåäèêîâ. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ ïñè-
õèàòðîâ, ïñèõîòåðàïåâòîâ, íåâðîïàòîëîãîâ, ê êîòîðûì ÷àñòî îáðàùà-
þòñÿ çà ïîìîùüþ, êîãäà ëå÷àò äðóãèõ âðà÷åé èëè ïûòàþòñÿ íàéòè îò-
âåòû íà âîïðîñû î ïðîôåññèîíàëüíîì ñòðåññå ó êîëëåã (Fawzy et al.,
1983). Ïîýòîìó îñîáåííî âàæíî äëÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ âíà÷à-
ëå ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå è «ñîäåðæàòü ñîáñòâåííûé äîì â ïîðÿäêå».

Ïðè÷èíû âûãîðàíèÿ ìåäèêîâ çàïàäíûå èññëåäîâàòåëè âèäÿò â ñî-
öèàëüíîé ñôåðå è êóëüòóðå. Ôðàãìåíòàðíîñòü è ðàññëîåíèå îáùåñò-
âà, ñíèæåíèå äîñòóïà ê îáùåñòâåííûì è ñåìåéíûì ðåñóðñàì ïðåäú-
ÿâëÿþò âñå áîëåå âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê ðàáîòå ñïåöèàëèñòîâ, äèêòóÿ
âìåñòå ñ òåì íåîáõîäèìîñòü ïîìîùè è èçìåíåíèé. Â òî æå âðåìÿ ñïå-
öèàëèñòû çäðàâîîõðàíåíèÿ íàõîäÿòñÿ ïîä íåóñûïíûì îáùåñòâåí-
íûì âíèìàíèåì. Îíè ïðåáûâàþò â òðóäíîì ïîëîæåíèè, îáëàäàÿ âñå
ìåíüøåé âëàñòüþ, ñòàíîâÿñü îäíîâðåìåííî âñå áîëåå ïîäîò÷åòíûìè.

Â öåëîì ñóùåñòâóåò îáùàÿ òåíäåíöèÿ — îæèäàíèÿ è òðåáîâàíèÿ
âñå áîëüøå è áîëüøå óâåëè÷èâàþòñÿ, à ðåñóðñû óìåíüøàþòñÿ (Glenn
A. Roberts). Êðîìå ýòîãî, çäðàâîîõðàíåíèþ íàâÿçûâàåòñÿ ïðèìèòèâ-
íàÿ áèçíåñ-êóëüòóðà, êîòîðàÿ èçîáðàæàåò ïåðñîíàë êàê «àíîíèìíûå
åäèíèöû ïðîèçâîäñòâà», à îòäåëåíèÿ êàê «åäèíèöû èçâëå÷åíèÿ äîõî-
äîâ», ëèøàåò ïðèâèëåãèé òåõ, êòî ëè÷íî ïðåäàí ñâîåé ðàáîòå (Lancet,
1994).

Èçìåíåíèÿ â îáùåñòâåííîì ñîçíàíèè îòðàæàþòñÿ â ñäâèãå óñòà-
íîâîê ê ïàöèåíòàì, ê ïðîôåññèîíàëüíûì îáÿçàííîñòÿì, ê ñåáå êàê
ñïåöèàëèñòó. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóåò ìíîãî èññëåäîâàíèé, äî-
êóìåíòàëüíî ïîäòâåðæäàþùèõ øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííóþ íåóäîâëå-
òâîðåííîñòü ïðîôåññèåé è ÷óâñòâî ñîæàëåíèÿ â ñâÿçè ñ âûáîðîì ìå-
äèöèíñêîé êàðüåðû (Allen, 1988, 1992, 1993).

Ïðèçíàêè è ñèìïòîìû âûãîðàíèÿ âðà÷åé
Èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè: âðà÷ ÷àñòî ñìîòðèò íà ÷àñû; óñèëèâàåòñÿ åãî ñîïðîòèâ-
ëåíèå âûõîäó íà ðàáîòó; îòêëàäûâàåò âñòðå÷è ñ áîëüíûìè; ÷àñòî îïàçäûâàåò
(ïîçäíî ïðèõîäèò è ïîçäíî óõîäèò); óòðà÷èâàåò òâîð÷åñêèå ïîäõîäû ê ðåøåíèþ
ïðîáëåì; ðàáîòàåò óñåðäíåå è äîëüøå, à äîñòèæåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ìåíüøå; óåäè-
íÿåòñÿ è èçáåãàåò êîëëåã; ïðèñâàèâàåò ñîáñòâåííîñòü ó÷ðåæäåíèÿ; óâåëè÷èâàåò
óïîòðåáëåíèå ìåíÿþùèõ íàñòðîåíèå ïñèõîàêòèâíûõ âåùåñòâ (âêëþ÷àÿ êîôåèí
è íèêîòèí); óòðà÷èâàåò ñïîñîáíîñòü óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ïîòðåáíîñòè â ðàçâëå-
÷åíèÿõ è âîññòàíîâëåíèè çäîðîâüÿ; ïîäâåðæåí íåñ÷àñòíûì ñëó÷àÿì.

Èçìåíåíèÿ â ÷óâñòâàõ: óòðàòà ÷óâñòâà þìîðà èëè þìîð «âèñåëüíèêà»; ïîñòîÿí-
íîå ÷óâñòâî íåóäà÷è, âèíû è ñàìîîáâèíåíèÿ; ÷àñòî èñïûòûâàåò ãíåâ, ÷óâñòâî
îáèäû è ãîðå÷è; ïîâûøåííàÿ ðàçäðàæèòåëüíîñòü, ïðîÿâëÿåìàÿ íà ðàáîòå è äîìà;
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îùóùåíèå êàê áóäòî ê íåìó ïðèäèðàþòñÿ; ÷óâñòâî îáåñêóðàæåííîñòè è ðàâíîäó-

øèÿ; áåññèëèå; ñíÿòèå ñòðåññà, à íå òâîð÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü.

Èçìåíåíèÿ â ìûøëåíèè: âñå áîëåå óïîðíûå ìûñëè î òîì, ÷òîáû îñòàâèòü ðàáîòó;

íå ñïîñîáåí êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå; ðèãèäíîå ìûøëåíèå, ñîïðîòèâëÿþùååñÿ

èçìåíåíèÿì; óñèëåíèå ïîäîçðèòåëüíîñòè è íåäîâåð÷èâîñòè; öèíè÷íîå, ïîðèöà-

þùåå îòíîøåíèå ê áîëüíûì; íåãóìàííîå îòíîøåíèå ê áîëüíûì, ìåíòàëèòåò æåðò-

âû; îçàáî÷åííîñòü ñîáñòâåííûìè ïîòðåáíîñòÿìè è ëè÷íûì âûæèâàíèåì.

Èçìåíåíèÿ â çäîðîâüå: íàðóøåííûé ñîí; ÷àñòûå, ïðîäîëæàþùèåñÿ äëèòåëüíîå

âðåìÿ íåçíà÷èòåëüíûå íåäóãè; ïîâûøåííàÿ âîñïðèèì÷èâîñòü ê èíôåêöèîííûì

çàáîëåâàíèÿì; óòîìëÿåìîñòü — óñòàëîñòü è èñòîùåíèå íà ïðîòÿæåíèè öåëîãî äíÿ;

óñêîðåíèå íàðóøåíèé ïñèõè÷åñêîãî è ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.

Èññëåäîâàíèå âðà÷åé-ñòîìàòîëîãîâ è èõ àññèñòåíòîâ (60 ÷åëîâåê)
ñ ïîìîùüþ îïðîñíèêà ÏÂ Í. Å. Âîäîïüÿíîâîé è îïðîñíèêà «Ýìî-
öèîíàëüíîå âûãîðàíèå» Â. Â. Áîéêî ïîêàçàëî íàëè÷èå áîëüøîãî êî-
ëè÷åñòâà êîððåëÿöèîííûõ ñâÿçåé ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè âûãîðàíèÿ
(ðèñ. 3.1, 3.2).

� Ïîëîæèòåëüíàÿ ñâÿçü «ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ» ñ ïîêàçàòå-
ëÿìè «çàãíàííîñòü â êëåòêó», «òðåâîãà è äåïðåññèÿ», «ðàñøèðåíèå
ñôåðû ýêîíîìèè ýìîöèé», «ðåäóêöèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàí-
íîñòåé», «ëè÷íîñòíàÿ îòñòðàíåííîñòü» («äåïåðñîíàëèçàöèÿ»), ïñè-
õîñîìàòè÷åñêèå è âåãåòàòèâíûå íàðóøåíèÿ.

� Òàêèì îáðàçîì, ÷åì çíà÷èòåëüíåå ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è ÷óâ-
ñòâî áåçûñõîäíîñòè, ýìîöèîíàëüíîãî òóïèêà, ÷åì ñèëüíåå ÷óâñòâî

Ðèñ. 3.1. Êîððåëÿöèîííàÿ ïëåÿäà ïî ïîêàçàòåëÿì «ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ»
è «äåïåðñîíàëèçàöèè» (ïî îïðîñíèêó Âîäîïüÿíîâîé) è ïîêàçàòåëÿì

ïî îïðîñíèêó Áîéêî
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Ðèñ. 3.2. Êîððåëÿöèîííàÿ ïëåÿäà ôàçû âûãîðàíèÿ (ïî îïðîñíèêó Âîäîïüÿíîâîé)
è ïîêàçàòåëåé ïî îïðîñíèêó Áîéêî

íåóäîâëåòâîðåííîñòè ðàáîòîé è ñîáîé, êîòîðîå ïîðîæäàåò ñòîëü
ñèëüíîå îùóùåíèå ëè÷íîñòíîé òðåâîãè, ïðîÿâëÿþùååñÿ è âíå ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, òåì áîëåå âûðàæåííûì ó ïðîôåñ-
ñèîíàëà îêàçûâàåòñÿ ñíèæåíèå ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà, ïðîÿâëåíèå
ðàâíîäóøèÿ ê ñóáúåêòó äåÿòåëüíîñòè (ïàöèåíòó). ×åì âûøå ñòå-
ïåíü èñòîùåíèÿ, òåì çàìåòíåå ñòðåìëåíèå ïðîôåññèîíàëà èçáåãàòü
ìûñëåé èëè êîíòàêòîâ ñ ïàöèåíòàìè.

Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ïîêàçàë íàëè÷èå çíà÷èìûõ ñâÿçåé ïî ïî-
êàçàòåëÿì âûãîðàíèÿ ñîãëàñíî îïðîñíèêàì Âîäîïüÿíîâîé è Áîéêî.

� Îòðèöàòåëüíàÿ ñâÿçü «ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé» ñ ïîêàçà-
òåëÿìè «çàãíàííîñòü â êëåòêó», «ýìîöèîíàëüíî-íðàâñòâåííàÿ äåç-
îðèåíòàöèÿ».

Ôàçà âûãîðàíèÿ ñâÿçàíà ñ ïîêàçàòåëåì «çàãíàííîñòü â êëåòêó»:
÷åì ñèëüíåå ÷óâñòâî áåçûñõîäíîñòè, ýìîöèîíàëüíîãî òóïèêà, òåì
çíà÷èòåëüíåå ïåðåæèâàíèå äèñòðåññà.

� Ïîëîæèòåëüíàÿ ñâÿçü «äåïåðñîíàëèçàöèè» ñ «ðåäóêöèåé ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé», «ýìîöèîíàëüíûì äåôèöèòîì», «ëè÷-
íîé îòñòðàíåííîñòüþ»: ÷åì ñèëüíåå ó ïðîôåññèîíàëà îùóùåíèå,
÷òî ýìîöèîíàëüíî îí óæå íå ìîæåò ïîìî÷ü ñóáúåêòàì ñâîåé äåÿ-
òåëüíîñòè, òåì áîëüøå îí ïûòàåòñÿ îáëåã÷èòü èëè ñîêðàòèòü îáÿ-
çàííîñòè, òðåáóþùèå ýìîöèîíàëüíûõ çàòðàò, è òåì ÿð÷å ýòî ïðî-
ÿâëÿåòñÿ â ïîñòóïêàõ ñïåöèàëèñòà â ñôåðå îáùåíèÿ; îòìå÷àåòñÿ
ïîëíàÿ èëè ÷àñòè÷íàÿ óòðàòà èíòåðåñà ê ñóáúåêòó ïðîôåññèîíàëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè.

Â òîì æå èññëåäîâàíèè ñòîìàòîëîãîâ áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ñðåäè
àññèñòåíòîâ ëèö ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ áîëüøå, ÷åì ñðåäè
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âðà÷åé (Âîäîïüÿíîâà, Äìèòðèåâà, 2003). Ýòîò ïðîöåññ ïðîèñõîäèò
ó äâóõ òàêèõ ãðóïï ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ ïî-ðàçíîìó. Ó âðà÷åé
îí íà÷èíàåòñÿ ñ ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, à ó àññèñòåíòîâ — ñ ðå-
äóêöèè ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé, ïîñêîëüêó ïîñëåäíèå áîëåå çàâè-
ñèìû îò âûøåñòîÿùèõ ïî äîëæíîñòè è îò ïàöèåíòîâ. Êðîìå òîãî, ó íèõ
íèçêèé ñîöèàëüíûé ñòàòóñ è ìàëåíüêîå ôèíàíñîâîå âîçíàãðàæäåíèå.
Àññèñòåíòû ïî ñðàâíåíèþ ñ âðà÷àìè òàêæå èìåþò áîëåå æåñòêèé
ãðàôèê ðàáîòû, à ðåçóëüòàòû èõ òðóäà ñêðûòû è íå îöåíèâàþòñÿ ïà-
öèåíòàìè. Âñå ýòî âåäåò ê òîìó, ÷òî ñíèæàåòñÿ ñóáúåêòèâíàÿ çíà÷è-
ìîñòü è óäîâëåòâîðåííîñòü îò ñâîåé ðàáîòû, à ýòî âûçûâàåò ñòðåìëå-
íèå ñîêðàòèòü êðóã ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé. Àíàëîãè÷íóþ
êàðòèíó ìû íàáëþäàëè ïðè ñðàâíåíèè âðà÷åé-õèðóðãîâ è ñðåäíåãî
ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà êëèíèêè îáùåé õèðóðãèè (òàáë. 3.2).

Òàáëèöà 3.2
Âûðàæåííîñòü ðàçíûõ êîìïîíåíòîâ è óðîâíåé âûãîðàíèÿ

ó ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà îáùåé õèðóðãèè

Ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ ãðóïïà

Ê
î
ë
è
÷
å
ñò

â
î

è
ñï

û
òó

å
ì

û
õ

Ñòàæ
Óðîâåíü
âûãîðà-

íèÿ

Êîëè÷åñòâî ðåöèïèåíòîâ ñ âûñîêèì
è íèçêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ, %

Ýìîöèî-
íàëüíîå

èñòîùåíèå

Äåïåðñî-
íàëèçàöèÿ

Ðåäóêöèÿ
ïåðñîíàëü-
íûõ äîñòè-

æåíèé

Ìåäñåñòðû
õèðóðãè÷å-
ñêèõ îòäåëå-
íèé

35 5−18 âûñîêèé 60 53 27

íèçêèé 0 0 13

Ìåäñåñòðû
ðåàíèìàöèîí-
íîãî îòäåëå-
íèÿ

33 3−15 âûñîêèé 27 27 45

íèçêèé 6 18 12

Âðà÷è-õèðóð-
ãè

40 5–15 âûñîêèé 57 5 10

íèçêèé 15 34 12,5

Âðà÷è ãîñóäàðñòâåííûõ ó÷ðåæäåíèé ïî ñðàâíåíèþ ñ ÷àñòíî ïðàê-
òèêóþùèìè ñêëîííû ê áîëåå âûñîêîìó âûãîðàíèþ (òàáë. 3.3): êîëè-
÷åñòâî ëèö ñ òàêèì óðîâíåì (6–8-ÿ ôàçû) ñðåäè âðà÷åé ÷àñòíîé ïðàê-
òèêè ñóùåñòâåííî ìåíüøå, ÷åì ñðåäè ðàáîòíèêîâ ãîñóäàðñòâåííûõ
ó÷ðåæäåíèé (ðèñ. 3.3). Ýòî, î÷åâèäíî, îáóñëîâëåíî ðàçëè÷èÿìè â ñè-
ñòåìå îïëàòû è îðãàíèçàöèîííûõ óñëîâèÿõ ðàáîòû äâóõ ãðóïï ñïå-
öèàëèñòîâ.
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Òàáëèöà 3.3
Ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ ó âðà÷åé, áàëëû

Âðà÷è
Ýìîöèîíàëüíîå

èñòîùåíèå
Äåïåðñîíàëè-

çàöèÿ

Ðåäóêöèÿ ïåð-
ñîíàëüíûõ äî-

ñòèæåíèé

Âðà÷è ãîñóäàðñòâåííûõ
ó÷ðåæäåíèé (80 ÷åëîâåê)

27,3 15,0 36,2

Âðà÷è ÷àñòíîé ïðàêòèêè
(58 ÷åëîâåê)

20,0 9,4 43,5

Ðèñ. 3.3. Êîëè÷åñòâî âðà÷åé ñ ðàçíîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ

Âûãîðàíèå ìåäñåñòåð

Â çàðóáåæíîé ïñèõîëîãèè ìíîãî èññëåäîâàíèé ïîñâÿùåíî âûãî-
ðàíèþ ìåäñåñòåð. Ýòî íåóäèâèòåëüíî, ïîñêîëüêó òðàäèöèîííî ñ÷èòà-
åòñÿ, ÷òî ïðîôåññèÿ äàííûõ ðàáîòíèêîâ ÷ðåçâû÷àéíî ñòðåññîãåííàÿ
è òðåáóåò áîëüøèõ ïñèõè÷åñêèõ çàòðàò.

Äèðåíäîíê, Øàóôåëè (Direndonck, Schaufeli, 1994) ïðîâåëè ìíî-
ãî÷èñëåííûå èññëåäîâàíèÿ ñðåäè ãîëëàíäñêèõ ìåäñåñòåð è âûÿâèëè,
÷òî â êà÷åñòâå ñïåöèôè÷åñêèõ äåòåðìèíàíò âûãîðàíèÿ âûñòóïàþò ÷óâ-
ñòâà íåñïðàâåäëèâîñòè, ñîöèàëüíîé íåçàùèùåííîñòè, áîëüøàÿ çàâè-
ñèìîñòü êàê îò ïàöèåíòîâ, òàê è îò âûøåñòîÿùåãî ðóêîâîäñòâà.
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Ïðîôåññèîíàëüíûå ôàêòîðû âûãîðàíèÿ
Äàâíî ïðèçíàíî, ÷òî ðàáîòà ñ îïðåäåëåííûìè ãðóïïàìè áîëüíûõ ÿâëÿåòñÿ äî-
ïîëíèòåëüíûì ïñèõîòðàâìèðóþùèì ôàêòîðîì äëÿ ñïåöèàëèñòîâ-ïñèõîëîãîâ èëè
ïñèõîòåðàïåâòîâ. Ê òàêèì ãðóïïàì îòíîñÿòñÿ ëþäè ñòàð÷åñêîãî âîçðàñòà, õðîíè-
÷åñêè èëè ñìåðòåëüíî áîëüíûå, ïàöèåíòû, òðåáóþùèå èíòåíñèâíîãî óõîäà, íîâî-
ðîæäåííûå, ïñèõè÷åñêè áîëüíûå, ëèöà, óïîòðåáëÿþùèå ïñèõîàêòèâíûå âåùåñò-
âà, è ïàöèåíòû ñ àãðåññèâíûì è óãðîæàþùèì ïîâåäåíèåì.

Âûãîðàíèå ñ÷èòàþò èñêëþ÷èòåëüíî ðàññòðîéñòâîì ñâåðõïðåäàííûõ è òðóäîëþ-
áèâûõ ðàáîòíèêîâ, à ýòè ãðóïïû «òðóäíûõ» áîëüíûõ â öåëîì èìåþò ðÿä îáùèõ
îñîáåííîñòåé, êîòîðûå ïðèòÿãèâàþò ïðåäàííûõ èäåàëèñòîâ; íåêîòîðûå èç ýòèõ
ïàöèåíòîâ ïëîõî ïîääàþòñÿ ëå÷åíèþ, çàñòàâëÿÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ ïåðå-
æèâàòü ÷óâñòâî áåññèëèÿ îò íåâîçìîæíîñòè îáëåã÷èòü ñòðàäàíèÿ äðóãèõ.

Ïî ÷èñëó ïóáëèêàöèé ïðîáëåìà âûãîðàíèÿ ìåäñåñòåð è ñïåöèàëè-
ñòîâ ïî óõîäó çà áîëüíûìè çàíèìàåò âòîðîå ìåñòî ïîñëå ðàññìîòðåíèÿ
ïåäàãîãè÷åñêèõ ïðîôåññèé. Îäíàêî âûãîðàíèå ñðåäíåãî è ìëàäøåãî
ìåäïåðñîíàëà è åãî ïðîôèëàêòèêà âñå åùå èçó÷åíû íåäîñòàòî÷íî.

Íàøå èññëåäîâàíèå áûëî ïîñâÿùåíî èçó÷åíèþ ñôåðû ïåðåæèâà-
íèé ó ìåäñåñòåð ñ ðàçëè÷íîé âûðàæåííîñòüþ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ.
Áûëî îáñëåäîâàíî 68 ñîòðóäíèö õèðóðãè÷åñêîãî è ðåàíèìàöèîííîãî
îòäåëåíèé â âîçðàñòå îò 25 äî 45 ëåò. Â ðåçóëüòàòå íàìè óñòàíîâëåíî,
÷òî â ðàáîòå ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð êîëè÷åñòâî ñèòóàöèé ñ íåãàòèâíû-
ìè ïåðåæèâàíèÿìè ñóùåñòâåííî áîëüøå, ÷åì ñ ïîëîæèòåëüíûìè ïå-
ðåæèâàíèÿìè.

×àñòîòà ïåðåæèâàíèé ìåäñåñòåð â ïðîôåññèîíàëüíûõ ñèòóàöèÿõ
ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 3.4. Äëÿ îöåíêè ýòèõ ïåðåæèâàíèé èñïîëüçî-
âàëñÿ êîíòåíò-àíàëèç âûñêàçûâàíèé äàííîé ãðóïïû ëèö î ïðîôåñ-
ñèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ.

Ïðåîáëàäàíèå íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé â ðàáîòå ìåäñåñòåð —
âàæíàÿ ïðè÷èíà ðàçâèòèÿ ó íèõ âûãîðàíèÿ. Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç
ðàáîòíèêîâ ñ íèçêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ (1–3-ÿ ôàçû) è ñ âûñîêîé
ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ (6–8-ÿ ôàçû) ïî ìîäåëè Ãîëåìáèåâñêîãî ïîêàçàë
ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó íèìè ïî ÷àñòîòå íåãàòèâíûõ è ïîçè-
òèâíûõ ïåðåæèâàíèé (ðèñ. 3.5).

Èç ðèñóíêà âèäíî, ÷òî ïîäâåðãøèåñÿ âûãîðàíèþ ìåäñåñòðû èìå-
þò áîëüøèé äèñáàëàíñ ìåæäó ïîçèòèâíûìè è íåãàòèâíûìè ïåðåæè-
âàíèÿìè, íåæåëè èõ êîëëåãè ñ íèçêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ.

Íàèáîëüøàÿ èíòåíñèâíîñòü íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé ïðîÿâëÿåòñÿ
â ñèòóàöèÿõ îáùåíèÿ ìåäñåñòåð ñ ðîäñòâåííèêàìè áîëüíûõ è âûøå-
ñòîÿùèì ðóêîâîäñòâîì (àäìèíèñòðàöèåé), à ïîçèòèâíûõ — â ñèòóà-
öèÿõ îáùåíèÿ ñ êîëëåãàìè (òàáë. 3.4).
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Ðèñ. 3.4. Ïåðåæèâàíèÿ ìåäñåñòåð â ïðîôåññèîíàëüíûõ ñèòóàöèÿõ

Ðèñ. 3.5. Ïåðåæèâàíèÿ ìåäñåñòåð ñ ðàçíîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ
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Òàáëèöà 3.4
Èíòåíñèâíîñòü ïåðåæèâàíèé, áàëëû

Ñèòóàöèè îáùåíèÿ
ìåäñåñòåð

Ñðåäíÿÿ èíòåíñèâíîñòü ïåðåæèâàíèé

Ïîçèòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ Íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ

ñ áîëüíûìè 3,2 4,5

ñ ðîäñòâåííèêàìè
áîëüíûõ

3,0 5,6

ñ êîëëåãàìè 5,6 4,1

ñ àäìèíèñòðàöèåé 3,2 6,0

Ðåçóëüòàòû äàííîãî èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î íåîáõîäè-
ìîñòè ñïåöèàëüíûõ âíóòðèîðãàíèçàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâ-
ëåííûõ íà ïðåäóïðåæäåíèå íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé ìåäèöèíñêîãî
ïåðñîíàëà. Òàêîâûìè, íàïðèìåð, ìîãóò áûòü ïîâûøåíèå êóëüòóðû äå-
ëîâîãî îáùåíèÿ, ñíèæåíèå óðîâíÿ íàïðÿæåííîñòè â äåëîâîì îáùå-
íèè, èñïîëüçîâàíèå ñèñòåìû ïîäêðåïëåíèÿ ïîçèòèâíîãî îòíîøåíèÿ
ê âûïîëíÿåìîé ðàáîòå è ïðèâëåêàòåëüíîñòè ðàáîòû â äàííîì ìåäè-
öèíñêîì ó÷ðåæäåíèè, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ðàçãðóçêà âî âðåìÿ äåæóðñòâà
èëè ïîñëå íåãî. Âàæíî òàêæå ñîçäàíèå òàêîé ïñèõîëîãè÷åñêîé àòìî-
ñôåðû è îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû, êîòîðàÿ ñïîñîáñòâóåò áàëàíñó
ïîçèòèâíûõ è íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé, ñîïðîâîæäàþùèõ ðàáîòó ìå-
äèöèíñêîãî ïåðñîíàëà â êîíêðåòíîì ó÷ðåæäåíèè.

Ñïèñîê ëèòåðàòóðû
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1998. Âûï. 1.

Õàðäè È. Âðà÷, ñåñòðà, áîëüíîé. Áóäàïåøò, 1998.

Golembiewski R. T., Munzenrider R. T. Phases of Burnout: Developments on
Concepts and Applications. New York: Praeger, 1988.

Freudenberger H. J. Staff Burnout // Journal of Social Issues. 1974. V. 30.

Âûãîðàíèå ðàáîòàþùèõ íà òåëåôîíå

Åñëè ðàáîòà ïðåäïîëàãàåò èíòåíñèâíîå è ïðîäîëæèòåëüíîå îáùå-
íèå ïî òåëåôîíó, òî îíà îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó òàêèõ, ÷òî íåìèíóåìî âå-
äóò ê ðàçâèòèþ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ.

Òðóäíîñòü òåëåôîííûõ êîììóíèêàöèé ñâÿçàíà ïðåæäå âñåãî ñ îò-
ñóòñòâèåì çðèòåëüíîãî êîíòàêòà, íåîáõîäèìîãî êàê äëÿ âîñïðèÿòèÿ
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íåâåðáàëüíîé èíôîðìàöèè î ëè÷íîñòíûõ õàðàêòåðèñòèêàõ àáîíåíòà
è åãî ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè, òàê è äëÿ âèçóàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ
íà ñîáåñåäíèêà è ïåðåäà÷è åìó íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèè. Êðîìå òîãî,
âñå âèäû òåëåôîííûõ ïåðåãîâîðîâ, êàê ïðàâèëî, èìåþò âðåìåíí�ûå
îãðàíè÷åíèÿ ïðè âûñîêîé ìåðå îòâåòñòâåííîñòè çà êà÷åñòâî è äîñòî-
âåðíîñòü èíôîðìàöèè. Ïëîõàÿ ñëûøèìîñòü èëè èñêàæåíèå òåìáðà
ãîëîñà çàòðóäíÿþò âçàèìîïîíèìàíèå ñîáåñåäíèêîâ, íåèçáåæíî ñîçäàþò
îïðåäåëåííóþ íàïðÿæåííîñòü.

Ðàññìîòðèì äàííûå î âûãîðàíèè òåõ, ó êîãî òåëåôîííûå ðàçãîâîðû
çàíèìàþò áîëüøóþ ÷àñòü ðàáî÷åãî âðåìåíè. Ýòî êîíñóëüòàíòû «ãî-
ðÿ÷åé ëèíèè» òåëåôîíà äîâåðèÿ, îïåðàòîðû ñïðàâî÷íûõ ñëóæá, ìå-
íåäæåðû è àãåíòû, îñóùåñòâëÿþùèå êîììåð÷åñêèå ïåðåãîâîðû èëè
ïðîäàæó ïî òåëåôîíó, è äð.

Ïî äàííûì Ê. Ñåìêèíîé1, 30–35% ïñèõîëîãîâ-êîíñóëüòàíòîâ «ãî-
ðÿ÷åé ëèíèè» òåëåôîíà äîâåðèÿ îòëè÷àþòñÿ âûñîêîé ñòåïåíüþ âû-
ãîðàíèÿ. (Ñðåäíèé âîçðàñò îáñëåäîâàííûõ ëèö ñîñòàâëÿë 32 ãîäà.)
Óñòàíîâëåíî òàêæå, ÷òî ðåãóëÿðíàÿ ñóïåðâèçîðñêàÿ ïðîôåññèîíàëü-
íàÿ ïîääåðæêà äàííûì ñïåöèàëèñòàì ñíèæàåò ÷àñòîòó ïåðåæèâàíèÿ
ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. (Ýòî âûÿâëåíî â ñðàâíåíèè ñ òåìè êîíñóëüòàí-
òàìè, êîòîðûå ðàáîòàþò áåç ñóïåðâèçîðñòâà; òàáë. 3.5.)

Òàáëèöà 3.5
Êîëè÷åñòâî êîíñóëüòàíòîâ ñ ðàçíîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ, %

Ñòåïåíü
ïðîôåññèîíàëüíîãî

âûãîðàíèÿ

Êîíñóëüòàíòû,
ðàáîòàþùèå

ñ ñóïåðâèçîðñòâîì

Êîíñóëüòàíòû,
ðàáîòàþùèå áåç
ñóïåðâèçîðñòâà

Âñÿ ãðóïïà
êîíñóëüòàíòîâ

Âûñîêàÿ 25 33,33 32,14

Ñðåäíÿÿ 16,67 26,67 21,43

Íèçêàÿ 58,33 40 46,43

Ôàêò ïîëîæèòåëüíîãî âëèÿíèÿ ñóïåðâèçîðñêîãî ñîïðîâîæäåíèÿ
íà ïðåäóïðåæäåíèå âûãîðàíèÿ àâòîð ñâÿçûâàåò ñ ïîääåðæèâàþùåé
ñèëîé áîëåå âûñîêîé îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû, ÷åãî íå îòìå÷àåòñÿ
â òîì ñëó÷àå, êîãäà ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïîìîùü êîíñóëüòàíòàì îòñóò-
ñòâóåò. Â ó÷ðåæäåíèè, ãäå ñóïåðâèçîðñêàÿ ïîääåðæêà ëåæèò â îñíîâå
îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû è êîíñóëüòàòèâíîé ïñèõîòåðàïåâòè÷å-
ñêîé ðàáîòû ñ êëèåíòàìè, ãîñïîäñòâóåò êëèåíò-öåíòðèðîâàííûé
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1 Ñåìêèíà Ê. Ñòðàòåãèè ñîâëàäàíèÿ è ïðîáëåìû ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ (íà ïðè-
ìåðå òåëåôîííîé ñëóæáû äîâåðèÿ): Äèïëîìíàÿ ðàáîòà. ÑÏá., 2003. Îöåíêà óðîâíÿ
âûãîðàíèÿ îñóùåñòâëÿëàñü ïî ìåòîäèêå Âîäîïüÿíîâîé è Ñòàð÷åíêîâîé.



ïîäõîä (ïî Ê. Ðîäæåðñó). Îí ïðåäïîëàãàåò ðÿä ïðèíöèïîâ âçàèìî-
äåéñòâèÿ ñ êëèåíòîì: èñòèííîñòü, áåçóñëîâíîå ïðèÿòèå è ýìïàòè÷å-
ñêîå ïîíèìàíèå. Äàííûé ïîäõîä, î÷åâèäíî, ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ
êàê ñòåðæíåâîé äëÿ ïðîôèëàêòèêè ôåíîìåíà âûãîðàíèÿ ó ïñèõîëî-
ãîâ-êîíñóëüòàíòîâ, â îñîáåííîñòè ïî ôàêòîðó ïðåäóïðåæäåíèÿ äå-
ïåðñîíàëèçàöèè (äåìîðàëèçàöèè) îòíîøåíèé ê êëèåíòàì.

Ðåçóëüòàòû êîððåëÿöèîííîãî àíàëèçà â ãðóïïå êîíñóëüòàíòîâ òå-
ëåôîíà äîâåðèÿ ïîäòâåðäèëè ñóùåñòâóþùåå ìíåíèå î òîì, ÷òî ýìî-
öèîíàëüíîå èñòîùåíèå — öåíòðàëüíûé êîìïîíåíò ïðîôåññèîíàëü-
íîãî âûãîðàíèÿ — ñâÿçàíî ñ ïðèìåíåíèåì íåêîíñòðóêòèâíûõ ìîäåëåé
ïîâåäåíèÿ, â ÷àñòíîñòè ïàññèâíîé ñòðàòåãèåè «èçáåãàíèå» è ñòðàòå-
ãèè «êîíôðîíòàöèÿ». Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå çíà÷èìî êîððåëè-
ðóåò òàêæå ñ äåïåðñîíàëèçàöèåé (íà 1%-íîì óðîâíå çíà÷èìîñòè) è ñî
ñòðàòåãèåé «ïðèíÿòèÿ îòâåòñòâåííîñòè» (íà 5%-íîì óðîâíå).

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ êàê äåãóìàíèçàöèÿ îòíîøåíèé êîíñóëüòàíòîâ
«òåëåôîíà äîâåðèÿ» ê êëèåíòàì — çíà÷èìûé ñèìïòîì ïðîôåññèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ íàðàâíå ñ ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì. Îíà íå-
ãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ è íà êà÷åñòâå âçàèìîîòíîøåíèé êîíñóëüòàíòîâ
ñ êëèåíòàìè, è íà ñóáúåêòèâíîé íåóäîâëåòâîðåííîñòè ðåçóëüòàòàìè
ñâîåé ðàáîòû. Øêàëà «äåïåðñîíàëèçàöèè» êîððåëèðóåò íà 5%-íîì
óðîâíå çíà÷èìîñòè ñ øåñòüþ ïåðåìåííûìè: «ýìîöèîíàëüíîå èñòîùå-
íèå», ôàçà «âûãîðàíèÿ», ñíèæåíèå ñîöèàëüíîãî èíòåðåñà (ïî ìåòîäèêå
Êðåíäåëëà «øêàëà ñîöèàëüíîãî èíòåðåñà»), êîïèíã-ñòðàòåãèè «ïðèíÿ-
òèå îòâåòñòâåííîñòè», «ñàìîêîíòðîëü» è «äèñòàíöèðîâàíèå». Ñòðàòå-
ãèè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ îöåíèâàëèñü ïî ìåòîäèêå Ð. Ëàçàðóñà.

Ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî ÷àñòîå èñïîëüçîâàíèå â îáùåíèè ñ êëè-
åíòàìè ñòðàòåãèé «ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè» è «êîíôðîíòàöèÿ» îêà-
çûâàåòñÿ ïðåäïîñûëêîé âîçíèêíîâåíèÿ ñèíäðîìà ïðîôåññèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ ó êîíñóëüòàíòîâ, òîãäà êàê ñòðàòåãèÿ «èçáåãàíèå» — ýòî
ñêîðåå åãî ïîñëåäñòâèå, ñëóæàþùåå ýêîíîìèè ïñèõè÷åñêîé ýíåðãèè.
Ïîýòîìó äëÿ ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ êîíñóëüòàíòîâ «òåëåôîíà äî-
âåðèÿ» íåîáõîäèìî îáó÷àòü è ïðèâèâàòü íàâûêè èñïîëüçîâàíèÿ øè-
ðîêîãî ñïåêòðà êîíñòðóêòèâíûõ è «çäîðîâûõ» ìîäåëåé êîïèíã-ïîâå-
äåíèÿ, íàïðèìåð àêòèâíûõ è ïðîñîöèàëüíûõ (ñì. íèæå).

Äðóãàÿ êàòåãîðèÿ ëèö, êîòîðûå ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ, ðàáîòàÿ
íà òåëåôîíå, — îïåðàòîðû ñïðàâî÷íûõ ñëóæá. Ïî íàøèì äàííûì, îïå-
ðàòîðû ñïðàâî÷íîãî èíôîðìàöèîííîãî öåíòðà îäíîé èç òåëåêîììó-
íèêàöèîííûõ êîìïàíèé (ñðåäíèé âîçðàñò ñîñòàâëÿë 23,5 ãîäà) èìåþò
áîëåå âûñîêèå ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ êîíñóëüòàíòà-
ìè-ïñèõîëîãàìè «òåëåôîíà äîâåðèÿ» (òàáë. 3.6).
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Íà íàø âçãëÿä, ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî êîíñóëüòàíòû-ïñèõîëîãè
îáëàäàþò ñîîòâåòñòâóþùèìè çíàíèÿìè è îáó÷åíû ñïåöèàëüíûì ïðèå-
ìàì ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû îò íåãàòèâíûõ èìïóëüñîâ, ïîñòóïàþ-
ùèõ îò àáîíåíòîâ, êîòîðûå îáðàùàþòñÿ çà ïîìîùüþ. Ñîîòâåòñòâåí-
íî, äàæå åñëè îáñóæäåíèå ñ êëèåíòàìè èõ äðàìàòè÷åñêèõ ñèòóàöèé
ïðîäîëæèòåëüíî, êîíñóëüòàíòû ñïîñîáíû â áîëüøåé ìåðå ñîõðàíÿòü
ñåáÿ îò ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, ÷åãî íå ñêàæåøü îá îïåðàòî-
ðàõ ñïðàâî÷íûõ ñëóæá. Î÷åâèäíî, ïðîôåññèîíàëüíûé îïûò è ïñèõî-
ëîãè÷åñêèå çíàíèÿ èìåþò âåñîìîå çíà÷åíèå äëÿ ñìÿã÷åíèÿ ðèñêà âû-
ãîðàíèÿ ïðè ðàáîòå íà òåëåôîíå.

Òàáëèöà 3.6
Ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ ó ëèö, ðàáîòàþùèõ íà òåëåôîíå

Ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ
â óñëîâíûõ åäèíèöàõ

Êîíñóëüòàíòû-
ïñèõîëîãè
(æåíùèíû)

Îïåðàòîðû ñïðà-
âî÷íîãî öåíòðà

(æåíùèíû)

Îïåðàòîðû ñïðà-
âî÷íîãî öåíòðà

(ìóæ÷èíû)

Ýìîöèîíàëüíîå èñòî-
ùåíèå

17,8 25,6 19,9

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ 7,14 13,0 14,5

Ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ
äîñòèæåíèé*

29,4 30,7 34,0

Ôàçà âûãîðàíèÿ 4,3 5,3 4,8

*×åì áîëüøå çíà÷åíèå, òåì ìåíüøå âûãîðàíèå ïî øêàëå «ðåäóêöèÿ ïåðñî-
íàëüíûõ äîñòèæåíèé».

Æåíùèíû-îïåðàòîðû, ñîòðóäíèöû ñïðàâî÷íîãî èíôîðìàöèîííîãî
öåíòðà òåëåêîììóíèêàöèîííûõ êîìïàíèé, ÷àùå ñâîèõ êîëëåã-ìóæ÷èí
ïåðåæèâàþò ñèíäðîì âûãîðàíèÿ (òàáë. 3.7).

Òàáëèöà 3.7
Êîëè÷åñòâî îïåðàòîðîâ ñ ðàçíîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ, %

Ñòåïåíü ïðîôåññèîíàëü-
íîãî âûãîðàíèÿ

Îïåðàòîðû-
æåíùèíû

Îïåðàòîðû-
ìóæ÷èíû

Âñÿ ãðóïïà
îïåðàòîðîâ

Âûñîêàÿ 25 50 37,5

Ñðåäíÿÿ 30 20 25

Íèçêàÿ 45 30 37,5

Îíè áîëåå ñêëîííû ê ýìîöèîíàëüíîìó èñòîùåíèþ è ðåäóêöèè ïåð-
ñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé, à ìóæ÷èíû ÷àùå èõ ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ
ïî ôàêòîðó «äåïåðñîíàëèçàöèÿ». Àíàëîãè÷íûå äàííûå áûëè ïîëó÷å-
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íû Ìàñëà÷ è Äæåêñîí â ãðóïïå ëèö, çàíÿòûõ â ñôåðå ïîìîãàþùèõ
ïðîôåññèé1.

Ñ ïîìîùüþ èíòåðâüþ áûëè îïðåäåëåíû îñíîâíûå ïðîôåññèîíàëü-
íî òðóäíûå ñèòóàöèè, âûçûâàþùèå îñòðûå íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ
è ðàçâèòèå ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ ó îïåðàòîðîâ. ×àñòîòà ïåðåæèâàíèé
â äàííûõ ñèòóàöèÿõ ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 3.6.

Ðèñ. 3.6. Ñèòóàöèè îáùåíèÿ ñ òðóäíûìè êëèåíòàìè

Õàðàêòåðèñòèêè ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèé îáùåíèÿ ñ àáî-
íåíòàìè òàêîâû:

1. Êîãíèòèâíî òðóäíûå ñèòóàöèè, ñâÿçàííûå ñî ñëîæíûì èëè íåêîð-
ðåêòíûì ïîâåäåíèåì àáîíåíòîâ: ïàíèáðàòñêèå îáðàùåíèÿ, ñåê-
ñóàëüíûå äîìîãàòåëüñòâà, âðàíüå, ãëóïûå âîïðîñû, íåïîíèìàíèå
ñèòóàöèè, íåñïîñîáíîñòü îáúÿñíèòü ïðîáëåìó/ñôîðìóëèðîâàòü âî-
ïðîñ.

2. «Íåâíÿòíàÿ ðå÷ü» (âåðáàëüíî òðóäíûå ñèòóàöèè, ñâÿçàííûå ñ ïëî-
õîé äèêöèåé è ñëûøèìîñòüþ àáîíåíòîâ): íåâíÿòíàÿ èëè òèõàÿ ðå÷ü,
äåôåêòû ðå÷è, «ñìàçàííàÿ ðå÷ü», íå÷åòêî âûãîâàðèâàåìûå ñëîâà,
ðå÷ü ñ ñèëüíûì àêöåíòîì è ò. ä.

3. Ñèòóàöèè «çàòÿãèâàíèÿ»: ìåäëèòåëüíûå èëè çàòîðìîæåííûå àáî-
íåíòû, «çàíóäû», «òîðìîçà».

4. Ýìîöèîíàëüíî íåãàòèâíûå ñèòóàöèè, ñâÿçàííûå ñ àãðåññèâíûìè
àáîíåíòàìè: àãðåññèâíûå îáðàùåíèÿ àáîíåíòîâ, õàìñòâî, óíèæå-
íèå, îñêîðáëåíèÿ, îáâèíåíèÿ, êîíôëèêòíîå ïîâåäåíèå.

5. Ñèòóàöèè äèññîíàíñà: æàëîáû àáîíåíòà ñïðàâåäëèâû è ïðàâîìî÷-
íû, à îïåðàòîð íå ìîæåò ïîìî÷ü â ñèëó êîíôèäåíöèàëüíîñòè èí-
ôîðìàöèè.

Ïîìèìî îáùåíèÿ ñ «òðóäíûìè» àáîíåíòàìè ðàáîòà îïåðàòîðîâ
ñïðàâî÷íîé ñëóæáû îòëè÷àåòñÿ ñëåäóþùèìè ïðîôåññèîíàëüíûìè
ôàêòîðàìè ðèñêà âûãîðàíèÿ:
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� ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ðàáî÷åãî äíÿ — 12 ÷àñîâ;

� âûñîêîé èíòåíñèâíîñòüþ («ïëîòíîñòüþ») òåëåôîííûõ çâîíêîâ;

� ïåðåðûâàìè ìåæäó çâîíêàìè — 10 ñåêóíä;

� îáùåé ñóììîé ïåðåðûâîâ — 1÷àñ 30 ìèíóò;

� ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ðàçãîâîðà ñ àáîíåíòîì — 3 ìèíóòû.

Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ 95% îïåðàòîðîâ èñïûòûâàþò îñòðîå ýìî-
öèîíàëüíîå è ôèçè÷åñêîå óòîìëåíèå. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïåðåæè-
âàíèÿ îòíîñÿòñÿ ê àñòåíè÷åñêèì ÷óâñòâàì — áåñïîìîùíîñòè, áåññèëèþ,
íåìîùè, ñìÿòåíèþ, ýìîöèîíàëüíîé îïóñòîøåííîñòè (54% ñëó÷àåâ).
Íà âòîðîì ìåñòå ïî ÷àñòîòå ïåðåæèâàíèé íàõîäÿòñÿ ìåëàíõîëè÷å-
ñêèå ÷óâñòâà: ñíèæåííûé ýìîöèîíàëüíûé ôîí, ÷óâñòâà áåññèëèÿ è
àïàòèè, ïîòåðÿ æèçíåííûõ èíòåðåñîâ (36% ñëó÷àåâ). Òîëüêî â 10% ñëó-
÷àåâ îïåðàòîðû èñïûòûâàþò ãåäîíè÷åñêèå ÷óâñòâà — óäîâîëüñòâèå
è íàñëàæäåíèå, ÷òî ñâÿçàíî ñ îæèäàíèåì êîíöà ðàáî÷åãî äíÿ.

Ðèñ. 3.7. Ïåðåæèâàíèÿ îïåðàòîðîâ â êîíöå ðàáî÷åãî äíÿ

Ñðàâíåíèå îïåðàòîðîâ ñ ðàçíîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ ïîêàçàëî:
÷åì îíî âûøå, òåì â áîëüøåé ìåðå îïåðàòîðû èñïûòûâàþò ìåëàíõî-
ëè÷åñêèå ÷óâñòâà ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ. Îïåðàòîðû ñ íèçêîé ñòåïå-
íüþ âûãîðàíèÿ ñîõðàíÿþò ÷óâñòâà æèçíåðàäîñòíîñòè è óäîâîëüñò-
âèÿ (òàáë. 3.8).

Òàáëèöà 3.8
Êîëè÷åñòâî ëèö ñ ðàçíûìè ïåðåæèâàíèÿìè ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ, %

Ïåðåæèâàíèÿ îïåðàòîðîâ
Îïåðàòîðû ñ íèçêîé
ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ

Îïåðàòîðû ñ âûñîêîé
ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ

Ãåäîíè÷åñêèå ÷óâñòâà 100 0

Àñòåíè÷åñêèå ÷óâñòâà 40 60

Ìåëàíõîëè÷åñêèå
÷óâñòâà

15 85

Ó îïåðàòîðîâ ñî ñòàæåì ðàáîòû íà òåëåôîíå áîëåå ïîëóòîðà ëåò
íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ âûãîðàíèÿ ïðîÿâëÿþòñÿ òàêæå â ñóùåñòâåí-
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íîì óâåëè÷åíèè ïåðåæèâàíèé íåóäîâëåòâîðåííîñòè êà÷åñòâîì æèç-
íè è óâåëè÷åíèè ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòà1 (òàáë. 3.9).

Òàáëèöà 3.9
Êà÷åñòâî æèçíè è ïñèõîëîãè÷åñêèé âîçðàñò ó îïåðàòîðîâ

ñ ðàçíûì ñòàæåì ðàáîòû

Ïîêàçàòåëè
óäîâëåòâîðåííîñòè
êà÷åñòâîì æèçíè

Îïåðàòîðû
ñî ñòàæåì ðàáîòû

äî 1 ãîäà

Îïåðàòîðû
ñî ñòàæåì ðàáîòû
áîëüøå 1,5 ãîäà

Äîñòîâåðíîñòü
ðàçëè÷èé

Ðàáîòà (êàðüåðà) 27,80 23,1 <0,05

Ëè÷íûå äîñòèæåíèÿ
è óñòðåìëåíèÿ

29,75 21,3 <0,05

Çäîðîâüå 29,15 25,1 <0,05

Îáùåíèå ñ äðóçüÿìè
(áëèçêèìè)

30,45 22,6 <0,05

Ïîääåðæêà 27,15 25,3 >0,05

Îïòèìèñòè÷íîñòü 20,90 16,05 >0,05

Íàïðÿæåííîñòü 27,00 23,5 >0,05

Ñàìîêîíòðîëü 26,25 21,25 >0,05

Íåãàòèâíûå ýìîöèè 24,60 17,25 <0,05

Õðîíîëîãè÷åñêèé
âîçðàñò

23,4 22,6 >0,05

Ïñèõîëîãè÷åñêèé
âîçðàñò

22,4 25,0 <0,05

Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ïîêàçàë íàëè÷èå çíà÷èìûõ ñâÿçåé ìåæ-
äó óðîâíåì âûãîðàíèÿ è ÷àñòîòîé èñïîëüçîâàíèÿ êîïèíã-ñòðàòåãèé
â ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ. ×åì âûøå ñòåïåíü ýìîöèîíàëü-
íîãî èñòîùåíèÿ, òåì ÷àùå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîèñê ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè-
÷åñêîé ïîääåðæêè è îòäàåòñÿ ïðåäïî÷òåíèå òàêèì ìîäåëÿì ïîâåäåíèÿ,
êàê «èçáåãàíèå» è «ìàíèïóëÿöèÿ», ðåæå èñïîëüçóþòñÿ óâåðåííûå
ìîäåëè ïîâåäåíèÿ. ×åì âûøå ñòåïåíü äåïåðñîíàëèçàöèè, òåì ÷àùå
îïåðàòîðû ïðèáåãàþò ê àñîöèàëüíûì è àãðåññèâíûì ìîäåëÿì ïðå-
îäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ. Ñíèæåíèå çíà÷èìîñòè è óâåðåííîñòè â ïåð-
ñîíàëüíîé ýôôåêòèâíîñòè (ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé)
ñâÿçàíî ñ óìåíüøåíèåì ÷àñòîòû èñïîëüçîâàíèÿ óâåðåííûõ è ïðîñî-
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öèàëüíûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ è, êàê ñëåäñòâèå, ñàìîóñòðàíåíèåì îò
ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ, ñíèæåíèåì ñîöèàëüíîé àêòèâíîñòè è ïîâû-
øåíèåì èíòðîâåðòèðîâàííîñòè.

Äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ïîìîùè îïåðàòîðàì â ïðåîäîëåíèè ñèíäðî-
ìà âûãîðàíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùåå:

� îðãàíèçàöèÿ ðàáî÷èõ ïàóç äëÿ ýìîöèîíàëüíîé ðàçãðóçêè;

� îïòèìèçàöèÿ ðåæèìà ðàáîòû è îòäûõà îò îáùåíèÿ ïî òåëåôîíó;

� îáó÷åíèå ïðèåìàì ðåëàêñàöèè è ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêîãî ñî-
ñòîÿíèÿ;

� ïðèâèòèå íàâûêîâ êîíñòðóêòèâíûõ (óñïåøíûõ) ìîäåëåé ïðåîäî-
ëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ.

Ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå ó òîðãîâûõ
àãåíòîâ

Ïðîôåññèÿ òîðãîâîãî àãåíòà
Ïðîôåññèÿ òîðãîâîãî àãåíòà ïîëó÷èëà øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå

íà ðîññèéñêîì ðûíêå òðóäà â ñâÿçè ñ ïåðåõîäîì ê ðûíî÷íîé ýêîíîìèêå.
Ýòà ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðàçíîâèä-
íîñòü äèðåêò-ìàðêåòèíãà, êîãäà ñäåëêà êóïëè-ïðîäàæè ñîâåðøàåòñÿ
ìåæäó ïîêóïàòåëåì è ïðîèçâîäèòåëåì (÷åðåç ñâîåãî ïðåäñòàâèòåëÿ),
ìèíóÿ ïîñðåäíèêîâ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðûíîê òðóäà ïðåäëàãàåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî âà-
êàíñèé òîðãîâûõ àãåíòîâ è ïðåäñòàâèòåëåé. Àíàëèç âàêàíñèé, èíôîð-
ìàöèÿ î êîòîðûõ ïóáëèêóåòñÿ â ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ãàçåòàõ («Áèðæà
òðóäà», «Ïðîôåññèÿ», «Ðàáîòà äëÿ âàñ» è äð.), ïîêàçûâàåò, ÷òî ñïðîñ
íà äàííóþ êàòåãîðèþ ðàáîòíèêîâ äîñòàòî÷íî âåëèê, íî ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü òîðãîâîãî àãåíòà èçó÷åíà íåäîñòàòî÷íî è ïðè
ðåêðóòèíãå ïåðñîíàëà êðèòåðèè òðåáîâàíèé ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ.
Âûñîêàÿ ïîòðåáíîñòü íàéòè ýôôåêòèâíûõ òîðãîâûõ àãåíòîâ â óñëîâèÿõ
íåñòàáèëüíîé ýêîíîìèêè è êîíêóðåíöèè ïðåäïîëàãàåò îòáîð è ïîä-
ãîòîâêó êàíäèäàòîâ, îáëàäàþùèõ ñïîñîáíîñòüþ ïðîòèâîñòîÿòü ïðî-
ôåññèîíàëüíûì ñòðåññàì è âûãîðàíèþ.

Ïðè íàéìå òîðãîâûõ àãåíòîâ íàèáîëåå ÷àñòî ïðåäúÿâëÿþòñÿ òðå-
áîâàíèÿ ýíåðãè÷íîñòè, àêòèâíîñòè, öåëåóñòðåìëåííîñòè, ìîòèâàöèè,
êîììóíèêàáåëüíîñòè, óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññàì. Âìåñòå ñ òåì ñëåäóåò
îòìåòèòü, ÷òî, íåñìîòðÿ íà âûñîêèé ñïðîñ, âàêàíñèè çàïîëíÿþòñÿ
ñòèõèéíî. Íå ðàçðàáîòàíû òåõíîëîãèè ïðîôåññèîíàëüíîãî ïñèõî-
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ëîãè÷åñêîãî îòáîðà è ñîïðîâîæäåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé àäàïòàöèè
è ðàçâèòèÿ òîðãîâîãî ïåðñîíàëà. Îòìå÷àåòñÿ áîëüøàÿ òåêó÷åñòü òîð-
ãîâûõ àãåíòîâ, îäíà èç ïðè÷èí êîòîðîé — âûñîêàÿ ñòðåññîãåííîñòü
èõ äåÿòåëüíîñòè, ÷òî âåäåò ê âûñîêîìó ðèñêó âûãîðàíèÿ.

Ïðîôåññèÿ òîðãîâîãî àãåíòà â ñîîòâåòñòâèè ñ êëàññèôèêàöèé
Å. À. Êëèìîâà (Êëèìîâ, 1988) ìîæåò áûòü îòíåñåíà ê òèïó «÷åëî-
âåê—÷åëîâåê». Â ñîâðåìåííûõ ðîññèéñêèõ óñëîâèÿõ îíà õàðàêòåðè-
çóåòñÿ íèçêèì ñîöèàëüíûì ñòàòóñîì, ñâÿçàííûì ñ ïðåæíèìè ñòåðåî-
òèïàìè íåãàòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê òîðãîâëå, áîëüøèìè ôèçè÷åñêèìè
è ìîðàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèìè çàòðàòàìè. Ñïåöèôèêà äåÿòåëüíîñòè
òîðãîâîãî àãåíòà ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ïðîôåññèÿìè äàííîãî òèïà
ñîñòîèò â òîì, ÷òî îò ðàáîòíèêà òðåáóåòñÿ âûñîêàÿ êîììóíèêàòèâíàÿ
êîìïåòåíòíîñòü è ìîáèëüíîñòü — ñëåäîâàòåëüíî, ïñèõè÷åñêàÿ è ôè-
çè÷åñêàÿ âûíîñëèâîñòü. Âåðîÿòíî, âñëåäñòâèå âûäåëåííûõ îñîáåííî-
ñòåé â äàííîì ñåãìåíòå ðûíêà òðóäà îòìå÷àåòñÿ áîëüøàÿ òåêó÷åñòü
êàäðîâ.

Ïðîôåññèÿ «àãåíò òîðãîâûé»1

Â äîëæíîñòíûå îáÿçàííîñòè òîðãîâîãî àãåíòà âõîäèò âåäåíèå ïåðåãîâîðîâ î çà-
êëþ÷åíèè ñäåëîê êóïëè-ïðîäàæè îò ñâîåãî èìåíè èëè äðóãîãî ïðåäñòàâëÿåìîãî
èì ëèöà (îðãàíèçàöèè) íà îñíîâå äîãîâîðà, ðåãóëèðóþùåãî îòíîøåíèÿ ìåæäó íè-
ìè; âûïîëíåíèå ôóíêöèè ãàðàíòà ïî èñïîëíåíèþ îáÿçàòåëüñòâ, âûòåêàþùèõ èç
çàêëþ÷åííûõ ñ íèì ñäåëîê, âîçìåùàÿ âîçìîæíûå óáûòêè â ñëó÷àå íåèñïîëíåíèÿ
ñâîèõ îáÿçàííîñòåé. Ñ îäíîé ñòîðîíû, òîðãîâûé àãåíò ïðåäñòàâëÿåò èíòåðåñû
ôèðìû, ïîä÷èíÿåòñÿ åå ðóêîâîäñòâó, ñ äðóãîé — åãî ðàáîòà íå àëãîðèòìèçèðî-
âàíà, è óñïåõ äåÿòåëüíîñòè îïðåäåëÿåòñÿ ëè÷íûì âêëàäîì è èíäèâèäóàëüíûìè
ñïîñîáàìè ðåøåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷, à îòâåòñòâåííîñòü çà ðàáîòó íå ðàñ-
òâîðÿåòñÿ â êîëëåêòèâå, à ëåæèò íà íåì ñàìîì. Â èòîãå êîíå÷íûé óñïåõ äåÿòåëü-
íîñòè ôèðìû çàâèñèò îò âûïîëíåíèÿ ñâîåé ðàáîòû òîðãîâûìè àãåíòàìè. Âûïîëíå-
íèå ôóíêöèè ãàðàíòà ïî èñïîëíåíèþ îáÿçàòåëüñòâ îñëîæíÿåòñÿ îñîáåííîñòÿìè
ñîâðåìåííîé ðîññèéñêîé ýêîíîìèêè (íåçàùèùåííîñòüþ, íåíàäåæíîñòüþ è äð.),
â ðåçóëüòàòå ÷åãî ðàáîòà òîðãîâîãî àãåíòà õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîâûøåííîé ñòðåñ-
ñîãåííîñòüþ è ïðåäúÿâëÿåò îñîáûå òðåáîâàíèÿ ê åãî èíäèâèäóàëüíî-ïñèõîëîãè-
÷åñêèì îñîáåííîñòÿì.

Òîðãîâûé àãåíò íà îñíîâå èçó÷åíèÿ êîíúþíêòóðû ðûíêà òîâàðîâ (óñëóã) äîëæåí
ïðîâîäèòü ðàáîòó ïî âûÿâëåíèþ è ó÷åòó ïîòåíöèàëüíûõ ïîêóïàòåëåé (çàêàç÷è-
êîâ), à òàêæå îðãàíèçîâûâàòü ðåêëàìó ñâîèõ òîâàðîâ. Òîðãîâûé àãåíò àíàëèçèðóåò
ñîñòîÿíèå è òåíäåíöèè èçìåíåíèÿ ñïðîñà, èçó÷àåò ïîòðåáíîñòè ïîêóïàòåëåé (çà-
êàç÷èêîâ), êîíñóëüòèðóåò ïî âîïðîñàì òåõíè÷åñêèõ è ïîòðåáèòåëüñêèõ õàðàêòåðè-
ñòèê òîâàðîâ (óñëóã), îôîðìëÿåò äîãîâîðû êóïëè-ïðîäàæè, êîíòðîëèðóåò óñëîâèÿ
èõ âûïîëíåíèÿ, îðãàíèçóåò äîñòàâêó. Îáðàùàÿñü â ôèðìó, êëèåíò èìååò äåëî
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ñ òîðãîâûì àãåíòîì. Çàäà÷à òîðãîâîãî àãåíòà ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîíÿòü ìîòèâû
è ïîòðåáíîñòè êëèåíòà è, îðèåíòèðóÿñü íà ìàòåðèàëüíîå, ñîöèàëüíîå ïîëîæåíèå,
çàïðîñû, çíà÷èìûå îðèåíòàöèè êëèåíòà, ïðîäàâàòü èìåííî òîò òîâàð (óñëóãó), êî-
òîðûé óäîâëåòâîðÿë áû ýòèì ìîìåíòàì, èñïîëüçóÿ äëÿ ýòîãî ïðîãðåññèâíûå ìå-
òîäû òîðãîâëè.

Òîðãîâûé àãåíò äîëæåí çíàòü ðàçëè÷íûå íîðìàòèâíûå ïðàâîâûå äîêóìåíòû, ðå-
ãóëèðóþùèå îðãàíèçàöèþ ñáûòà è ïðîäàæè òîâàðîâ, îêàçàíèÿ óñëóã; îñíîâû ôè-
íàíñîâîãî, õîçÿéñòâåííîãî, íàëîãîâîãî è òðóäîâîãî çàêîíîäàòåëüñòâà, ò. å. äîë-
æåí îáëàäàòü þðèäè÷åñêîé è ôèíàíñîâîé ãðàìîòíîñòüþ. Òîðãîâûé àãåíò äîë-
æåí çíàòü êîíúþíêòóðó ðûíêà òîâàðîâ, à òàêæå ïðåäïðèÿòèÿ, ó÷ðåæäåíèÿ, îðãà-
íèçàöèè, ÿâëÿþùèåñÿ ïîòåíöèàëüíûìè ïîêóïàòåëÿìè (çàêàç÷èêàìè). Îáÿçà-
òåëüíî äîëæåí çíàòü àññîðòèìåíò, íîìåíêëàòóðó è îñíîâíûå ñâîéñòâà òîâàðîâ.
Îñîáåííî ñëåäóåò âûäåëèòü òðåáîâàíèÿ ê çíàíèþ ïðîãðåññèâíûõ ôîðì è ìåòî-
äîâ òîðãîâëè, ïåðåäîâîãî îòå÷åñòâåííîãî è çàðóáåæíîãî îïûòà îðãàíèçàöèè
ñáûòà òîâàðîâ è îáñëóæèâàíèÿ íàñåëåíèÿ, îñíîâ ïñèõîëîãèè, ìåòîäîâ óñòàíîâ-
ëåíèÿ äåëîâûõ êîíòàêòîâ, ýêîíîìèêè è îðãàíèçàöèè òðóäà.

Òðåáîâàíèÿ ê êâàëèôèêàöèè òîðãîâîãî àãåíòà çàêëþ÷àþòñÿ â íàëè÷èè ñðåäíåãî
ïðîôåññèîíàëüíîãî (ýêîíîìè÷åñêîãî) èëè ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçî-
âàíèÿ è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè. Ïðè ýòîì òðåáîâàíèÿ ê ñòàæó ðàáîòû îáû÷íî
íå ïðåäúÿâëÿþòñÿ.

Öåëü äåÿòåëüíîñòè òîðãîâîãî àãåíòà çàêëþ÷àåòñÿ â ñîâåðøåíèè ñäåëêè êóïëè-
ïðîäàæè ñ êëèåíòîì îò ëèöà ôèðìû, ïðåäñòàâèòåëåì êîòîðîé îí ÿâëÿåòñÿ. Ïîìè-
ìî äàííîé îñíîâíîé öåëè ìîæíî âûäåëèòü è ðÿä äðóãèõ ïðîìåæóòî÷íûõ öåëåé
äåÿòåëüíîñòè. Îíè âêëþ÷àþò â ñåáÿ àíàëèç ðûíêà òîâàðîâ, èçó÷åíèå ïîòðåáíî-
ñòåé êëèåíòîâ, ïîèñê íîâûõ êëèåíòîâ, ôîðìèðîâàíèå áëàãîïðèÿòíîãî èìèäæà
ôèðìû, ïåðåãîâîðû, êîíñóëüòèðîâàíèå, êîíòðîëü çà âûïîëíåíèåì ñäåëîê êóïëè-
ïðîäàæè. Èòàê, öåëè äåÿòåëüíîñòè òîðãîâîãî àãåíòà âêëþ÷àþò â ñåáÿ ãíîñòè÷åñêèå
(àíàëèç ðûíêà, ïîòðåáíîñòåé), ïðåîáðàçóþùèå (âîçäåéñòâèå íà êëèåíòà âî âðåìÿ
ïåðåãîâîðîâ, ôîðìèðîâàíèå áëàãîïðèÿòíîãî âïå÷àòëåíèÿ) è èçûñêàòåëüñêèå (ïî-
èñê íîâûõ âàðèàíòîâ, ìåòîäîâ ðåøåíèÿ ñâîèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷) êîìïî-
íåíòû.

Ñïåöèôèêà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè òîðãîâîãî àãåíòà ñîñòîèò â òîì, ÷òî
îí â ïðîöåññå òðóäà íå ñòîëüêî ìàíèïóëèðóåò ïðåäìåòàìè, ñêîëüêî ñîçäàåò âçàè-
ìîîòíîøåíèÿ ñ ëþäüìè. Ïðîäóêòîì åãî òðóäà ÿâëÿåòñÿ íå ìàòåðèàëüíàÿ âåùü,
à îïðåäåëåííàÿ ñèòóàöèÿ — ñîâåðøåíèå ñäåëêè (Õèñðèê, Äæîíñîí, 1996).

Ðàññìàòðèâàÿ îðóäèÿ è ñðåäñòâà òðóäà òîðãîâîãî àãåíòà, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âíåø-
íèå (ìàòåðèàëüíûå, âåùåñòâåííûå) îðóäèÿ òðóäà íå èãðàþò ðåøàþùåé ðîëè â äàí-
íîé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Îäíàêî âëàäåíèå ñîâðåìåííîé îðãòåõíèêîé
(êîìïüþòåð, êñåðîêñ, ôàêñ, ñêàíåð, ìîäåì è äð.) ñóùåñòâåííî îáëåã÷àåò âûïîë-
íåíèå ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷. Ê âíóòðåííèì, ôóíêöèîíàëüíûì ñðåäñòâàì òðóäà
òîðãîâîãî àãåíòà ìîæíî îòíåñòè îñîáåííîñòè ðå÷è, êîòîðàÿ äîëæíà áûòü äîñòà-
òî÷íî âûðàçèòåëüíîé, ïîíÿòíîé; ìàíåðó ïîâåäåíèÿ; íåâåðáàëüíîå ïîâåäåíèå;
èíòåëëåêòóàëüíûå ñðåäñòâà. Âíóòðåííèå ñðåäñòâà ÿâëÿþòñÿ âåäóùèìè â äàííîé
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïîñêîëüêó ïðåäìåòîì òðóäà òîðãîâîãî àãåíòà
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ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâåê, âûñòóïàþùèé â ðîëè êëèåíòà. Ïîýòîìó äîñòèæåíèå öåëåé äåÿ-

òåëüíîñòè òîëüêî âíåøíèìè ñðåäñòâàìè ïðåäñòàâëÿåòñÿ íåâîçìîæíûì, ïîñêîëü-

êó ïîíèìàíèå è ïîñòðîåíèå âçàèìîîòíîøåíèé ñ êëèåíòîì íåâîçìîæíî áåç ó÷à-

ñòèÿ ïñèõè÷åñêèõ è ëè÷íîñòíûõ ñâîéñòâ òîðãîâîãî àãåíòà.

Ïî÷åìó «âûãîðàþò» àãåíòû

Ñòðåññîãåííîñòü ðàáîòû òîðãîâîãî àãåíòà îïðåäåëÿåòñÿ, ñ îäíîé
ñòîðîíû, èíòåíñèâíîñòüþ è ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ åæåäíåâíîãî îáùå-
íèÿ ñ íîâûìè è ðàçíûìè êëèåíòàìè, âûñîêîé çàâèñèìîñòüþ êîëè÷å-
ñòâà ïðîäàæ îò ðûíî÷íîãî ñïðîñà, òîâàðíûõ êà÷åñòâ ïðîäóêöèè, îò
ìàðêåòèíãîâîé êàìïàíèè êîììåð÷åñêîé îðãàíèçàöèè, à ñ äðóãîé —
êîììóíèêàòèâíûìè óìåíèÿìè àãåíòà âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ «òðóäíû-
ìè» êëèåíòàìè è ñïîñîáíîñòüþ ïðèíèìàòü íîâûå íåñòàíäàðòíûå ðå-
øåíèÿ.

Àâòîíîìíîñòü è îòâåòñòâåííîñòü ïðè ïðîâåäåíèè òîðãîâûõ ïåðå-
ãîâîðîâ. Âûñîêàÿ àâòîíîìíîñòü ïðè îòñóòñòâèè ñîöèàëüíîé è ïðî-
ôåññèîíàëüíîé ïîääåðæêè ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü âûãîðàíèþ àãåíòîâ.
Ïîýòîìó ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå ïàðàìåòðû îðãàíèçàöèè (åå êóëü-
òóðà, ýìîöèîíàëüíàÿ àòìîñôåðà, ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà), â êî-
òîðîé ðàáîòàåò òîðãîâûé àãåíò, èìåþò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå
ê ðèñêó âûãîðàíèÿ. Êàê ïðàâèëî, ñòåïåíü êîëëåêòèâíîñòè òðóäà ýòèõ
ðàáîòíèêîâ îïðåäåëÿåòñÿ êàê íèçêàÿ, ïîñêîëüêó àãåíò â îñíîâíîì ðà-
áîòàåò ñàìîñòîÿòåëüíî. ×åì áîëüøå îðãàíèçàöèîííàÿ êóëüòóðà îðèåí-
òèðîâàíà íà êîíêóðåíöèþ è àâòîíîìèþ è ìåíüøå ñîöèàëüíàÿ è ïðî-
ôåññèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà â îðãàíèçàöèè, òåì áîëüøå ðèñê äëÿ àãåíòîâ
ïîäâåðãíóòüñÿ âûãîðàíèþ.

Íåñòàáèëüíîñòü çàðïëàòû. Îáû÷íî çàðàáîòíàÿ ïëàòà òîðãîâîãî
àãåíòà ñêëàäûâàåòñÿ èç äâóõ ñîñòàâëÿþùèõ: ôèêñèðîâàííàÿ ñòàâêà
(ìèíèìàëüíîå äåíåæíîå âîçíàãðàæäåíèå) è ïðîöåíò çà ñîâåðøåííûå
ñäåëêè èëè òîëüêî ïðîöåíò, ïîýòîìó îáû÷íî àãåíò ñàì ñîñòàâëÿåò
ðàñïîðÿäîê ñâîåé ðàáîòû, îïðåäåëÿåò åå îáúåì (êîëè÷åñòâî çâîí-
êîâ, âñòðå÷) è ñàìîñòîÿòåëüíî îðãàíèçóåò ïîèñê êëèåíòîâ. Ïîäîáíàÿ
àâòîíîìíîñòü äåéñòâèé äàåò ñâîáîäó è âîçìîæíîñòü òâîð÷åñêîãî ïîä-
õîäà ê ðàáîòå, íî è íàêëàäûâàåò ïåðñîíàëüíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà óñïå-
õè. Áûâàåò, ÷òî èç-çà êàêèõ-íèáóäü ñèòóàöèîííûõ ôàêòîðîâ (îòñóò-
ñòâèÿ ñðåäñòâ è ò. ï.) êëèåíò íå õî÷åò çàêëþ÷àòü ñäåëêó. Åñëè îòêàçû
ïîâòîðÿþòñÿ ÷àñòî, îíè ïîäðûâàþò óâåðåííîñòü àãåíòà â ñîáñòâåí-
íîé ïðîôåññèîíàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè è ñïîñîáíîñòè çàíèìàòüñÿ
ýòèì âèäîì äåÿòåëüíîñòè.
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Îñîáåííîñòè òðóäîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ. Ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü òîðãîâîãî àãåíòà õàðàêòåðèçóåòñÿ ìíîãî÷èñëåííûìè êîíòàê-
òàìè: òåëåôîííûå ïåðåãîâîðû, ëè÷íûå âñòðå÷è, ðàáîòà íà âûñòàâêàõ.
Òèï ïàðòíåðà — ïîñåòèòåëè, êëèåíòû, ñîòðóäíèêè. Ïðè ýòîì êðóã äå-
ëîâîãî îáùåíèÿ ïîñòîÿííî ìåíÿåòñÿ. Ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü
ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ â ñàìûõ ðàçíûõ ìåñòàõ, ïîñêîëüêó îáû÷íî àãåíò
äîëæåí ïðèåçæàòü íà ìåñòî ðàáîòû êîðïîðàòèâíîãî êëèåíòà. Àãåíòó
íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî ñîçäàâàòü è îáíîâëÿòü áàçó êëèåíòîâ, âîçâðà-
ùàòüñÿ ê òåì, êòî íà íåêîòîðîå âðåìÿ îòêëàäûâàåò ðåøåíèå î ïðèîá-
ðåòåíèè ðàñïðîñòðàíÿåìûõ èì òîâàðîâ (óñëóã). Òàêèì îáðàçîì, ðà-
áîòà òîðãîâîãî àãåíòà òðåáóåò âûñîêîé ôèçè÷åñêîé ìîáèëüíîñòè è
âûíîñëèâîñòè.

Âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê ýìîöèîíàëüíî-âîëåâûì êà÷åñòâàì. Õàðàê-
òåð îòâåòñòâåííîñòè ìîæíî îïðåäåëèòü êàê ïîâûøåííûé, ïîñêîëüêó
òîðãîâûé àãåíò ìàòåðèàëüíî îòâå÷àåò â ñëó÷àå íåèñïîëíåíèÿ ñâîèõ
îáÿçàòåëüñòâ, âûòåêàþùèõ èç çàêëþ÷åííûõ èì ñäåëîê. Òàêæå íà àãåí-
òå ëåæèò è îïðåäåëåííàÿ äîëÿ ìîðàëüíîé îòâåòñòâåííîñòè, ïîòîìó
÷òî îí äåéñòâóåò íå òîëüêî îò ñâîåãî ëèöà, íî ïðåäñòàâëÿåò è ôèð-
ìó, ñîçäàåò åå èìèäæ êàê áåçóïðå÷íîãî è ïðîôåññèîíàëüíîãî ïàðò-
íåðà.

Èòàê, ñ òî÷êè çðåíèÿ êîíöåïöèè ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà ê ôàê-
òîðàì ðèñêà ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ òîðãîâûõ àãåíòîâ îòíîñÿòñÿ:

� âûñîêèå èíòåëëåêòóàëüíûå íàãðóçêè (àíàëèç ðûíêà òîâàðîâ, ïî-
ïîëíåíèå èíôîðìàöèîííîé è êëèåíòñêîé áàçû, ïîäãîòîâêà ê äå-
ëîâûì ïåðåãîâîðàì);

� àâòîíîìíîñòü è îòâåòñòâåííîñòü äåÿòåëüíîñòè;

� áîëüøîå êîëè÷åñòâî êîíòàêòîâ ñ öåëåâûìè, ïîòåíöèàëüíûìè è ðå-
àëüíûìè êëèåíòàìè;

� ìíîãîîáðàçèå êëèåíòîâ è èõ ðàçëè÷èå ïî èíäèâèäóàëüíî-ïñèõî-
ëîãè÷åñêèì îñîáåííîñòÿì;

� áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïåðåäâèæåíèé ïî ãîðîäó è îáëàñòè;

� âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê êîììóíèêàòèâíîé êîìïåòåíòíîñòè è ñîöè-
àëüíûì íàâûêàì âëèÿíèÿ íà äðóãèõ (óìåíèå ðàñïîëîæèòü ê ñåáå
êëèåíòà è óáåäèòü åãî ñîâåðøèòü ïîêóïêó) è äð.;

� íåíîðìèðîâàííûé ðàáî÷èé äåíü è çàâèñèìîñòü çàðàáîòíîé ïëàòû
îò êîëè÷åñòâà ñîâåðøåííûõ ñäåëîê êóïëè-ïðîäàæè, à ñëåäîâàòåëü-
íî, è ðàáîòà áåç îòäûõà ïî 10–12 ÷àñîâ â äåíü;

� ôîðñ-ìàæîðíûå îáñòîÿòåëüñòâà.
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Ò. Õîïêèíñ (Õîïêèíñ, 1998), îäèí èç íàèáîëåå ïîïóëÿðíûõ àâòîðîâ êíèã ïî èñ-

êóññòâó ïðîäàæè, âûäåëèë ñëåäóþùèå ïñèõîëîãè÷åñêèå ôàêòîðû ñòðåññà òîðãî-

âîãî àãåíòà:

1. ×óâñòâî âèíû ïåðåä ñåìüåé èç-çà íåñòàíäàðòíûõ óñëîâèé è îðãàíèçàöèè ðàáî÷å-

ãî äíÿ.

2. Îòêàçû ñî ñòîðîíû ïîòåíöèàëüíûõ êëèåíòîâ, ñëåäñòâèåì êîòîðûõ ñòàíîâèòñÿ ñòðàõ

ïîòåðÿòü çàðàáîòîê è óâàæåíèå ñî ñòîðîíû êîìïàíèè.

3. Ðàçî÷àðîâàíèå êàê ñëåäñòâèå íåñîñòîÿâøèõñÿ íàäåæä íà ìîðàëüíûé è ìàòåðè-

àëüíûé óñïåõ.

4. Ñòðàõ íåóäà÷è, îòâåðæåíèÿ, ïîòåðè âðåìåíè è ñèë.

5. Íåîðãàíèçîâàííîñòü (ëè÷íàÿ è êîðïîðàòèâíàÿ), ïëîõîå ïëàíèðîâàíèå è óïðàâ-

ëåíèå âðåìåíåì.

6. Ôèçè÷åñêèå íåäîìîãàíèÿ è áîëåçíè, ïëîõàÿ ôèçè÷åñêàÿ è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ âû-

íîñëèâîñòü.

7. Íîðìû äîêóìåíòàöèè è íîðìû ïðîäàæè.

8. Òðåáîâàíèÿ ïî ñðîêàì äîñòàâêè èëè ïðåçåíòàöèè ïðîäóêöèè.

9. Âîçðàæåíèÿ êëèåíòà ïî ïîâîäó êà÷åñòâà ïðîäóêöèè èëè îáñëóæèâàíèÿ, ñòîèìî-

ñòè è óñëîâèé äîãîâîðà.

10. Êîíêóðåíòíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ñïîðû è êîíôëèêòû ñ êîëëåãàìè ïî ñôåðàì îá-

ñëóæèâàíèÿ èëè ïîèñêà êëèåíòîâ.

11. Îòìåíû çàïëàíèðîâàííûõ âñòðå÷, ñáîè â ñðîêàõ ïðèíöèïèàëüíûõ ïåðåãîâîðîâ èëè

îïëàòû ñ÷åòîâ-ôàêòóðû.

12. Ïîòåðÿ ñòàðûõ êëèåíòîâ è ïîñòîÿííûé ïîèñê íîâûõ.

13. Îïîçäàíèÿ íà ìåñòî âñòðå÷è âñëåäñòâèå òðàíñïîðòíûõ îñëîæíåíèé èëè ïîòåðÿ

âðåìåíè èç-çà äëèòåëüíîãî ïîèñêà îôèñà (êëèåíòà èëè òîðãîâîãî àãåíòñòâà).

14. Òåõíè÷åñêèå íåèñïðàâíîñòè.

15. Íåòî÷íîñòü ïåðåäàâàåìîé èíôîðìàöèè, ïîòåðÿ âàæíîé èíôîðìàöèè.

Ñïèñîê ñòðåññ-ôàêòîðîâ â ðàáîòå ðîññèéñêîãî òîðãîâîãî àãåíòà ìî-
æåò áûòü äîïîëíåí âñëåäñòâèå ýêîíîìè÷åñêîé, çàêîíîäàòåëüíî-ïðà-
âîâîé, ñîöèàëüíîé íåñòàáèëüíîñòè íàøåãî îáùåñòâà â ïåðåõîäíûé
ïåðèîä.

Ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû ðèñêà âûãîðàíèÿ
òîðãîâûõ àãåíòîâ

Â îäíîì èç íàøèõ èññëåäîâàíèé ïðèíÿëè ó÷àñòèå 100 òîðãîâûõ
àãåíòîâ ïðîãðàììíîé ïðîäóêöèè (65 ìóæ÷èí è 35 æåíùèí) â âîçðàñòå
îò 18 äî 52 ëåò (ñðåäíèé âîçðàñò 32,04 ãîäà, SD = 9,88). Ëè÷íîñòíûå
õàðàêòåðèñòèêè èçó÷àëèñü ñ ïîìîùüþ ìíîãîôàêòîðíîãî îïðîñíèêà
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Êýòòåëëà è îïðîñíèêà Õîáôîëëà–Âîäîïüÿíîâîé (ìîäåëè ïðåîäîëå-
âàþùåãî ïîâåäåíèÿ)1.

Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç äàííûõ ñïåöèàëèñòîâ ñ äðóãèìè ãðóïïàìè
êîììåð÷åñêèõ ñëóæàùèõ (n = 574) íå îáíàðóæèë äîñòîâåðíûõ ðàç-
ëè÷èé ìåæäó íèìè ïî ïîêàçàòåëÿì âûãîðàíèÿ, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î
íàëè÷èè îáùèõ çàêîíîìåðíîñòåé âûãîðàíèÿ òåõ, êòî ðàáîòàåò â ñè-
ñòåìå «ïðîôåññèîíàë—êëèåíò».

Òàáëèöà 3.10
Ñòàòèñòè÷åñêèå ïàðàìåòðû âûãîðàíèÿ ó òîðãîâûõ àãåíòîâ

(ïðîäàæà ïðîãðàììíîé ïðîäóêöèè)

Ïàðàìåòðû âûãîðàíèÿ
ïî îïðîñíèêó ÏÂ min � �

Ñðåäíåå
çíà÷åíèå,

áàëëû
max – � �

Ýìîöèîíàëüíîå
èñòîùåíèå

15,27 18,67 22,07 6,91

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ 5,42 7,72 10,02 4,70

Ðåäóêöèÿ ïåðñî-
íàëüíûõ äîñòèæå-
íèé

29,57 32,67 35,77 6,20

Ñîãëàñíî äàííûì ïî ðîññèéñêîé âûáîðêå (Âîäîïüÿíîâà, 2001), âû-
ãîðàíèå â äàííîé ïðîôåññèîíàëüíîé ãðóïïå ïî âñåì òðåì ïàðàìåò-
ðàì õàðàêòåðèçóåòñÿ ñðåäíèì óðîâíåì.

Îáùåå êîëè÷åñòâî àãåíòîâ ðàñïðåäåëÿåòñÿ ïî ðàçíûì óðîâíÿì
âûãîðàíèÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: 30,5% èñïûòóåìûõ èìåëè âûñîêèé
óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, 39% — ñðåäíèé, 30,5% — íèçêèé.
Ïî ôàêòîðó «äåïåðñîíàëèçàöèÿ»: 26,4% — âûñîêèé óðîâåíü, 34,8% —
ñðåäíèé, 38,8% — íèçêèé. Ïî øêàëå «ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòè-
æåíèé»: ó 33,3% àãåíòîâ îòìå÷àëñÿ âûñîêèé óðîâåíü âûãîðàíèÿ,
ó 34,7% — ñðåäíèé, 32% — íèçêèé. Ïîäîáíîå ðàñïðåäåëåíèå âûáîðêè
õàðàêòåðíî íå òîëüêî äëÿ òîðãîâûõ àãåíòîâ ïî ïðîäàæå ïðîãðàììíîé
ïðîäóêöèè, íî òàêæå è äëÿ äðóãèõ ãðóïï äàííîãî ïðîôèëÿ.

Ïðèìåðíî òðåòü òîðãîâûõ àãåíòîâ ïåðåæèâàþò âûñîêóþ ñòåïåíü
âûãîðàíèÿ. ×òîáû âîññòàíîâèòü èõ ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòåíöèàë è ñî-
õðàíèòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü, äëÿ äàííîé êàòåãîðèè ëèö äîëæíà ïðî-
âîäèòñÿ ðåàáèëèòàöèîííàÿ ðàáîòà. Äëÿ àãåíòîâ ñî ñðåäíåé è íèçêîé
ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ïðîôèëàêòè÷åñêèå
ïðîãðàììû àíòèâûãîðàíèÿ.
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1 Ñòàð÷åíêîâà Å. Ñ. Ïñèõîëîãè÷åñêèå ôàêòîðû ïðîôåññèîíàëüíîãî «âûãîðàíèÿ» (íà ïðè-
ìåðå äåÿòåëüíîñòè òîðãîâîãî àãåíòà): Äèññåðòàöèîííîå èññëåäîâàíèå. ÑÏá., 2002.



Íå îáíàðóæåíî ãåíäåðíûõ ðàçëè÷èé ïî îòäåëüíûì ñîñòàâëÿþùèì
âûãîðàíèÿ. È ìóæ÷èíû, è æåíùèíû ïîäâåðæåíû åìó ïðèìåðíî îäè-
íàêîâî. Ñðàâíåíèå æå åãî ïîêàçàòåëåé â ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ ãðóï-
ïàõ ïîçâîëÿåò óâèäåòü ðàçíèöó: ïåðâàÿ ãðóïïà (18–30 ëåò, n = 47)
ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìî îòëè÷àåòñÿ îò äâóõ äðóãèõ (31–40 ëåò, n = 30;
41–52 ãîäà, n = 23) ïî óðîâíþ äåïåðñîíàëèçàöèè. Ó ëèö ìîëîäîãî âîç-
ðàñòà ñàìûé âûñîêèé ïîêàçàòåëü ïîñëåäíåé, îíè áîëåå ñêëîííû ê ðàç-
âèòèþ íåãàòèâíûõ óñòàíîâîê ïî îòíîøåíèþ ê êëèåíòàì (è êîëëåãàì).

Ïðè èçó÷åíèè ÷àñòîòû (ïðåäïî÷òåíèÿ) èñïîëüçîâàíèÿ òîðãîâû-
ìè àãåíòàìè ñòðàòåãèé ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññîâ íàìè áûëè ïîëó÷åíû
ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû. Ìîëîäûå àãåíòû, â îòëè÷èå îò èõ ñòàðøèõ
êîëëåã, áîëåå ñêëîííû ê èìïóëüñèâíûì äåéñòâèÿì è èçáåãàíèþ ðå-
øåíèÿ ïðîáëåì. Ìíîãèå ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ñòðåññà (Terry, 1994;
Valentiner et al., 1994; Íàðòîâà-Áî÷àâåð, 1997) óêàçûâàþò íà òî, ÷òî
èçáåãàíèå — îäíà èç íàèìåíåå ýôôåêòèâíûõ ñòðàòåãèé ïðåîäîëåíèÿ.
Âåðîÿòíî, ñ âîçðàñòîì ëþäè ïðèîáðåòàþò áîëüøèé îïûò âçàèìîäåé-
ñòâèÿ ñ îêðóæåíèåì è âûðàáàòûâàþò áîëåå ñïîêîéíûå, âçâåøåííûå,
àäàïòèâíûå ìîäåëè ïðåîäîëåíèÿ (êîïèíã).

Ïðîñëåæèâàåòñÿ ÿâíàÿ òåíäåíöèÿ: ïîñòåïåííîå óìåíüøåíèå ñ âîç-
ðàñòîì èñïîëüçîâàíèÿ ìàíèïóëÿòèâíûõ è àñîöèàëüíûõ ìîäåëåé ïî-
âåäåíèÿ, ïðè÷åì íàèáîëüøèå ðàçëè÷èÿ âûÿâëåíû ìåæäó ñàìûìè ìî-
ëîäûìè è ñàìûìè ñòàðøèìè ïî âîçðàñòó òîðãîâûìè àãåíòàìè. Âûøå
óêàçûâàëîñü, ÷òî íàèáîëüøèé óðîâåíü äåïåðñîíàëèçàöèè íàáëþäà-
åòñÿ ó ìîëîäûõ ðàáîòíèêîâ, è îíè æå ÷àùå ïðèáåãàþò ê ìàíèïóëÿ-
òèâíûì è àñîöèàëüíûì ìîäåëÿì ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ.

Íà îñíîâå ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ áûë ñäåëàí âûâîä î òîì,
÷òî ëè÷íîñòíûìè ôàêòîðàìè, ïðåäðàñïîëàãàþùèìè ê ïðîôåññèîíàëü-
íîìó âûãîðàíèþ òîðãîâûõ àãåíòîâ, îêàçûâàþòñÿ:

� íèçêàÿ êîììóíèêàáåëüíîñòü;

� ýìîöèîíàëüíàÿ íåóñòîé÷èâîñòü;

� íèçêèé óðîâåíü ñîöèàëüíîé ñìåëîñòè è ýêñïðåññèâíîñòè;

� ïîäîçðèòåëüíîñòü;

� ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà ñåáå;

� íèçêàÿ ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ;

� íåïðàêòè÷íîñòü;

� íîíêîíôîðìèçì;

� íèçêàÿ ñàìîîöåíêà;

� íèçêàÿ ïðîíèöàòåëüíîñòü.
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Ìíîãèå èç ýòèõ õàðàêòåðèñòèê ñâÿçàíû ñ êîììóíèêàòèâíûìè íà-
âûêàìè, êîòîðûå íåîáõîäèìû â ïðîôåññèîíàëüíîé êîììóíèêàöèè è,
ñëåäîâàòåëüíî, ìîãóò ïîâëèÿòü íà ðàçâèòèå âûãîðàíèÿ, âûñòóïàþùåãî
íåãàòèâíûì ïîñëåäñòâèåì ñòðåññîâ â ìåæëè÷íîñòíîì îáùåíèè. Äàí-
íûå îñîáåííîñòè ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû ðèñêà
ðàçâèòèÿ âûãîðàíèÿ, îáðàçóþùèå îïðåäåëåííûé ñèìïòîìîêîìïëåêñ.

Ê ïîâåäåí÷åñêèì æå ôàêòîðàì òàêîâîãî îòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèå ïî-
âåäåí÷åñêèå ìîäåëè: èçáåãàíèå, àñîöèàëüíîå, àãðåññèâíîå è ìàíèïó-
ëÿòèâíîå ïîâåäåíèå. Ìîæíî âèäåòü, ÷òî âñå îíè èìåþò àñîöèàëüíóþ
íàïðàâëåííîñòü, ðàçëè÷àÿñü ïî ñòåïåíè àêòèâíîñòè ñîãëàñíî êîíöåï-
öèè Õîáôîëëà (Hobfoll, 1998).

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîäòâåðæäàþò øèðîêî îáñóæäàåìóþ ãèïî-
òåçó, ïðåäëîæåííóþ àìåðèêàíñêèì ïðîôåññîðîì Õîáôîëëîì è îñíî-
âàííóþ íà âçãëÿäàõ Àäëåðà, Ýðèêñîíà, Ñàëëèâàíà è äð. Â ñîîòâåòñòâèè
ñ íåé áîëåå àäàïòèâíûìè ïðåäñòàâëÿþòñÿ àêòèâíûå è ïðîñîöèàëü-
íûå ñòðàòåãèè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò
âûãîðàíèþ è ñïîñîáñòâóþò ñîõðàíåíèþ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Â ýòîé
ñâÿçè âàæíûé âûâîä òîò, ÷òî äëÿ ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ àãåíòîâ
íåîáõîäèìî îáó÷àòü êîíñòðóêòèâíîìó ïðåîäîëåâàþùåìó ïîâåäåíèþ
è êîððåêòèðîâàòü «íåçäîðîâûå» ìîäåëè ïîâåäåíèÿ.

Òå, êòî õîòÿò èçáåæàòü âûãîðàíèÿ, äîëæíû èñïîëüçîâàòü «çäîðîâûå» êîïèíã-ñòðàòå-
ãèè: àêòèâíûå, ïðîñîöèàëüíûå, àññåðòèâíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, ïîèñê ñîöèàëü-
íîé ïîääåðæêè è ñîöèàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ.

Ôàêòîðíûé àíàëèç

Â ðåçóëüòàòå ôàêòîðíîãî àíàëèçà ëè÷íîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê òîð-
ãîâûõ àãåíòîâ áûëè âûäåëåíû ïÿòü ôàêòîðîâ.

1. Àñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå. Â íàçâàííûé òàê óñëîâíî ôàêòîð ñ íàè-
áîëüøèìè îòðèöàòåëüíûìè íàãðóçêàìè âîøëè ñëåäóþùèå ìîäå-
ëè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ: ìàíèïóëÿòèâíûå äåéñòâèÿ (r =
= –0,751), àñîöèàëüíûå äåéñòâèÿ (r = –0,735), èçáåãàíèå (r = –0,530)
è ôàêòîð MD (ñàìîîöåíêà, r = 0,617), âîçðàñò (r = 0,621) è äåïåð-
ñîíàëèçàöèÿ (r = –0,406). Î÷åâèäíî, íèçêàÿ èëè íåàäåêâàòíàÿ
ñàìîîöåíêà â ñîâîêóïíîñòè ñ èñïîëüçîâàíèåì ïîäîáíûõ íåêîíñò-
ðóêòèâíûõ ìîäåëåé ïðåîäîëåíèÿ óñèëèâàåò âîçäåéñòâèå íåãàòèâ-
íûõ ïîñëåäñòâèé ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ, â ÷àñòíîñòè âûãî-
ðàíèÿ. Ñïåöèàëèñò ñ âûñîêîé ñàìîîöåíêîé íå ñêëîíåí èñïîëüçî-
âàòü ïîäîáíûå ìîäåëè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ; îíè ñâÿçàíû
ñ äåïåðñîíàëèçàöèåé è ÷àùå èñïîëüçóþòñÿ ëþäüìè áîëåå ìîëîäî-
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ãî âîçðàñòà. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî äàííûé ôàêòîð îòðàæàåò
ðàçâèòèå âûãîðàíèÿ ïî òèïó äåïåðñîíàëèçàöèè.

2. Êîììóíèêàòèâíûé ôàêòîð. Â íåãî ñ íàèáîëüøåé íàãðóçêîé âî-
øëè òàêèå ïåðåìåííûå: ýêñïðåññèâíîñòü (ôàêòîð F, r = 0,733), ñî-
öèàëüíàÿ ñìåëîñòü (ôàêòîð Í, r = 0,795), îáùèòåëüíîñòü (ôàêòîð À,
r = 0,569). Ñ ìåíüøèìè âåñàìè âîøëè äîìèíàíòíîñòü (ôàêòîð Å,
r = 0,500), ïåðñîíàëüíûå äîñòèæåíèÿ (r = 0,421) è àññåðòèâíûå
äåéñòâèÿ (r = 0,453). Îíè ñâÿçàíû ñ êîììóíèêàòèâíûìè íàâûêàìè,
à òàêæå ñ óâåðåííûì, íàñòîé÷èâûì ïîâåäåíèåì è âûñîêîé îöåí-
êîé ñâîèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ óñïåõîâ. Ìû ïîëàãàåì, ÷òî îíè ïðåä-
ñòàâëÿþò ñîáîé ëè÷íîñòíûå ðåñóðñû, ïîìîãàþùèå ïðîòèâîñòîÿòü
âûãîðàíèþ â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè òîðãîâîãî àãåíòà.

3. Ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü. Ñ íàèáîëüøåé ïîëîæèòåëüíîé íà-
ãðóçêîé ñþäà âîøåë ôàêòîð Q4 (íàïðÿæåííîñòü, r = 0,761). Îí îò-
ðàæàåò ïñèõè÷åñêóþ íàïðÿæåííîñòü, âîçíèêàþùóþ â ñîñòîÿíèè
âûãîðàíèÿ. Ñ ìåíüøèìè íàãðóçêàìè âîøëè ñëåäóþùèå õàðàêòå-
ðèñòèêè: òðåâîæíîñòü (ôàêòîð Î, r = 0,557), ìîäåëè ïîâåäåíèÿ
ïðåîäîëåíèÿ «èìïóëüñèâíûå äåéñòâèÿ» (r = 0,548), «àãðåññèâíûå
äåéñòâèÿ» (r = 0,526) è ãåíäåð (r = 0,557). Ïåðåæèâàíèå ñòðåññà
ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ íåêîíñòðóêòèâíûõ ìîäåëåé
ïîâåäåíèÿ.

4. Ïðîñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå. Â ÷åòâåðòûé ôàêòîð ñ íàèáîëüøèìè çíà-
÷åíèÿìè âîøëè òàêèå ïåðåìåííûå, êàê ìîäåëè ïðåîäîëåâàþùåãî
ïîâåäåíèÿ — ñîöèàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå (r = 0,723), ïîèñê ñîöè-
àëüíîé ïîääåðæêè (r = 0,633); ñþäà æå îòíîñÿòñÿ äåïåðñîíàëèçà-
öèÿ (r = –0,511), ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå (r = –0,612), ïîäî-
çðèòåëüíîñòü (L, r = –0,507). Âåðîÿòíî, ýòè ìîäåëè ïðåäñòàâëÿþò
ñîáîé ïîâåäåí÷åñêèå ðåñóðñû, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò ðàçâèòèþ âû-
ãîðàíèÿ (ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñîíàëèçàöèè). Äðó-
ãîå îáúÿñíåíèå ìîæåò ñîñòîÿòü â òîì, ÷òî ñïåöèàëèñòû ñ âûñîêèì
óðîâíåì âûãîðàíèÿ ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì íà÷èíàþò ðåæå èñïîëü-
çîâàòü äàííûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ.

5. Ìîòèâàöèîííûé. Â ïÿòûé ôàêòîð ñ íàèáîëüøåé ïîëîæèòåëüíîé
íàãðóçêîé âîøëà ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ (r = 0,745), ñ ìåíüøè-
ìè — äðóãèå ïåðåìåííûå: ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé
(r = 0,405), ñàìîêîíòðîëü (ôàêòîð Q3, r = 0,516), íîíêîíôîðìèçì
(ôàêòîð Q2, r = 0,479), ïîêàçàòåëü ïðîôåññèîíàëüíîé óñïåøíîñòè
(r = 0,501). Î÷åâèäíî, ÷òî ïðîôåññèîíàëüíàÿ óñïåøíîñòü ñâÿçàíà
ñ âûñîêîé ìîòèâàöèåé äîñòèæåíèÿ, ñ âûñîêèì óðîâíåì ñàìîêîí-
òðîëÿ, íåçàâèñèìîñòè è íàñòîé÷èâîñòè â ïîâåäåíèè.
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Òàêèì îáðàçîì, ôàêòîðíûé àíàëèç ïîêàçûâàåò áîëåå ïðîñòóþ, ëà-
òåíòíóþ ñòðóêòóðó ïåðåìåííûõ. Ïîñëå ðàññìîòðåíèÿ ýìïèðè÷åñêèõ
äàííûõ âûäåëåíû ôàêòîðû, êîòîðûå ðàçäåëÿþò ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ïðå-
îäîëåíèÿ ïî ïðèçíàêó àñîöèàëüíîñòü/ïðîñîöèàëüíîñòü. Â ïåðâûé ôàê-
òîð, îïèñûâàþùèé 46% âàðèàòèâíîñòè, äî âðàùåíèÿ ñ íàèáîëüøèìè
óäåëüíûìè âåëè÷èíàìè âîøëè ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ: ýìîöèîíàëü-
íîå èñòîùåíèå (r = 0,682), äåïåðñîíàëèçàöèÿ (r = 0,690), ïåðñîíàëüíûå
äîñòèæåíèÿ (r = –0,520) è àñîöèàëüíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ (èçáåãàíèå,
àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå, àñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå, ìàíèïóëÿöèè). Ñóäÿ
ïî âñåìó, ïîäîáíûå îáðàçöû ïîâåäåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ïðîôåññèîíàëü-
íîìó âûãîðàíèþ òîðãîâîãî àãåíòà, à ïðîñîöèàëüíûå ïîâåäåí÷åñêèå
ìîäåëè (ñîöèàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå, ïîèñê ïîääåðæêè, àññåðòèâíûå
äåéñòâèÿ), êîììóíèêàòèâíûå ñâîéñòâà ëè÷íîñòè, ìîòèâàöèÿ äîñòè-
æåíèÿ ïðåïÿòñòâóþò ðàçâèòèþ ýòîãî ñèíäðîìà.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîäòâåðäèëè ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ðàçâèòèå
âûãîðàíèÿ îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà ïðîôåññèîíàëüíîé óñïåø-
íîñòè òîðãîâûõ àãåíòîâ. Ó òåõ èç íèõ, êòî èìåþò íèçêèé óðîâåíü âû-
ãîðàíèÿ ïî âñåì òðåì êîìïîíåíòàì, óñïåøíîñòü â ðàáîòå âûøå, íåæå-
ëè ó òîðãîâûõ àãåíòîâ, îòëè÷àþùèõñÿ âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ
(p < 0,05).

×òîáû ãëóáæå èçó÷èòü âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ïðîôåññèîíàëü-
íîé óñïåøíîñòüþ è ñèíäðîìîì âûãîðàíèÿ, ìû èñïîëüçîâàëè äâóõ-
ôàêòîðíûé äèñïåðñèîííûé àíàëèç. Â êà÷åñòâå ôàêòîðîâ âûñòóïàëè
âíåøíèé (ýêñïåðòíûé) è ñóáúåêòèâíûé ïîêàçàòåëè ïðîôåññèîíàëü-
íîé óñïåøíîñòè, à â êà÷åñòâå çàâèñèìîé ïåðåìåííîé — ýìîöèîíàëü-
íîå èñòîùåíèå. Çíà÷èìûì äëÿ âûðàæåííîñòè ïîñëåäíåãî îêàçàëîñü
âçàèìîäåéñòâèå óïîìÿíóòûõ ôàêòîðîâ.

Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå îêàçàëîñü íàèáîëåå íèçêèì ïðè âûñî-
êèõ ïîêàçàòåëÿõ ïðîôåññèîíàëüíîé óñïåøíîñòè — êàê ïî âíåøíåìó,
òàê è ïî ñóáúåêòèâíîìó êðèòåðèþ. Òî åñòü íèçêèé óðîâåíü ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ íàáëþäàåòñÿ òîãäà, êîãäà è ñàìè àãåíòû, è ýêñ-
ïåðòû äàþò âûñîêèå îöåíêè ïðîôåññèîíàëüíîé óñïåøíîñòè, à ñàìûé
âûñîêèé óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ îòìå÷àåòñÿ â ñèòóàöèè
òàêîãî ðàññîãëàñîâàíèÿ îöåíîê óñïåøíîñòè, êîãäà ýêñïåðòíàÿ — âû-
ñîêàÿ, à ñóáúåêòèâíàÿ — íèçêàÿ.

Ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé óñèëèâàåò ýìîöèîíàëüíîå èñ-
òîùåíèå â ñèòóàöèè, êîãäà àãåíò ïðîäîëæàåò ðàáîòàòü è îöåíèâàåòñÿ
åãî ìåíåäæåðàìè (ýêñïåðòàìè) êàê óñïåøíûé, íî ñóáúåêòèâíî çàíè-
æàåò ðåçóëüòàòû ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè (ïåðåæèâàåò
íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè, ÷óâñòâóåò ïðåñûùåíèå
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è ïîòåðþ èíòåðåñà ê ðàáîòå, âñëåäñòâèå õðîíè÷åñêèõ ñòðåññîâ (íà-
ïðÿæåííîñòè) ðàñòóò èñòîùåíèå, óñòàëîñòü, óòîìëÿåìîñòü è ò. ä.). Ýòî
îçíà÷àåò, ÷òî ïðîôèëàêòèêà è ïðåîäîëåíèå ðàçâèâàþùåãîñÿ âûãîðà-
íèÿ äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû òàêæå íà ïîâûøåíèå ñàìîîöåíêè, ñî-
õðàíåíèå ïîëîæèòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå, îáó÷åíèå óâåðåííîìó
ïîâåäåíèþ.

Ïðîôåññèîíàëüíàÿ óñïåøíîñòü òîðãîâîãî àãåíòà ñâÿçàíà ñî ñëå-
äóþùèìè ëè÷íîñòíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè:

� îáùèòåëüíîñòü (ôàêòîð À);

� ñîöèàëüíàÿ ñìåëîñòü (ôàêòîð Í);

� îòâåòñòâåííîñòü, íàñòîé÷èâîñòü, âûñîêàÿ íîðìàòèâíîñòü ïîâåäå-
íèÿ (ôàêòîð G);

� ðàäèêàëèçì (ôàêòîð Q1);

� ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü (ôàêòîð Ñ);

� ïðîíèöàòåëüíîñòü (ôàêòîð N);

� âûñîêàÿ ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ.

Ìîæíî âèäåòü, ÷òî ìíîãèå ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû, ïðåïÿòñòâóþùèå
ðàçâèòèþ âûãîðàíèÿ, ñîâïàäàþò ñ ëè÷íîñòíûìè ôàêòîðàìè ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé óñïåøíîñòè. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî ïðîôåññèîíàëüíî
ïðèãîäíûå àãåíòû ìåíüøå ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ, ÷àùå äîáèâàþòñÿ
óñïåõà â ñâîé ðàáîòå, êîòîðûé âûñòóïàåò â êà÷åñòâå çàùèòû îò äàí-
íîãî ñèíäðîìà. Ïîýòîìó äëÿ ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ òîðãîâûõ àãåí-
òîâ íåîáõîäèìî äèàãíîñòèðîâàòü ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûå êà÷åñòâà
íà ýòàïå ïñèõîëîãè÷åñêîãî îòáîðà êàíäèäàòîâ íà äàííóþ äîëæíîñòü,
à òàêæå îáó÷àòü ýôôåêòèâíûì òåõíèêàì äåëîâîãî îáùåíèÿ è çäîðî-
âûì êîïèíã-ñòðàòåãèÿì íà ýòàïå ïðîôåññèîíàëüíîé àäàïòàöèè.

Ïñèõîëîãè÷åñêèé îòáîð êàê ñðåäñòâî, ñíèæàþùåå ðèñê
âûãîðàíèÿ àãåíòîâ

Ñóùåñòâóåò ìíåíèå, ÷òî òîëüêî 5–10% ëþäåé îáëàäàþò èäåàëü-
íûìè ñïîñîáíîñòÿìè ê òîðãîâëå, òîëüêî äëÿ íèõ îáùåíèå ñ êëèåí-
òàìè íå îáîðà÷èâàåòñÿ ñòðåññîì. Ñîîòâåòñòâåííî è îòáîð òîðãîâûõ
àãåíòîâ äîëæåí îñíîâûâàòüñÿ íà çíàíèè è âûÿâëåíèè ñïîñîáíîñòåé
è ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûõ êà÷åñòâ (ÏÂÊ), íåîáõîäèìûõ äëÿ èõ
óñïåøíîé äåÿòåëüíîñòè è ïðîòèâîñòîÿíèÿ ñòðåññàì, ñâÿçàííûì ñ ðà-
áîòîé.

Ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ïðîäàæ âûäåëÿþò ñëåäóþùèå ïðîôåññèî-
íàëüíî âàæíûå êà÷åñòâà è óìåíèÿ óñïåøíîãî òîðãîâîãî àãåíòà: ÷óâ-
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ñòâî ýìïàòèè (ñïîñîáíîñòü ïðîíèêíóòüñÿ ÷óâñòâàìè êëèåíòà) è ñà-
ìîëþáèâàÿ öåëåóñòðåìëåííîñòü, ëè÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â ñîâåðøåíèè
ïðîäàæè. Òàêæå ïîä÷åðêèâàåòñÿ çíà÷åíèå ìîòèâàöèè äîñòèæåíèÿ, óìå-
íèå âëèÿòü íà äðóãèõ, ýíåðãè÷íîñòü, óâåðåííîñòü â ñåáå, ïîñòîÿííàÿ
æàæäà äåíåã, îòðàáîòàííîñòü ïðîôåññèîíàëüíûõ ïðèåìîâ è âîñïðè-
ÿòèå ëþáîãî âîçðàæåíèÿ, ñîïðîòèâëåíèÿ èëè ïðåïÿòñòâèÿ êàê âûçî-
âà ñåáå (Õîïêèíñ, 1998).

Èíäèâèäóàëüíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè, íåîáõîäèìûå
äëÿ òîðãîâîãî àãåíòà. Ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü òîðãîâîãî àãåí-
òà ïîäðàçóìåâàåò áîëüøóþ ñòåïåíü àêòèâíîñòè. Îí äîëæåí áûòü ìîáè-
ëèçîâàí è ãîòîâ ê âçàèìîäåéñòâèþ ñ êëèåíòàìè â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ.
Î÷åâèäíî, æåëàòåëüíûì áóäåò äîñòàòî÷íî ñèëüíûé, óñòîé÷èâûé òèï
íåðâíîé ñèñòåìû, êîòîðûé ïîçâîëèò âûäåðæèâàòü äëèòåëüíûå íàãðóç-
êè, âëàäåòü ïðîÿâëåíèÿìè ñâîèõ ÷óâñòâ è ñîõðàíÿòü ñàìîîáëàäàíèå â
ñëîæíûõ èëè êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ. Ðàññìàòðèâàÿ ñâîéñòâà òåì-
ïåðàìåíòà, ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî âàæíû:

� ýêñòðàâåðñèÿ (îòêðûòîñòü è ñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ ñ íîâûìè ëþäü-
ìè, ðàñøèðÿòü êîíòàêòû);

� ðåàêòèâíîñòü (ãîòîâíîñòü áûñòðî ìîáèëèçîâàòü ñâîè ïñèõè÷åñêèå
âîçìîæíîñòè);

� ñðåäíèé óðîâåíü ñåíçèòèâíîñòè (íåîáõîäèìî äåìîíñòðèðîâàòü ïî-
íèìàíèå êëèåíòà, íî íå ïåðåêëàäûâàòü íà ñåáÿ ãðóç åãî ýìîöèî-
íàëüíûõ ïðîáëåì);

� ïëàñòè÷íîñòü (áûñòðàÿ ïðèñïîñîáëÿåìîñòü ê íîâûì ëþäÿì è ñè-
òóàöèÿì);

� óðàâíîâåøåííîñòü (òåðïåëèâîñòü, ñäåðæàííîñòü, óìåíèå ñëóøàòü
ñîáåñåäíèêà).

Ñåíñîðíî-ïåðöåïòèâíûå ñâîéñòâà. Äàííûå òðåáîâàíèÿ îòíîñÿòñÿ
ê îùóùåíèÿì è âîñïðèÿòèþ ðàçëè÷íûõ ìîäàëüíîñòåé. Ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü òîðãîâîãî àãåíòà íå ïðåäúÿâëÿåò îñîáûõ òðå-
áîâàíèé ê ñåíñîðíî-ïåðöåïòèâíûì ñâîéñòâàì. Æåëàòåëüíî, ÷òîáû îíè
íàõîäèëèñü íà íîðìàëüíîì óðîâíå ðàçâèòèÿ.

Ïñèõîìîòîðíûå ñâîéñòâà. Ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü òîð-
ãîâîãî àãåíòà íå äèêòóåò êàêèõ-ëèáî îñîáåííûõ òðåáîâàíèé ê ñêîðî-
ñòè, òî÷íîñòè, êîîðäèíàöèè äâèæåíèÿ. Æåëàòåëüíî, ÷òîáû îíè áûëè
â ïðåäåëàõ íîðìû.

Àòòåíöèîííûå ñâîéñòâà. Äëÿ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè òîð-
ãîâîãî àãåíòà âàæíû òàêèå ñâîéñòâà âíèìàíèÿ, êàê åãî ñîñðåäîòî÷åí-
íîñòü íà îïðåäåëåííîé ïðîôåññèîíàëüíîé çàäà÷å, à òàêæå ïåðåêëþ÷àå-
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ìîñòü è ðàñïðåäåëåíèå ìåæäó íåñêîëüêèìè âîïðîñàìè, ñèòóàöèÿìè.
Íåîáõîäèìî ïðîèçâîëüíîå âíèìàíèå, ñïîñîáíîñòü âîëåâûì óñèëèåì
â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà îïðåäåëåí-
íîì îáúåêòå.

Ìíåìè÷åñêèå ñâîéñòâà. Ñâîéñòâà ïàìÿòè îáëàäàþò ñâîåé çíà÷è-
ìîñòüþ äëÿ äåÿòåëüíîñòè òîðãîâîãî àãåíòà. Îïåðàòèâíàÿ ïàìÿòü ïîçâî-
ëÿåò ñîõðàíÿòü èíôîðìàöèþ, íåîáõîäèìóþ äëÿ ðåøåíèÿ îïðåäåëåííîé
ïðîôåññèîíàëüíîé çàäà÷è, äîëãîâðåìåííàÿ — ñîõðàíÿòü èíôîðìàöèþ
íà äëèòåëüíûé ñðîê. Òîðãîâûé àãåíò äîëæåí ïîìíèòü è áåçîøèáî÷íî
âîñïðîèçâîäèòü àññîðòèìåíò òîâàðà è åãî ïîòðåáèòåëüñêèå ñâîéñòâà,
ïîääåðæèâàòü îòíîøåíèÿ ñî ñòàðûìè êëèåíòàìè, ïîìíèòü óñëîâèÿ
ñäåëêè, ïåðåãîâîðîâ è ò. ä.

Èìàæèòèâíûå ñâîéñòâà. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñâîéñòâà âîîáðàæå-
íèÿ èãðàþò áîëüøóþ ðîëü â ðàáîòå òîðãîâîãî àãåíòà. Âàæíàÿ ôóíêöèÿ
âîîáðàæåíèÿ ñîñòîèò â ïëàíèðîâàíèè è ïðîãðàììèðîâàíèè äåÿòåëü-
íîñòè. Âîîáðàæåíèå ïîìîãàåò ÷åëîâåêó îðèåíòèðîâàòüñÿ â ñèòóàöèè,
êîãäà ïðàêòè÷åñêèå äåéñòâèÿ çàòðóäíåíû èëè íåöåëåñîîáðàçíû (Íå-
ìîâ, 1995). Äëÿ òîðãîâîãî àãåíòà âàæåí òâîð÷åñêèé, îðèãèíàëüíûé
ïîäõîä ê âûïîëíåíèþ ñâîèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷ (ðåêëàìà òî-
âàðà, óáåæäåíèå êëèåíòà), êîòîðûé îáåñïå÷èâàåòñÿ ðàçâèòûìè èìà-
æèòèâíûìè ñâîéñòâàìè.

Ìûñëèòåëüíûå ñâîéñòâà. Â ïðîôåññèîíàëüíûå çàäà÷è àãåíòà âõî-
äÿò àíàëèç ðûíêà, ïîòðåáíîñòåé êëèåíòà, ðåàëüíîé ñèòóàöèè âçàèìî-
äåéñòâèÿ ñ íèì, ïîñòðîåíèå ïåðåãîâîðîâ ñ êëèåíòîì, ïîýòîìó ìûñ-
ëèòåëüíûì ñâîéñòâàì óäåëÿåòñÿ íåìàëîå çíà÷åíèå. Äëÿ âûïîëíåíèÿ
ìíîãèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷ òðåáóåòñÿ àíàëèòè÷åñêîå ìûøëåíèå
(âûäåëèòü ïðèîðèòåòû â ïðîöåññå ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ, îöåíèòü ñèòóà-
öèþ è âûáîð ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ, à òàêæå ïîñëåäñòâèÿ ðåøåíèÿ).
Òðåáóåòñÿ óìåíèå îöåíèâàòü ïðîáëåìó ñ ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ
è ñõâàòûâàòü ñóòü îñíîâíûõ âçàèìîñâÿçåé, ïðèñóùèõ åé.

Ýìîöèîíàëüíî-âîëåâûå ñâîéñòâà. Âàæíîå ìåñòî çàíèìàåò ðåãó-
ëÿöèÿ ýìîöèîíàëüíûõ ïðîöåññîâ. Â ïðîöåññå ñâîåé äåÿòåëüíîñòè òîð-
ãîâîìó àãåíòó ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè ëþäüìè è ñèòóà-
öèÿìè, ïîýòîìó íóæíî êîíòðîëèðîâàòü ïðîÿâëåíèå ýìîöèé, îñîáåííî
îòðèöàòåëüíûõ. Âàæíûå ÷åðòû — âûäåðæàííîñòü, óðàâíîâåøåííîñòü,
ñàìîîáëàäàíèå, óìåíèå ïåðåäàâàòü ïîëîæèòåëüíûé ýìîöèîíàëüíûé
çàðÿä, áûòü ïðèÿòíûì êëèåíòó.

Â ðàáîòå òîðãîâîãî àãåíòà çàäåéñòâîâàíû è âîëåâûå ñâîéñòâà. Âàæ-
íàÿ ôóíêöèÿ âîëåâîé ðåãóëÿöèè —ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè äåÿ-
òåëüíîñòè, öåëåíàïðàâëåííîå ïðåîäîëåíèå âíåøíèõ è âíóòðåííèõ
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ïðåïÿòñòâèé. Ñèëà âîëè, ýíåðãè÷íîñòü, íàñòîé÷èâîñòü, âûäåðæêà, ñà-
ìîîáëàäàíèå, óâåðåííîñòü â ñåáå, à òàêæå îòâåòñòâåííîñòü è äèñöèï-
ëèíèðîâàííîñòü èãðàþò áîëüøóþ ðîëü â äåÿòåëüíîñòè òîðãîâîãî àãåí-
òà, ïîñêîëüêó îí ñàì îðãàíèçóåò òàêîâóþ, îïðåäåëÿåò åå ðàñïîðÿäîê,
îòâå÷àåò çà ðåçóëüòàòû ñâîåãî òðóäà. Ñëåäóåò îòìåòèòü íå âñåãäà ïî-
ëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ðàáîòå òîðãîâîãî àãåíòà, ñâÿçàííîå ñ íåãà-
òèâíûìè ñòåðåîòèïàìè, êàñàþùèìèñÿ òîðãîâëè, ïîýòîìó âîëåâûå êà÷å-
ñòâà ïðîñòî íåîáõîäèìû äëÿ ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé äàííîãî âèäà
äåÿòåëüíîñòè.

Êîììóíèêàòèâíûå ñâîéñòâà. Îäíè èç íàèâàæíåéøèõ â ðàáîòå ëèö
äàííîé ïðîôåññèè, ïîñêîëüêó åå óñïåøíîñòü âî ìíîãîì îïðåäåëÿåò-
ñÿ êîììóíèêàòèâíîé êîìïåòåíòíîñòüþ (ñîâîêóïíîñòüþ çíàíèé, óìå-
íèé, íàâûêîâ, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò ýôôåêòèâíîå ïðîòåêàíèå ïðî-
öåññà êîììóíèêàöèè) è íàâûêàìè ñîöèàëüíîãî âëèÿíèÿ íà äðóãèõ.
Âûäåëåíèå äâóõ óðîâíåé îáùåíèÿ (Ïåòðîâñêàÿ, 1989) — âíåøíåãî
(ïîâåäåí÷åñêîãî) è âíóòðåííåãî (ãëóáèííîãî, çàòðàãèâàþùåãî ëè÷-
íîñòíî-ñìûñëîâûå îáðàçîâàíèÿ) — îòðàæàåò ñëîæíîñòü è ìíîãîãðàí-
íîñòü ïðîáëåìû êîìïåòåíòíîñòè â îáùåíèè. Óìåíèå íàõîäèòü îáùèå
òî÷êè ïîçèöèé, ìíåíèé, âçãëÿäîâ íå ìåíåå ïðèíöèïèàëüíî, ÷åì êîì-
ïåòåíòíîå âåäåíèå áåñåäû íà ïîâåäåí÷åñêîì óðîâíå (óìåíèå ñëóøàòü,
óìåëî âûðàæàòü ñâîè ìûñëè, ñòðîèòü ñèñòåìó àðãóìåíòàöèè è äð.).
Âåäåíèå äåëîâûõ è òåëåôîííûõ ïåðåãîâîðîâ òðåáóåò óìåíèÿ ïîíè-
ìàòü è óáåæäàòü äðóãèõ ëþäåé, âûáèðàÿ íàèáîëåå îïòèìàëüíóþ ôîðìó
îáùåíèÿ â çàâèñèìîñòè îò èõ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è èíäèâè-
äóàëüíûõ îñîáåííîñòåé. Âëàäåíèå êîììóíèêàòèâíûìè òåõíèêàìè è
ïðèåìàìè, êóëüòóðà ðå÷è íåîáõîäèìû äëÿ äàííîãî âèäà äåÿòåëüíî-
ñòè.

Ìîòèâàöèîííûå ñâîéñòâà. Ìîòèâàöèÿ — ýòî ñèñòåìîîáðàçóþùèé
ôàêòîð â ëþáîé äåÿòåëüíîñòè. Âûñîêàÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ ìîòèâàöèÿ
ñëóæèò îñíîâîé ôîðìèðîâàíèÿ ñïîñîáîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé êîìïåíñà-
öèè. Ìíîãèå ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè ïðîäàæ ðàññìàòðèâàþò ìîòèâàöèþ
äîñòèæåíèÿ, íàïðàâëåííîñòü íà óñïåõ êàê âàæíîå ïðîôåññèîíàëüíîå
êà÷åñòâî òîðãîâîãî àãåíòà.

Â ðåçóëüòàòå îïðîñà îïûòíûõ òîðãîâûõ àãåíòîâ áûëè âûäåëåíû
íåñêîëüêî ãðóïï ïðîôåññèîíàëüíî âàæíûõ êà÷åñòâ, âêëþ÷àþùèõ â ñå-
áÿ ëè÷íîñòíûå ñâîéñòâà, óìåíèÿ è íàâûêè, çíàíèÿ, îñîáåííîñòè ïî-
âåäåíèÿ è ðå÷è, êîòîðûå âëèÿþò íà ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè.

1. Ïðîôåññèîíàëüíûå êà÷åñòâà, çíàíèÿ è èíôîðìèðîâàííîñòü:
� äåëîâàÿ êîìïåòåíòíîñòü;

� ïðàâîâàÿ êîìïåòåíòíîñòü;
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� êîìïüþòåðíàÿ êîìïåòåíòíîñòü;

� çíàíèå ðûíêà ïðîäóêöèè è êîíêóðèðóþùèõ ôèðì;

� ïðîãíîñòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè;

� êðåàòèâíîñòü;

� îðãàíèçîâàííîñòü â ðàáîòå;

� îòâåòñòâåííîñòü;

� ïðîôåññèîíàëüíàÿ êóëüòóðà ðå÷è;

� îïåðàòèâíîñòü ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé;

� óìåíèå ðàáîòàòü â íåîðäèíàðíûõ ñèòóàöèÿõ.

2. Ïðîôåññèîíàëüíûå êîììóíèêàöèè (êà÷åñòâà è íàâûêè äåëîâîãî îáùåíèÿ ñ êëè-

åíòàìè):
� êîììóíèêàáåëüíîñòü;

� óìåíèå ðàñïîçíàòü êëèåíòà (âûÿñíèòü åãî èíòåðåñû, ïîòðåáíîñòè);

� óìåíèå íàéòè îáùèé ÿçûê ñ êëèåíòîì;

� óìåíèå äîõîä÷èâî îáúÿñíèòü è ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ïðåèìóùåñòâà èñïîëüçîâà-

íèÿ ïðîäóêòîâ;

� óìåíèå êîíòðîëèðîâàòü äåéñòâèÿ, óáåæäàòü;

� âëàäåíèå ãèáêèì ñòèëåì âçàèìîäåéñòâèÿ â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ.

3. Ïñèõè÷åñêàÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ:
� âëàäåíèå ñîáîé â ýìîöèîíàëüíî-çíà÷èìûõ ñèòóàöèÿõ (ñèòóàöèÿõ ïðîôåññèîíàëü-

íûõ ñòðåññîâ);

� óìåíèå ïñèõîëîãè÷åñêè íàñòðîèòüñÿ íà êëèåíòà;

� ïñèõè÷åñêàÿ è ôèçè÷åñêàÿ âûíîñëèâîñòü;

� áûñòðàÿ àäàïòàöèÿ;

� âëàäåíèå ïðèåìàìè ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêè;

� óìåíèå íàéòè ïîääåðæêó â ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ.

Âûâîäû. Ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü òîðãîâîãî àãåíòà ñî-
äåðæèò òðóäíûå (íàïðÿæåííûå) ñèòóàöèè, ïðåäðàñïîëàãàþùèå ê
ðàçâèòèþ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà è ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ, ÷åìó
ñïîñîáñòâóåò íåäîñòàòîê âàæíûõ äëÿ ïðîôåññèè êà÷åñòâ è óìåíèé.
Ê ëè÷íîñòíûì ôàêòîðàì ðèñêà âûãîðàíèÿ îòíîñÿòñÿ íèçêàÿ êîììó-
íèêàáåëüíîñòü, ýìîöèîíàëüíàÿ íåóñòîé÷èâîñòü, íèçêèé óðîâåíü ñî-
öèàëüíîé ñìåëîñòè è ýêñïðåññèâíîñòè, ïîäîçðèòåëüíîñòü, ñîñðåäî-
òî÷åííîñòü íà ñåáå, íèçêàÿ ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ, íåïðàêòè÷íîñòü
(ðàçâèòîå âîîáðàæåíèå), íîíêîíôîðìèçì, íèçêàÿ ñàìîîöåíêà, íèç-
êàÿ ïðîíèöàòåëüíîñòü. Ê ïîâåäåí÷åñêèì ôàêòîðàì ðèñêà âûãîðàíèÿ
ïðèíàäëåæàò èçáåãàíèå, àñîöèàëüíîå, àãðåññèâíîå è ìàíèïóëÿòèâíîå
ïîâåäåíèå.
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Ñïèñîê ëèòåðàòóðû
Íàðòîâà-Áî÷àâåð Ñ. Ê. «Coping behavior» â ñèñòåìå ïîíÿòèé ïñèõîëîãèè
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Âûãîðàíèå ó÷èòåëåé è ìîäåëè
ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ

×òî ñïîñîáñòâóåò âûãîðàíèþ ó÷èòåëåé?

Ïåðâîå ìåñòî ïî êîëè÷åñòâó îïóáëèêîâàííûõ èññëåäîâàíèé, ïî-
ñâÿùåííûõ ïðîáëåìå âûãîðàíèÿ, çàíèìàþò ðàáîòû, êàñàþùèåñÿ òðóäà
ïåäàãîãîâ. Ïî ìíåíèþ áîëüøèíñòâà àâòîðîâ, ó÷èòåëÿ — òà êàòåãîðèÿ
ïðîôåññèîíàëîâ, êîòîðàÿ íàèáîëåå ïîäâåðæåíà âûãîðàíèþ âñëåäñò-
âèå ñïåöèôèêè ñâîé äåÿòåëüíîñòè. Ê îñíîâíûì ôàêòîðàì, îáóñëîâ-
ëèâàþùèì âûãîðàíèå ïåäàãîãîâ, îòíîñÿò åæåäíåâíóþ ïñèõè÷åñêóþ
ïåðåãðóçêó, ñàìîîòâåðæåííóþ ïîìîùü, âûñîêóþ îòâåòñòâåííîñòü çà
ó÷åíèêîâ, äèñáàëàíñ ìåæäó èíòåëëåêòóàëüíî-ýíåðãåòè÷åñêèìè çàòðà-
òàìè è ìîðàëüíî-ìàòåðèàëüíûì âîçíàãðàæäåíèåì (ôàêòîð ñîöèàëü-
íîé íåñïðàâåäëèâîñòè), ðîëåâûå êîíôëèêòû, ïîâåäåíèå «òðóäíûõ»
ó÷àùèõñÿ.

Ïðîôåññèÿ ó÷èòåëÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ ôåìèíèçèðîâàíà, ïîýòîìó
ê ïåðå÷èñëåííûì ïðîôåññèîíàëüíûì ñòðåññîðàì äîáàâëÿþòñÿ çà-
ãðóæåííîñòü ðàáîòîé ïî äîìó è äåôèöèò âðåìåíè äëÿ ñåìüè è äåòåé.
Êðîìå òîãî, íèçêàÿ îïëàòà òðóäà è îòíîñèòåëüíî íèçêèé ñîöèàëüíûé
ñòàòóñ øêîëüíûõ ó÷èòåëåé òàêæå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ôàêòîðû, ñïî-
ñîáñòâóþùèå âûãîðàíèþ. Ò. Â. Ôîðìàíþê1 âûäåëÿåò òðè ôàêòîðà, èã-
ðàþùèõ ñóùåñòâåííóþ ðîëü â «ýìîöèîíàëüíîì ñãîðàíèè» ó÷èòåëåé:
ëè÷íîñòíûé, ðîëåâîé, îðãàíèçàöèîííûé.

Ëè÷íîñòíûé ôàêòîð âêëþ÷àåò ìîòèâàöèþ, ñïîñîáû ðåàãèðîâàíèÿ
íà ñòðåññû è äðóãèå èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè. Íàïðèìåð, íèç-
êàÿ îöåíêà çíà÷èìîñòè ðàáîòû, íåóäîâëåòâîðåííîñòü ïðîôåññèîíàëü-
íûì ðîñòîì è íåäîñòàòîê àâòîíîìíîñòè îïðåäåëÿþò áûñòðîå ðàçâèòèå
«ñãîðàíèÿ». Ïî ìíåíèþ Ê. Êîíäî (ñì. Ôîðìàíþê, 1994), íàèáîëåå
óÿçâèìû â ýòîì îòíîøåíèè ëþäè, ðåàãèðóþùèå íà ñòðåññ ïî òèïó À:
àãðåññèâíî, íåñäåðæàííî, ñòðåìÿñü ê ñîïåðíè÷åñòâó. Òàêæå ñãîðàíèþ
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â áîëüøåé ñòåïåíè ïîäâåðæåíû òðóäîãîëèêè, ò. å. ðàáîòàþùèå ñ âû-
ñîêîé ñàìîîòäà÷åé è îòâåòñòâåííîñòüþ, òå, êòî íàøëè ñâîå ïðèçâà-
íèå â ðàáîòå, òðóäÿòñÿ äî ñàìîçàáâåíèÿ, ñòðàñòíî, ñ óñòàíîâêîé íà
ïîñòîÿííûé ðàáî÷èé ïðîöåññ.

Ðîëåâîé ôàêòîð ñâÿçàí ñ ðîëåâîé êîíôëèêòíîñòüþ è ðîëåâîé íå-
îïðåäåëåííîñòüþ. Îðãàíèçàöèîííûé ôàêòîð âêëþ÷àåò õàðàêòåðèñòè-
êè ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷, õàðàêòåð ðóêîâîäñòâà, ñòåïåíü îòâåòñò-
âåííîñòè.

Ò. Â. Ôîðìàíþê îòìå÷àåò, ÷òî ìíîãèå èññëåäîâàòåëè âûäâèãàþò
ãèïîòåçó î ñóùåñòâîâàíèè èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé â òîëåðàíòíî-
ñòè ê ðàçâèòèþ «ýìîöèîíàëüíîãî ñãîðàíèÿ», êîòîðàÿ òðåáóåò òùàòåëü-
íîé ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïðîâåðêè.

Ïî äàííûì Ò. È. Ðîíãèíñêîé, 53% îáñëåäîâàííûõ ïîëüñêèõ ó÷è-
òåëåé íàõîäÿòñÿ â ãðóïïå ðèñêà ïî ðàçâèòèþ âûãîðàíèÿ — ýòî òèï À,
äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé êîòîðîãî õàðàêòåðíû ÷óâñòâî íåóäîâëåòâîðåííî-
ñòè ñâîåé äåÿòåëüíîñòüþ, îñòðîå ïåðåæèâàíèå íåñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó
ñîáñòâåííûì âêëàäîì è ïîëó÷àåìûì èëè îæèäàåìûì âîçíàãðàæäå-
íèåì. Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ó÷èòåëåé (28%) îáíàðóæèâàþò âûðàæåí-
íûå ïðèçíàêè ñèíäðîìà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïî òèïó Â, ÷òî
ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîñòîÿííîì áåñïîêîéñòâå è áåñïðåäìåòíûõ ñòðàõàõ,
ñíèæåíèè ñïîñîáíîñòè ê ðåëàêñàöèè è êîíñòðóêòèâíûì ðåøåíèÿì
ïðîôåññèîíàëüíûõ ïðîáëåì, â ÷óâñòâå íåóäîâëåòâîðåííîñòè ñâîåé äåÿ-
òåëüíîñòüþ, â òåíäåíöèè ê îòêàçó îò ïîèñêà ðåøåíèé è èçáåãàíèþ
ïðîáëåì â ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ. Ëèøü íåáîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ó÷èòåëåé äåìîíñòðèðóþò ÷åðòû ïîâåäåíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå
ýôôåêòèâíîé ðàáîòå è ñîõðàíåíèþ ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ â ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé ñðåäå (òèïû G è S ñîñòàâëÿþò ñîîòâåòñòâåííî 9 è 10% îò
îáùåãî ÷èñëà îáñëåäîâàííûõ). Íå îáíàðóæåíà çàâèñèìîñòü âûãîðà-
íèÿ îò âîçðàñòà è ïîëà îáñëåäîâàííûõ ó÷èòåëåé, à òàêæå îò ðåãèî-
íàëüíûõ óñëîâèé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè1. Âûãîðàíèå ïîëü-
ñêèõ ó÷èòåëåé â áîëüøåé ìåðå ñâÿçàíî ñ îðãàíèçàöèîííûìè óñëîâèÿìè
ðàáîòû, ÷òî ñîãëàñóåòñÿ ñ ðåçóëüòàòàìè èññëåäîâàíèé äðóãèõ àâòîðîâ.

Òèïû ïîâåäåíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ â ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðå,
äèàãíîñòèðóåìûå ñ ïîìîùüþ îïðîñíèêà AVEM
Òèï G — çäîðîâûé, àêòèâíûé, ñïîñîáíûé ê ðåøåíèþ ïðîáëåì, êîíòðîëèðóþùèé
ñîáñòâåííûå ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû, ïðèìåíÿþùèé êîíñòðóêòèâíûå ñïîñîáû ïðå-
îäîëåíèÿ íåóäà÷.
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1 Ðîíãèíñêàÿ Ò. È. Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ â ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèÿõ // Ïñèõîëîãè÷åñêèé
æóðíàë. 2002. Ò. 23. ¹ 3. Ñ. 85–95.



Òèï S — ýêîíîìíûé, áåðåæëèâûé, ñî ñðåäíèì óðîâíåì ìîòèâàöèè, ýíåðãåòè÷å-

ñêèõ çàòðàò, ñîõðàíÿþùèé äèñòàíöèþ ïî îòíîøåíèþ ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿ-

òåëüíîñòè.

Òèï À — òèï ðèñêà, õàðàêòåðèçóþùèéñÿ âûñîêèì ñóáúåêòèâíûì çíà÷åíèåì ïðî-

ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, áîëüøîé ñòåïåíüþ ãîòîâíîñòè ê ýíåðãåòè÷åñêèì çà-

òðàòàì è íèçêîé óñòîé÷èâîñòüþ ê ôðóñòðàöèè è ñòðåññó.

Òèï Â — òèï âûãîðàíèÿ, äëÿ êîòîðîãî õàðàêòåðíû íèçêîå ñóáúåêòèâíîå çíà÷åíèå

ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, íèçêàÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü, îãðàíè÷åííàÿ ñïî-

ñîáíîñòü ê ðåëàêñàöèè è êîíñòðóêòèâíîìó ðåøåíèþ ïðîáëåì, òåíäåíöèÿ ê îòêàçó

è èçáåãàíèþ â ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ.

Ñåìåéíîå ïîëîæåíèå è âûãîðàíèå ó÷èòåëåé

Èññëåäîâàíèå, ïðîâåäåííîå â 2000 ã. ñðåäè ðîññèéñêèõ ó÷èòåëåé
ñðåäíåé øêîëû (120 æåíùèí, âîçðàñò îò 30 äî 55 ëåò), ïîêàçàëî, ÷òî
ó çàìóæíèõ æåíùèí ñ ñåìåéíûì ñòàæåì áîëåå 10 ëåò çíà÷èòåëüíî
÷àùå âñòðå÷àåòñÿ âûñîêèé óðîâåíü âûãîðàíèÿ, ÷åì ó ðàçâåäåííûõ
è íåçàìóæíèõ.

Ðèñ. 3.8. Æåíùèíû-ó÷èòåëÿ ñ âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ

×åì áîëåå âûðàæåíî ó çàìóæíèõ æåíùèí ýìîöèîíàëüíîå èñòî-
ùåíèå, òåì ñèëüíåå íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé â øêîëå, íèæå
òâîð÷åñêàÿ àêòèâíîñòü è âûøå ïîòðåáíîñòü â ñîöèàëüíî-ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé ïîääåðæêå. Âûñîêàÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ íàãðóçêà â ñî÷å-
òàíèè ñ ñåìåéíûìè çàáîòàìè, îòíîñèòåëüíî íèçêîé çàðïëàòîé, íå-
õâàòêîé âðåìåíè íà îòäûõ è âîññòàíîâëåíèå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî
ïîòåíöèàëà ñïîñîáñòâóþò ýìîöèîíàëüíîìó è ôèçè÷åñêîìó èñòîùå-
íèþ æåíùèí-ó÷èòåëåé, ÷òî ñêàçûâàåòñÿ íà èõ îòíîøåíèè ê ñâîåé
ïåäàãîãè÷åñêîé ðàáîòå. Äåôèöèò ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîä-
äåðæêè ïåðåæèâàåòñÿ ýìîöèîíàëüíî âûãîðåâøèìè æåíùèíàìè êàê
ñîöèàëüíàÿ íåçàùèùåííîñòü, íåóâåðåííîñòü â áóäóùåì, îäèíî÷åñò-
âî â ñåìüå è íà ðàáîòå.
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Îáíàðóæåíî òàêæå, ÷òî ÷åì íèæå ó çàìóæíèõ è íåçàìóæíèõ æåí-
ùèí óðîâåíü ýìïàòèè1, ñåíçèòèâíîñòè2 è ñàìîïðèíÿòèÿ, òåì âûøå
âåðîÿòíîñòü âûãîðàíèÿ ïî ôàêòîðó «äåïåðñîíàëèçàöèÿ/äåãóìàíè-
çàöèÿ îòíîøåíèé ñ äðóãèìè ëþäüìè». Ñíèæåíèå äóøåâíîé ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè (ýìïàòèÿ, ñåíçèòèâíîñòü) êàê ñëåäñòâèå ýìîöèîíàëüíîãî
èñòîùåíèÿ — ýòî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ çàùèòà îò æèçíåííûõ è ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ ñòðåññîâ.

Ó æåíàòûõ ìóæ÷èí-ó÷èòåëåé (80 ÷åëîâåê, âîçðàñò îò 30 äî 45 ëåò)
ðåæå âñòðå÷àåòñÿ âûñîêîå âûãîðàíèå, ÷åì ó õîëîñòûõ è ðàçâåäåííûõ:
î÷åâèäíî, ñåìüÿ ñãëàæèâàåò âðåäíûå ôàêòîðû ðèñêà äàííîãî ñèíäðî-
ìà (áîëåå, ÷åì â ñëó÷àå ñ æåíùèíàìè).

Ðèñ. 3.9. Ìóæ÷èíû-ó÷èòåëÿ ñ âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ

Ó õîëîñòûõ è ðàçâåäåííûõ ìóæ÷èí-ó÷èòåëåé ýìîöèîíàëüíîå èñ-
òîùåíèå êîððåëèðóåò ñ íèçêèì ñàìîóâàæåíèåì, ïåðåæèâàíèåì ìåæ-
ëè÷íîñòíîãî îäèíî÷åñòâà (äåôèöèò äîâåðèòåëüíûõ è òåïëûõ îòíî-
øåíèé), íèçêîé ïîçíàâàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ è ñàìîïðèíÿòèåì.

Òàêèì îáðàçîì, ïîñëåäñòâèåì âûãîðàíèÿ îêàçûâàåòñÿ ïåðåæèâà-
íèå îäèíî÷åñòâà, ñíèæåíèå óäîâëåòâîðåííîñòè æèçíüþ è ñâîèìè
äîñòèæåíèÿìè (ñàìîðåàëèçàöèåé). Ðàçâåäåííûå ìóæ÷èíû òðóäíåå
ñïðàâëÿþòñÿ ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè ñòðåññàìè, è ïîýòîìó ñðåäè íèõ
áîëüøå òåõ, êòî èñïûòûâàåò âûñîêóþ ñòåïåíü âûãîðàíèÿ. Â îòëè÷èå
îò ìóæ÷èí æåíùèíû â áîëüøåé ìåðå ïîäâåðæåíû ýòîìó ñèíäðîìó
â ñåìüå.
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1 Ýìïàòèÿ — ÷óâñòâåííî-ýìîöèîíàëüíàÿ îòçûâ÷èâîñòü ñóáúåêòà íà ïåðåæèâàíèÿ/÷óâ-
ñòâà/ýìîöèè äðóãîãî ÷åëîâåêà, ðåôëåêñèâíàÿ ÷óâñòâåííî-ýìîòèâíî-ìîòèâàöèîííàÿ
ðåàêöèÿ ñîëèäàðíîñòè, ñîðàäîñòè, ñîïåðåæèâàíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

2 Ñåíçèòèâíîñòü — âïå÷àòëèòåëüíîñòü êàê ñïåöèôè÷åñêîå ñâîéñòâî èíäèâèäîâ, êîòî-
ðîå ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê ñîöèàëüíûì ñîáûòèÿì/ñèòóàöè-
ÿì; ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîâûøåííîé òðåâîæíîñòè, ãèïåðìíèòåëüíîñòè, ãèïåðôîáèè, â ïå-
ðåæèâàíèÿõ ñòðàõà ïîïàñòü â íîâûå ñëîæíûå ñèòóàöèè; ñåíçèòèâíûì ëþäÿì ÷àñòî
ñâîéñòâåííû çàñòåí÷èâîñòü, ðîáîñòü, èìïðåññèâíàÿ âïå÷àòëèòåëüíîñòü, ñêëîííîñòü
èñêàæàòü/äåôîðìèðîâàòü, ïðåóâåëè÷èâàòü îïàñíîñòü ñîáûòèé, îñîçíàâàòü ÷óâñòâî ñîá-
ñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè.



Âûãîðàíèå ó÷èòåëåé è ìîäåëè ïðåîäîëåâàþùåãî
ïîâåäåíèÿ

Â äðóãîì íàøåì èññëåäîâàíèè (Âîäîïüÿíîâà, Çèí÷åíêî 2003),
êîòîðîå ïðîâîäèëîñü ñðåäè ðîññèéñêèõ ó÷èòåëåé ñðåäíèõ îáùåîáðà-
çîâàòåëüíûõ øêîë, ñîïîñòàâëÿëèñü ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ, àäàïòàöè-
îííûõ ñïîñîáíîñòåé1 è ìîäåëåé ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ2. Âû-
áîðêà ñîñòîÿëà èç ëèö â âîçðàñòå îò 22 äî 75 ëåò (ñðåäíèé âîçðàñò
42,5 ãîäà), ñî ñòàæåì ðàáîòû îò 2 äî 50 ëåò (51 ÷åëîâåê). Â ðåçóëüòàòå
áûëè îáíàðóæåíû äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ (íà 1%-íîì óðîâíå çíà÷èìî-
ñòè) ìåæäó ó÷èòåëÿìè ñ âûñîêîé è íèçêîé ñòåïåíÿìè âûãîðàíèÿ ïî
ïîêàçàòåëÿì àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà (òàáë. 3.11). Ïåäàãîãè, îòëè-
÷àâøèåñÿ âûñîêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ, èìåþò áîëåå íèçêèå ïîêàçà-
òåëè ëè÷íîñòíîãî àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà (ËÀÏ), ïîâåäåí÷åñêîé
ðåãóëÿöèè (ÏÐ) è íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè (ÍÏÓ) ïî ñðàâ-
íåíèþ ñî ñâîèìè êîëëåãàìè, îáëàäàþùèìè íèçêîé ñòåïåíüþ âûãî-
ðàíèÿ (1–4-ÿ ôàçû ïî ìîäåëè Ð. Ò. Ãîëåìáèåâñêîãî è Ð. Ô. Ìóíçåí-
ðèäåðà).

Òàáëèöà 3.11
Ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ïàðàìåòðîâ àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà â ãðóïïàõ

ñ âûñîêîé è íèçêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ

Ïàðàìåòðû
àäàïòàöèîííîãî

ïîòåíöèàëà

Ñòåïåíü
âûãîðàíèÿ

N M � m

Óðîâåíü
äîñòîâåðíîñòè

ðàçëè÷èé ñðåäíèõ

ËÀÏ âûñîêàÿ 27 1,70 1,031 0,198 α < 0,001

íèçêàÿ 24 3,13 1,262 0,258

ÏÐ è ÍÏÓ âûñîêàÿ 27 2,30 1,171 0,225 α < 0,001

íèçêàÿ 24 4,04 1,160 0,237

ÊÏ âûñîêàÿ 27 4,15 1,292 0,249 α > 0,1

íèçêàÿ 24 4,71 1,083 0,221

ÌÍ âûñîêàÿ 27 4,96 1,224 0,236 α > 0,4

íèçêàÿ 24 5,21 1,285 0,262

Óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ: ËÀÏ — ëè÷íîñòíûé àäàïòàöèîííûé ïîòåíöèàë; ÏÐ
è ÍÏÓ — ïîâåäåí÷åñêàÿ ðåãóëÿöèÿ è íåðâíî-ïñèõè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü; ÊÏ —
êîììóíèêàòèâíûé ïîòåíöèàë; ÌÍ — ìîðàëüíàÿ íîðìàòèâíîñòü.
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1 Àäàïòàöèîííûå ñïîñîáíîñòè äèàãíîñòèðîâàëèñü ñ ïîìîùüþ îïðîñíèêà Ìàêëàêîâà À. Ã.

2 Ìîäåëè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ äèàãíîñòèðîâàëèñü ñ ïîìîùüþ îïðîñíèêà SACS
Âîäîïüÿíîâîé Í. Å., Ñòàð÷åíêîâîé Å. Ñ.



Ó÷èòåëÿ, îáëàäàþùèå âûñîêèì àäàïòàöèîííûì ïîòåíöèàëîì, íåðâ-
íî-ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ è õîðîøåé ðåãóëÿöèåé ñâîåãî ïîâå-
äåíèÿ, ìåíåå ïîäâåðæåíû íåãàòèâíîìó âëèÿíèþ ïðîôåññèîíàëüíûõ
ñòðåññîâ è âûãîðàíèþ, îíè äåìîíñòðèðóþò áîëåå àäàïòèâíîå ïîâåäå-
íèå â ïðîôåññèîíàëüíîé ñðåäå, ÷åì ó÷èòåëÿ ñ îòíîñèòåëüíî íèçêèìè
àäàïòàöèîííûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Ýòà çàêîíîìåðíîñòü ïðîñëåæèâàåò-
ñÿ íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà è ñòàæà ðàáîòû ïåäàãîãîâ.

Âìåñòå ñ òåì ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî âûñî-
êèé óðîâåíü âûãîðàíèÿ äåçîðãàíèçóåò äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà è ñíè-
æàåò åãî ñïîñîáíîñòü ê ñàìîðåãóëÿöèè ïîâåäåíèÿ, ÷òî âåäåò ê ýìî-
öèîíàëüíîìó è ôèçè÷åñêîìó èñòîùåíèþ. Ïîñêîëüêó ñ âîçðàñòîì áèî-
ëîãè÷åñêèå àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà ñíèæàþòñÿ, äëÿ
ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ íåîáõîäèìî ñîçäàâàòü òàêèå îðãàíèçàöè-
îííûå óñëîâèÿ â øêîëå, ÷òîáû îíè ñïîñîáñòâîâàëè ñîõðàíåíèþ è ðàç-
âèòèþ ëè÷íîñòíûõ àäàïòàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé ó÷èòåëåé, îñîáåííî
ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ âîçðàñòà è ñòàæà ðàáîòû. Ðàçëè÷èÿ â ÷àñòîòå èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ìîäåëåé ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ ïðåäñòàâëåíû íà
ðèñ. 3.10.

Ðèñ. 3.10. Ïðîôèëè ïðåäïî÷èòàåìûõ ìîäåëåé ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ
â ãðóïïàõ ñ âûñîêèì è íèçêèì óðîâíÿìè âûãîðàíèÿ

Êàê âèäíî èç ðèñ. 3.10, ó÷èòåëÿ ñ âûñîêèì âûãîðàíèåì ÷àùå èñ-
ïîëüçóþò îñòîðîæíûå ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ, èçáåãàíèå ïðîáëåìíûõ
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ñèòóàöèé, èìïóëüñèâíûõ äåéñòâèé, ÷åì ïåäàãîãè, äåìîíñòðèðóþùèå
íèçêóþ ñòåïåíü âûãîðàíèÿ. Âî âòîðîì ñëó÷àå ïîâåäåíèå ó÷èòåëåé õà-
ðàêòåðèçóåòñÿ áîëåå «çäîðîâûì» êîïèíãîì: àññåðòèâíîñòüþ (óâåðåí-
íîñòüþ), ãîòîâíîñòüþ ê ñîöèàëüíûì êîíòàêòàì è ïîèñêó ñîöèàëüíîé
ïîääåðæêè.

«Çäîðîâûé» êîïèíã ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òàêèå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ,
êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ è óñïåøíîìó (êîíñò-
ðóêòèâíîìó) ñîâëàäàíèþ ñ ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûìè ñèòóàöèÿìè.
«Çäîðîâûå», èëè êîíñòðóêòèâíûå, ìîäåëè, ê êîòîðûì îòíîñèòñÿ àê-
òèâíîå è ïðîñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå, ïîâûøàþò ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü
÷åëîâåêà, ñïîñîáñòâóþò ïðîôåññèîíàëüíîé àäàïòàöèè è ïðîòèâîñòî-
ÿò âûãîðàíèþ ñïåöèàëèñòîâ ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèé, â òîì ÷èñëå è
ïåäàãîãîâ. Íåêîíñòðóêòèâíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ — ïàññèâíûå è àñî-
öèàëüíûå äåéñòâèÿ — ÷àùå ñîïðÿæåíû ñ íèçêîé óñòîé÷èâîñòüþ ïî
îòíîøåíèþ ê ïðîôåññèîíàëüíûì ñòðåññàì è âåäóò ê âûãîðàíèþ.

Ó÷èòåëÿ, õàðàêòåðèçóþùèåñÿ âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ, ÷àùå
ñâîèõ êîëëåã, èìåþùèõ íèçêèé åãî óðîâåíü, èñïîëüçóþò òàêèå ñòàòå-
ãèè ïîâåäåíèÿ, êàê «èçáåãàíèå» è «àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ», è ðåæå —
«ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè». Ïîýòîìó â êà÷åñòâå ïðîôèëàêòèêè
âûãîðàíèÿ öåëåñîîáðàçíî ïðîâåäåíèå ñïåöèàëüíûõ ñåìèíàðîâ ñ ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêîé è îáó÷åíèåì ïðèåìàì è òåõíèêàì, ñíèæàþ-
ùèì ðèñê âûãîðàíèÿ.

Äëÿ ó÷èòåëåé íåêîíñòðóêòèâíûìè ñòðàòåãèÿìè ïîâåäåíèÿ ïðåä-
ñòàâëÿþòñÿ «èçáåãàíèå» è «àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ». Ïåðâîå íå ïîçâî-
ëÿåò ýôôåêòèâíî ðàçðåøàòü âîçíèêàþùèå ïðîôåññèîíàëüíûå òðóä-
íîñòè è óñòàíàâëèâàòü ïåäàãîãè÷åñêè öåëåñîîáðàçíûå îòíîøåíèÿ ñ
ó÷åíèêàìè è êîëëåãàìè, ÷òî âåäåò ê ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ïñèõîëîãè-
÷åñêîãî ñòðåññà è ðèñêó âûãîðàíèÿ. Àãðåññèÿ òàêæå ïðåïÿòñòâóåò
ôîðìèðîâàíèþ áëàãîïðèÿòíîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëèìàòà â ðàáî÷åé
ñðåäå è çàòðóäíÿåò ðåøåíèå ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷. Êðîìå òîãî,
ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî áîëåå ÷àñòîå èñïîëüçîâàíèå àãðåññèâíûõ
äåéñòâèé â ãðóïïå ñ âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ ñòàíîâèòñÿ ìåõà-
íèçìîì êîìïåíñàöèè íåáëàãîïðèÿòíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ
è íåãàòèâíûõ óñòàíîâîê ïî îòíîøåíèþ ê ðàáîòå.

Ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè, íàîáîðîò, êîíñòðóêòèâíàÿ ìîäåëü
ïîâåäåíèÿ. Îíà ïîçâîëÿåò ýôôåêòèâíî ðàçðåøàòü ïðîáëåìû ìåæëè÷-
íîñòíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è êîîðäèíèðîâàòü óñèëèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ
öåëåé ñîâìåñòíîé äåÿòåëüíîñòè. Òîò ôàêò, ÷òî ó÷èòåëÿ ñ âûñîêèìè
ïîêàçàòåëÿìè âûãîðàíèÿ ðåæå îáðàùàþòñÿ ê ïîèñêó ñîöèàëüíîé ïîä-
äåðæêè, ìîæíî îáúÿñíèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì. Âûñîêèé óðîâåíü
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âûãîðàíèÿ, êàê ïðàâèëî, ñîïðîâîæäàåòñÿ îñëîæíåíèåì îòíîøåíèé
ñ îêðóæàþùèìè ëþäüìè è ñíèæåíèåì ïðîôåññèîíàëüíûõ äîñòèæåíèé,
êîòîðûå âî ìíîãîì çàâèñÿò îò ñîòðóäíè÷åñòâà ñ êîëëåãàìè. Ïîýòîìó
îí âëå÷åò ñíèæåíèå ÷àñòîòû îáðàùåíèé ê îêðóæàþùèì çà ïîìîùüþ
è ïîääåðæêîé. Âìåñòå ñ òåì ó÷èòåëÿ, èçíà÷àëüíî ìåíåå ñêëîííûå ê
ïîèñêó ñîöèàëüíîãî ïîäêðåïëåíèÿ, âåðîÿòíî, èñïûòûâàþò áîëüøèå
ïðîôåññèîíàëüíûå òðóäíîñòè, ñòàðàÿñü äîáèòüñÿ âñåãî ñàìîñòîÿòåëü-
íî, è óðîâåíü ñòðåññà ó íèõ ïîâûøàåòñÿ.

Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ÷àñòîòû èñïîëüçîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ ìîäå-
ëåé ïîâåäåíèÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé âûáîðêå ó÷èòåëåé ñðåäíåé øêî-
ëû (60 æåíùèí) ïðåäñòàâëåí íà ðèñ. 3.11.

Ðèñ. 3.11. ×àñòîòà èñïîëüçîâàíèÿ ìîäåëåé ïðåîäîëåâàþùåãî
ïîâåäåíèÿ ó÷èòåëÿìè ñðåäíåé øêîëû

Â öåëîì ó÷èòåëÿ ðåæå âñåãî (7%) èñïîëüçóþò àñîöèàëüíûå äåéñò-
âèÿ. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ êàê ñïåöèôèêîé ïåäàãîãè÷åñêèõ çàäà÷, ñâÿçàí-
íûõ ñ âîñïèòàíèåì ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ, òàê è äîñòàòî÷íî âûñîêèì
óðîâíåì ìîðàëüíîé íîðìàòèâíîñòè ó÷èòåëåé. ×àùå âñåãî (14–15%)
îíè ñêëîííû îáðàùàòüñÿ ê ïðîñîöèàëüíûì (îðèåíòèðîâàííûìè íà
øèðîêèé êðóã ìåæëè÷íîñòíûõ è äåëîâûõ êîíòàêòîâ) ìîäåëÿì ïîâå-
äåíèÿ. Ýòî îáóñëîâëåíî ñïåöèôèêîé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè è òåì, ÷òî ó÷èòåëÿ îáëàäàþò äîñòàòî÷íî ðàçâèòûìè êîììóíèêà-
òèâíûìè óìåíèÿìè.

Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ïîäòâåðæäàåò âçàèìîñâÿçü ëè÷íîñòíîãî
àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà, ìîäåëåé ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ
è ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê âûãîðàíèþ.

Îáíàðóæåíû ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìûå îòðèöàòåëüíûå ñâÿçè ìåæäó
íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ è òàêèìè ïîêàçàòåëÿìè âûãîðà-
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íèÿ, êàê ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé,
ìåæäó êîììóíèêàòèâíûì ïîòåíöèàëîì è âñåìè êîìïîíåíòàìè âûãî-
ðàíèÿ. Ïîñêîëüêó íåðâíî-ïñèõè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü è ñïîñîáíîñòü
ê ðåãóëÿöèè ïîâåäåíèÿ âî ìíîãîì îïðåäåëÿþòñÿ òåìïåðàìåíòîì è
ñâîéñòâàìè íåðâíîé ñèñòåìû, âåðîÿòíî, óðîâåíü âûðàæåííîñòè ýòî-
ãî ñâîéñòâà îïðåäåëÿåò è óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, êîòî-
ðîå âûñòóïàåò öåíòðàëüíûì êîìïîíåíòîì ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ.

Ñâÿçü ìåæäó íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ è ðåäóêöèåé ëè÷-
íûõ äîñòèæåíèé ìîæåò áûòü îáúÿñíåíà òåì, ÷òî ÷åëîâåê ñ íèçêîé íåðâ-
íî-ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ è íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòîé ñïîñîáíî-
ñòüþ ê ðåãóëÿöèè ïîâåäåíèÿ ñêëîíåí âîñïðèíèìàòü áîëüøèé ñïåêòð
ðàáî÷èõ ñèòóàöèé êàê ïðîáëåìíûå è òðóäíûå. Ñîîòâåòñòâåííî îí
îùóùàåò ñåáÿ íåäîñòàòî÷íî êîìïåòåíòíûì, à ýòî ïîðîæäàåò íåãàòè-
âèçì ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì ïðîôåññèîíàëüíûì óñïåõàì è ñëóæåá-
íûì îáÿçàííîñòÿì.

Îòðèöàòåëüíûå âçàèìîñâÿçè ìåæäó êîììóíèêàòèâíûì ïîòåíöèà-
ëîì è âñåìè êîìïîíåíòàìè âûãîðàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î áîëüøîì
çíà÷åíèè êîììóíèêàòèâíûõ ñâîéñòâ ëè÷íîñòè äëÿ ïðîôåññèîíàëü-
íîé àäàïòàöèè ó÷èòåëÿ. Ñïåöèôèêà ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ñî-
ñòîèò â ïîñòîÿííîì îáùåíèè ñ ó÷åíèêàìè, êîòîðîå ïðåäïîëàãàåò íå
ïðîñòî ïåðåäà÷ó èíôîðìàöèè, íî è óñòàíîâëåíèå ïåäàãîãè÷åñêè îï-
òèìàëüíûõ ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, ïîýòîìó êîììóíèêàòèâíûå
ñïîñîáíîñòè ïðåäñòàâëÿþò ïðîôåññèîíàëüíî âàæíîå êà÷åñòâî ó÷èòåëÿ,
îïðåäåëÿþùåå óñïåøíîñòü åãî äåÿòåëüíîñòè â öåëîì. Òàêèì îáðàçîì,
ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ðàçâèòûé êîììóíèêàòèâíûé ïîòåíöèàë ïðå-
ïÿòñòâóåò ïîÿâëåíèþ íå òîëüêî äåïåðñîíàëèçàöèè, îçíà÷àþùåé èñ-
êàæåíèå ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, íî è äðóãèõ êîìïîíåíòîâ âû-
ãîðàíèÿ ó÷èòåëåé.

Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç ïîêàçûâàåò íàëè÷èå âçàèìîñâÿçåé ìåæ-
äó êîìïîíåíòàìè âûãîðàíèÿ è ìîäåëÿìè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäå-
íèÿ. Ïîëó÷åíû îòðèöàòåëüíûå êîððåëÿöèè ìåæäó ïðîñîöèàëüíûìè
ìîäåëÿìè ïîâåäåíèÿ (âñòóïëåíèåì â ñîöèàëüíûé êîíòàêò è ïîèñêîì
ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè) è äåïåðñîíàëèçàöèåé, îäíàêî ñíèæåíèå ÷àñ-
òîòû èñïîëüçîâàíèÿ òàêèõ ìîäåëåé ìîæåò áûòü ñëåäñòâèåì âûñîêîãî
óðîâíÿ äåïåðñîíàëèçàöèè: ïðîèñõîäèò äåôîðìàöèÿ ìåæëè÷íîñòíûõ
îòíîøåíèé, ÷òî è çàòðóäíÿåò ýôôåêòèâíîå ïðîñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå.

Ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè îòðèöàòåëüíî êîððåëèðóåò ñ ðåäóê-
öèåé ëè÷íûõ äîñòèæåíèé, ïîñêîëüêó îí, âåðîÿòíî, ïðåäïîëàãàåò íå
òîëüêî îáìåí ìíåíèÿìè è ÷óâñòâàìè, íî è íàìåðåíèå ñîâìåñòíûìè
óñèëèÿìè ðàçðåøèòü ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ. Ñîîòâåòñòâåííî ðåäêîå
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èñïîëüçîâàíèå äàííîé ìîäåëè ïîâåäåíèÿ çàòðóäíÿåò ðåøåíèå ìíî-
ãèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷ è ñïîñîáñòâóåò óñèëåíèþ ðåäóêöèè ëè÷-
íûõ äîñòèæåíèé.

Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ïîëîæèòåëüíî êîððåëèðóåò ñ òàêèìè
ìîäåëÿìè ïîâåäåíèÿ, êàê èçáåãàíèå, ìàíèïóëÿòèâíûå è àãðåññèâíûå
äåéñòâèÿ, êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê íåýôôåêòèâíîìó êîïèíãó. Èõ ÷àñòîå
èñïîëüçîâàíèå íå ñïîñîáñòâóåò óñïåøíîìó ïðåîäîëåíèþ ïðîôåññèî-
íàëüíûõ ñòðåññîâ, ÷òî ñëóæèò îäíèì èç ôàêòîðîâ íàðàñòàíèÿ ýìî-
öèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ. Âìåñòå ñ òåì ÷àñòîå èñïîëüçîâàíèå èçáåãàíèÿ
è ìàíèïóëÿòèâíûõ äåéñòâèé ìîæåò áûòü ñëåäñòâèåì ïîâûøåííîãî
ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è ðåàêöèåé íà ñíèæåíèå ïðîäóêòèâíî-
ñòè äåÿòåëüíîñòè è íåóäîâëåòâîðåííîñòè ñâîåé ðàáîòîé. Àãðåññèâ-
íûå äåéñòâèÿ, ñêîðåå âñåãî, ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé êîìïåíñàöèþ íåãà-
òèâíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà.

Èçáåãàíèå è àñîöèàëüíûå äåéñòâèÿ ïîëîæèòåëüíî êîððåëèðóþò
ñ äåïåðñîíàëèçàöèåé. ×àñòîå èõ èñïîëüçîâàíèå, îñîáåííî àñîöèàëü-
íûõ äåéñòâèé, ìîæåò âûñòóïàòü êàê îäíîé èç ïðè÷èí äåôîðìàöèè
ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, òàê è åå ñëåäñòâèåì (ðèñ. 3.12).

Ðèñ. 3.12. Êîððåëÿöèîííûå ñâÿçè ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè âûãîðàíèÿ,
àäàïòàöèîííûìè ñïîñîáíîñòÿìè è ñòðàòåãèÿìè ïîâåäåíèÿ

Òàêèì îáðàçîì, îáíàðóæåííûå êîððåëÿöèîííûå ñâÿçè ãîâîðÿò
î òîì, ÷òî òå èëè èíûå ìîäåëè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ èìåþò
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ðàçëè÷íóþ êîíñòðóêòèâíîñòü. Íåêîíñòðóêòèâíûå çàòðóäíÿþò ðàçðå-
øåíèå ïðîôåññèîíàëüíûõ òðóäíîñòåé è âûñòóïàþò îäíèì èç ôàêòî-
ðîâ âûñîêîãî óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà, îïðåäåëÿþùåãî ðàç-
âèòèå ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Êîíñòðóêòèâíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, íà-
îáîðîò, ñïîñîáñòâóþò ïîèñêó îïòèìàëüíûõ ðåøåíèé òåõ èëè èíûõ
ïðîáëåì è âî ìíîãîì ïðåäîïðåäåëÿþò ïðîôåññèîíàëüíîå çäîðîâüå.

Èìåþòñÿ ïîëîæèòåëüíûå ñâÿçè (êîððåëÿöèè) ìåæäó ìàíèïóëÿ-
òèâíûìè è àñîöèàëüíûìè äåéñòâèÿìè, ìàíèïóëÿòèâíûìè è àãðåñ-
ñèâíûìè äåéñòâèÿìè, ìåæäó èçáåãàíèåì è îñòîðîæíûìè äåéñòâèÿìè.
Äàííûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ îòíîñÿòñÿ ê íåýôôåêòèâíûì è ñîäåéñòâó-
þò ïðîôåññèîíàëüíîìó âûãîðàíèþ ó÷èòåëåé.

Èíòåðåñíî îòìåòèòü, ÷òî ìàíèïóëÿòèâíûå äåéñòâèÿ ïîëîæèòåëü-
íî êîððåëèðóþò ñ âñòóïëåíèåì â ñîöèàëüíûé êîíòàêò. Ýòî ãîâîðèò î
òîì, ÷òî ñàìî âñòóïëåíèå â ñîöèàëüíûé êîíòàêò ïðåñëåäóåò ðàçíûå
öåëè. Îíî ìîæåò áûòü íàïðàâëåíî íà ïðÿìîé è îòêðûòûé îáìåí ìíå-
íèÿìè è ïåðåæèâàíèÿìè è ñâÿçàíî ñ îáðàùåíèåì ê îêðóæàþùèì çà
ïîìîùüþ è ïîääåðæêîé, áóäó÷è «çäîðîâîé» ïðîñîöèàëüíîé ñòðàòå-
ãèåé ïîâåäåíèÿ è ïîëîæèòåëüíî êîððåëèðóÿ ñ ïîèñêîì ñîöèàëüíîé
ïîääåðæêè. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ âñòóïëåíèå â ñîöèàëüíûé êîíòàêò ïðåä-
ïîëàãàåò íåïðÿìûå (ìàíèïóëÿòèâíûå) äåéñòâèÿ, êîòîðûå íå ñëóæàò
ýôôåêòèâíûì äëÿ ó÷èòåëåé ñïîñîáîì ðàçðåøåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ
òðóäíîñòåé.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñòåïåíü êîíñòðóêòèâíîñòè ìîäåëåé ïðåîäî-
ëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ îòíîñèòåëüíà, îíà çàâèñèò îò ñïåöèôèêè ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Äëÿ îäíèõ ãðóïï ðàáîòíèêîâ êàêàÿ-òî
ìîäåëü ìîæåò áûòü êîíñòðóêòèâíîé, à äëÿ äðóãèõ îíà æå îêàçûâàåò-
ñÿ íåêîíñòðóêòèâíîé. Íàïðèìåð, äëÿ ìåíåäæåðîâ íåïðÿìûå (ìàíè-
ïóëÿòèâíûå) äåéñòâèÿ — êîíñòðóêòèâíàÿ ìîäåëü ïîâåäåíèÿ, ïîçâî-
ëÿþùàÿ ýôôåêòèâíî ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè çàäà÷àìè,
à äëÿ ó÷èòåëåé ýòî íåýôôåêòèâíàÿ ïîâåäåí÷åñêàÿ ñòðàòåãèÿ.

Ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè îòðèöàòåëüíî êîððåëèðóåò ñ èçáå-
ãàíèåì. Ýòà ñâÿçü îáóñëîâëåíà òåì, ÷òî èçáåãàíèå — ïàññèâíàÿ ñòðàòå-
ãèÿ ïîâåäåíèÿ, à ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè ïðåäïîëàãàåò ïîïûòêó
àêòèâíîãî ðåøåíèÿ ïðîáëåìû. Àãðåññèâíûå è àññåðòèâíûå äåéñòâèÿ
èìåþ îòðèöàòåëüíóþ âçàèìîñâÿçü: ìåíåå óâåðåííûå äåéñòâèÿ — áî-
ëåå ÷àñòîå èñïîëüçîâàíèå àãðåññèâíûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ. Î÷åâèä-
íî, àãðåññèÿ êîìïåíñèðóåò íåäîñòàòî÷íóþ óâåðåííîñòü â ñåáå.

Íåðâíî-ïñèõè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü ïîëîæèòåëüíî ñîîòíîñèòñÿ ñ òà-
êèìè ìîäåëÿìè ïîâåäåíèÿ, êàê àññåðòèâíûå äåéñòâèÿ, èçáåãàíèå è
àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ. Ñ íèìè æå êîððåëèðóåò è ìîðàëüíàÿ íîðìà-
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òèâíîñòü. Óêàçàííûå ñâÿçè ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî äàííûå ìîäåëè ïî-
âåäåíèÿ, áóäó÷è ëè÷íîñòíî îáóñëîâëåííûìè, èìåþò î÷åíü áîëüøîå
çíà÷åíèå äëÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî çäîðîâüÿ ó÷èòåëåé.

Àññåðòèâíûå äåéñòâèÿ, ïîëîæèòåëüíî êîððåëèðóþùèå ñ íåðâíî-
ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ, ìîæíî ñ÷èòàòü ôàêòîðîì, ïðåïÿòñòâó-
þùèì ðàçâèòèþ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Àãðåññèâíûå, íàîáîðîò, îêà-
çûâàþòñÿ ñòðàòåãèåé ïîâåäåíèÿ, êîìïåíñèðóþùåé íåäîñòàòî÷íóþ
íåðâíî-ïñèõè÷åñêóþ óñòîé÷èâîñòü è àññåðòèâíîñòü. Îíà ïîâûøàåò
ðèñê âûãîðàíèÿ, êàê è ñêëîííîñòü ê èçáåãàþùåìó ïîâåäåíèþ.

Îòðèöàòåëüíûå êîððåëÿöèè ìåæäó ìîðàëüíîé íîðìàòèâíîñòüþ,
èçáåãàíèåì è àãðåññèâíûìè äåéñòâèÿìè îáúÿñíÿþòñÿ òåì, ÷òî ó ÷å-
ëîâåêà ñ âûñîêîé ìîðàëüíîé íîðìàòèâíîñòüþ ðàçâèòî ÷óâñòâî äîëãà,
ñòèìóëèðóþùåå ê ïîèñêó ðåøåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ ïðîáëåì, à íå
ê èõ èçáåãàíèþ. Ìîðàëüíûå ïðèíöèïû ñäåðæèâàþò îò ïðèìåíåíèÿ
àãðåññèâíûõ äåéñòâèé è ñòðàòåãèé èçáåãàíèÿ.

Êîììóíèêàòèâíûé ïîòåíöèàë ïîëîæèòåëüíî êîððåëèðóåò ñ ïðî-
ñîöèàëüíûìè ìîäåëÿìè ïîâåäåíèÿ. ×åì âûøå êîììóíèêàòèâíàÿ êîì-
ïåòåíòíîñòü è ñïîñîáíîñòè, òåì ýôôåêòèâíåå âçàèìîäåéñòâèå ñ ñóáú-
åêòàìè ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ìåíüøå ðèñê âûãîðàíèÿ.

Îïèñàííûå ñâÿçè ìåæäó ìîäåëÿìè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ
è àñïåêòàìè àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà óáåæäàþò, ÷òî èçáåãàíèå è
àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ âî ìíîãîì îáóñëîâëåíû ñâîéñòâàìè ëè÷íîñòè,
íî â îòëè÷èå îò íèõ ïîäëåæàò êîððåêöèè. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðîôèëàêòè-
÷åñêèå è ðåàáèëèòàöèîííûå ìåðîïðèÿòèÿ, ñíèæàþùèå ðèñê âûñîêîãî
ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ó÷èòåëåé, äîëæíû âêëþ÷àòü òðåíèíãè,
íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðîâàíèå êîíñòðóêòèâíûõ ìîäåëåé ïðåîäîëå-
âàþùåãî ïîâåäåíèÿ, à èìåííî: òðåíèíã óâåðåííîñòè â ñåáå, òðåíèíã
ñîöèàëüíûõ íàâûêîâ, ïîçâîëÿþùèé ðàñøèðèòü êîììóíèêàòèâíûé ïî-
òåíöèàë ëè÷íîñòè.

Êîððåëÿöèîííûé àíàëèç íå âûÿâèë ñâÿçè ìåæäó ñòàæåì ðàáîòû
ó÷èòåëåé è óðîâíåì âûãîðàíèÿ. Íå óñòàíîâëåíî ñîîòíîøåíèå òàêæå
ìåæäó ñòàæåì ðàáîòû è ïðåäïî÷òåíèåì òåõ èëè èíûõ ìîäåëåé ïðå-
îäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ.

Âûâîäû. Ïðîôåññèÿ ó÷èòåëÿ ñâÿçàíà ñî çíà÷èòåëüíûì ðèñêîì
ðàçâèòèÿ ñèíäðîìà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Îäèí èç ôàêòî-
ðîâ óñïåøíîé ïðîôåññèîíàëüíîé àäàïòàöèè ïåäàãîãîâ — ðàçâèòûå
àäàïòàöèîííûå ñïîñîáíîñòè. Âûñîêèé óðîâåíü íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé
óñòîé÷èâîñòè è ñàìîðåãóëÿöèè ïîâåäåíèÿ ïðåïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ
ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, à çíà÷èòåëüíûé êîììóíèêàòèâíûé ïî-
òåíöèàë ñíèæàåò âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ äåïåðñîíàëèçàöèè. Ðàç-
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âèòûå àäàïòàöèîííûå ñïîñîáíîñòè îáóñëîâëèâàþò óñòîé÷èâîñòü ó÷è-
òåëåé ïî îòíîøåíèþ ê ïðîôåññèîíàëüíûì ñòðåññàì è ñïîñîáñòâóþò
ñîõðàíåíèþ ïðîôåññèîíàëüíîãî çäîðîâüÿ.

Áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ ïðîòèâîñòîÿíèÿ âûãîðàíèþ è ñîõðàíåíèþ
ïðîôåññèîíàëüíîãî çäîðîâüÿ ó÷èòåëåé èìåþò ìîäåëè ïðåîäîëåâàþ-
ùåãî ïîâåäåíèÿ. Êîíñòðóêòèâíûìè ñëåäóåò ñ÷èòàòü ïðîñîöèàëüíûå
äåéñòâèÿ (ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè è âñòóïëåíèå â ñîöèàëüíûé
êîíòàêò) è àññåðòèâíûå (óâåðåííûå) äåéñòâèÿ. Ýòè ìîäåëè ïîâåäå-
íèÿ ñïîñîáñòâóþò óñïåøíîé ïðîôåññèîíàëüíîé àäàïòàöèè è ñíèæà-
þò ðèñê ðàçâèòèÿ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Íåêîíñòðóêòèâíûå ìîäåëè
ïîâåäåíèÿ — èçáåãàíèå, ìàíèïóëÿòèâíûå, àñîöèàëüíûå è àãðåññèâ-
íûå äåéñòâèÿ — ñîïðÿæåíû ñ âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ è ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äåçàäàïòàöèåé ó÷èòåëåé.

Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ êàê ó ó÷èòåëåé ñ áîëüøèì
ñòàæåì ðàáîòû, òàê è ó ìîëîäûõ ïåäàãîãîâ, òîëüêî íà÷èíàþùèõ ñâîþ
ïðîôåññèîíàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü. Âûñîêèé óðîâåíü âûãîðàíèÿ ó÷è-
òåëåé ñ áîëüøèì ñòàæåì îáóñëîâëåí äëèòåëüíûì âîçäåéñòâèåì ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ, à ìîëîäûõ ó÷èòåëåé — âõîæäåíèåì â íîâóþ
ïðîôåññèîíàëüíóþ ñôåðó. Âîçìîæíîñòü ðàçâèòèÿ ñèíäðîìà âûãîðà-
íèÿ íà ëþáîì ýòàïå ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà ñâè-
äåòåëüñòâóåò î íåîáõîäèìîñòè ðàçðàáîòàòü ïñèõîïðîôèëàêòè÷åñêèå
è ðåàáèëèòàöèîííûå ìåðû, êîòîðûå áû ñíèæàëè ðèñê âûãîðàíèÿ è
íåéòðàëèçîâàëè åãî íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ.

Îäèí èç âàæíûõ êîìïîíåíòîâ ïðîôèëàêòèêè ñèíäðîìà âûãîðà-
íèÿ — êîððåêöèÿ íåêîíñòðóêòèâíûõ ñòðàòåãèé ïîâåäåíèÿ è ôîðìèðî-
âàíèå êîíñòðóêòèâíûõ êîïèíã-ñòðàòåãèé (ñîâëàäàíèÿ ñ ïðîôåññèî-
íàëüíûìè ñòðåññàìè), ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ óâåðåííîå ïîâåäåíèå è
íàâûêè ñîöèàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ.

Ñåìåéíîå ïîëîæåíèå ó÷èòåëåé òàêæå êàñàåòñÿ âûãîðàíèÿ. Ðàçâå-
äåííûå ìóæ÷èíû õóæå ñïðàâëÿþòñÿ ñ æèçíåííûìè è ïðîôåññèîíàëü-
íûìè ñòðåññàìè, îíè ÷àùå æåíàòûõ êîëëåã ïåðåæèâàþò ñèíäðîì âûãî-
ðàíèÿ. Æåíùèíû-ó÷èòåëÿ â áîëüøåé ìåðå ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ
â ñåìüå.

Ïîñëåäñòâèåì âûãîðàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà,
ñíèæåíèå óäîâëåòâîðåííîñòè æèçíüþ è ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè (ñà-
ìîðåàëèçàöèåé).

Â ñâÿçè ñ âûñîêèì ðèñêîì âûãîðàíèÿ ó÷èòåëåé è ïðåäñòàâèòåëåé
äðóãèõ ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèé îñîáóþ àêòóàëüíîñòü ïðèîáðåòàåò âî-
ïðîñ î ìåðàõ ïñèõîïðîôèëàêòèêè ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ â ïðî-
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ôåññèÿõ òèïà «÷åëîâåê–÷åëîâåê». Ñóùåñòâóþò äâà îñíîâíûõ íàïðàâ-
ëåíèÿ ïðîôèëàêòè÷åñêîé è ðåàáèëèòàöèîííîé ðàáîòû:

� ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðû — îáó÷åíèå ñîöèàëüíûì (êîììóíèêàòèâ-
íûì) óìåíèÿì, íàâûêàì ñàìîóïðàâëåíèÿ è ñàìîîáëàäàíèÿ, îñâîå-
íèå êîíñòðóêòèâíûõ ìîäåëåé ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ;

� ðåàáèëèòàöèÿ óæå «ñãîðåâøèõ» ëèö — âîññòàíîâëåíèå ïñèõîýíåð-
ãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà, àêòóàëèçàöèÿ ëè÷íîñòíûõ ðåñóðñîâ, îá-
ðåòåíèå ñìûñëà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è æèçíè, óêðåï-
ëåíèå âåðû â ñîáñòâåííûå ñèëû.
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Ïî÷åìó «âûãîðàþò» ðåêðóòåðû

Çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå â Ðîññèè ïîÿâèëîñü äîñòàòî÷íî ìíîãî
íîâûõ âèäîâ îðãàíèçàöèé, â ÷èñëî êîòîðûõ âõîäÿò àãåíòñòâà ïî ïîä-
áîðó ïåðñîíàëà. Ñîòðóäíèêè (ðåêðóòåðû, ðåñå÷åðû, ñïåöèàëèñòû ïî
ïîäáîðó ïåðñîíàëà), ðàáîòàþùèå â äàííûõ îðãàíèçàöèÿõ, ñòàëêèâà-
þòñÿ ñ ðÿäîì òðóäíîñòåé êîììóíèêàöèè, õàðàêòåðíûõ äëÿ ñîöèàëüíûõ
ïðîôåññèé èëè ïðîôåññèé ñèñòåìû «÷åëîâåê–÷åëîâåê». Ïîñêîëü-
êó ÷èñëî îðãàíèçàöèé, îêàçûâàþùèõ ðåêðóòèíãîâûå óñëóãè, ïîñòî-
ÿííî âîçðàñòàåò, òî ïîâûøàåòñÿ è çíà÷èìîñòü èññëåäîâàíèé ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ ïðîáëåì ñïåöèàëèñòîâ, çàíÿòûõ â äàííûõ îðãàíèçàöèÿõ.
Ñîâðåìåííàÿ æèçíü è æåñòêàÿ êîíêóðåíöèÿ â äàííîì áèçíåñå ïðåäú-
ÿâëÿþò ñïåöèôè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê ëè÷íîñòè ñïåöèàëèñòà ïî ïîä-
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áîðó ïåðñîíàëà, ñðåäè êîòîðûõ — âûñîêàÿ óñòîé÷èâîñòü ê âûãîðà-
íèþ è óìåíèå âîññòàíàâëèâàòü ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû ïîñëå
òðóäîâîãî äíÿ.

Â èññëåäîâàíèè, ïðîâåäåííîì â äâóõ ðåêðóòèíãîâûõ àãåíòñòâàõ
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà (2003), èçó÷àëèñü ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûå ñèòóà-
öèè, òèïû òðóäíûõ êëèåíòîâ, êîììóíèêàòèâíûå ìîäåëè âçàèìîäåé-
ñòâèÿ ðåêðóòåðîâ ñ êëèåíòàìè è èõ âçàèìîñâÿçü ñ âûãîðàíèåì.

Â ðåçóëüòàòå êîíòåíò-àíàëèçà àíêåòíûõ äàííûõ áûëî âûäåëåíî
9 òèïîâ ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèé ïðè ñîáåñåäîâàíèè ñ êàí-
äèäàòàìè (êëèåíòàìè). ×àñòîòà ðàñïðåäåëåíèÿ òðóäíûõ ñèòóàöèé, âû-
çûâàþùèõ ó ðåêðóòåðîâ ïåðåæèâàíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà, ïðåä-
ñòàâëåíà íà ðèñ. 3.13.

Ðèñ. 3.13. Êîëè÷åñòâî ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèé çà ðàáî÷óþ íåäåëþ

Ê íàèáîëåå òðóäíûì êàíäèäàòàì (êëèåíòàì) ðåêðóòåðû îòíîñÿò
çàìêíóòûõ, àãðåññèâíûõ è âñïûëü÷èâûõ, âûñîêîìåðíûõ, íå îïðåäå-
ëèâøèõñÿ ïî îòíîøåíèþ ê èñêîìîé âàêàíñèè, «ìàíèïóëÿòîðîâ» —
èçáåãàþùèõ ïðÿìûõ âîïðîñîâ. ×àñòîòà ïåðåãîâîðîâ ñ òðóäíûìè êàí-
äèäàòàìè ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 3.14.

Ðèñ. 3.14. ×àñòîòà ïåðåãîâîðîâ ñ òðóäíûìè êëèåíòàìè

Èòàê, ê íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèìñÿ òðóäíûì ñèòóàöèÿì ðåê-
ðóòåðû ïðè÷èñëÿþò àãðåññèâíîå, âûñîêîìåðíîå, çàìêíóòîå (ñêðûòíîå)
è ãðóáîå ïîâåäåíèå êàíäèäàòîâ, à ê íàèáîëåå òðóäíûì êëèåíòàì —
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àãðåññèâíûõ è çàìêíóòûõ. Êîíå÷íî, óìåíüøåíèå òðóäíûõ ñèòóàöèé
çàâèñèò îò ïðîôåññèîíàëèçìà ðåêðóòåðîâ, îò èõ ñïîñîáíîñòåé è óìå-
íèé âëèÿòü íà ïîâåäåíèå êàíäèäàòîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì ýôôåêòèâíûõ
òåõíèê äåëîâîãî îáùåíèÿ. Åñëè àòìîñôåðó ñîáåñåäîâàíèÿ èçìåíèòü
íåâîçìîæíî, ðåêðóòåðàì ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü òåõíèêè ïñèõîëîãè-
÷åñêîé ðàçãðóçêè ñðàçó æå ïîñëå ïîäîáíûõ òðóäíûõ ñèòóàöèé èëè â
êîíöå ðàáî÷åãî äíÿ. Ýòî òðåáóåò îò ñïåöèàëèñòîâ ïî ïîäáîðó ïåðñî-
íàëà äîñòàòî÷íî âûñîêîãî ìàñòåðñòâà äåëîâîãî è ìåæëè÷íîñòíîãî îá-
ùåíèÿ (ïñèõîëîãè÷åñêîé êîìïåòåíòíîñòè), ñàìîêîíòðîëÿ è ñàìîîð-
ãàíèçàöèè.

Ðåêðóòåðû, ðàáîòàþùèå î÷åíü èíòåíñèâíî (ñâûøå 5 ñîáåñåäîâà-
íèé â äåíü), õàðàêòåðèçóþòñÿ áîëåå âûñîêèì ýìîöèîíàëüíûì èñòî-
ùåíèåì (ðèñ. 3.15) ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, èíòåíñèâíîñòü òðóäà êîòî-
ðûõ íèçêàÿ (ìåíåå 4 ñîáåñåäîâàíèé â äåíü).

Ðèñ. 3.15. Âûãîðàíèå è èíòåíñèâíîñòü ñîáåñåäîâàíèÿ

Ëþáîé ðóêîâîäèòåëü çàèíòåðåñîâàí â âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè ðà-
áîòû ñâîèõ ïîä÷èíåííûõ, ïîýòîìó åñëè âûãîðàíèå ïðåïÿòñòâóåò ïðî-
èçâîäèòåëüíîñòè òðóäà, òî âàæíî çíàòü, ÷òî ñíèæàåò ðèñê îêàçàòüñÿ
ïîäâåðæåííûì òàêîìó ñèíäðîìó. Ôàêòû óáåæäàþò, ÷òî ðåêðóòåðû ñ
íèçêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ (1–3-ÿ ôàçû) ÷àùå èñïîëüçóþò âåðáàëü-
íûå è íåâåðáàëüíûå òåõíèêè1 óñòàíîâëåíèÿ äîâåðèòåëüíîãî êîíòàêòà,
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1 Âåðáàëüíûå — ñëîâà, ðå÷åâûå îáîðîòû, ñïîñîáñòâóþùèå âçàèìîïîíèìàíèþ è äîâå-
ðèþ ïðè ñîáåñåäîâàíèè ñ êëèåíòîì. Íåâåðáàëüíûå — æåñòû, ïîçû, ìèìèêà, âèçóàëü-
íûé êîíòàêò, ïîìîãàþùèå äîáðîæåëàòåëüíîé àòìîñôåðå äåëîâîãî îáùåíèÿ è óñòà-
íîâëåíèþ êîíòàêòà (äîâåðèþ).



óìåþò ñíèæàòü ýìîöèîíàëüíóþ íàïðÿæåííîñòü ïðè ñîáåñåäîâàíèè.
Îíè áîëåå äîáðîæåëàòåëüíû è ðåæå ïî ñðàâíåíèþ ñ ðåêðóòåðàìè, õà-
ðàêòåðèçóþùèìèñÿ âûñîêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ (6–8-ÿ ôàçû âûãî-
ðàíèÿ), ïðîÿâëÿþò èìïóëüñèâíîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, äîìèíàíò-
íîñòü, àãðåññèþ, ôîðìàëüíîñòü, òîðîïëèâîñòü, íåâíèìàòåëüíîñòü ïî
îòíîøåíèþ ê ïåðåæèâàíèÿì êëèåíòîâ, ðåæå ïðèáåãàþò ê ìàíèïóëÿ-
öèÿì.

Íà ðèñ. 3.16 îòîáðàæåíû çíà÷èìûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ðåêðóòåðàìè
ñ âûñîêèì è íèçêèì âûãîðàíèåì ïî ïðåäïî÷òåíèþ (÷àñòîòå) èñïîëü-
çîâàíèÿ ïîâåäåí÷åñêèõ ìîäåëåé â ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóà-
öèÿõ, ïðè îáùåíèè ñ òðóäíûìè êëèåíòàìè.

Ðèñ. 3.16. Âûãîðàíèå è ïîâåäåí÷åñêèå ìîäåëè â ÏÒÑ
(ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ)

Èíòåðåñíûìè ïðåäñòàâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòû êîððåëÿöèîííîãî àíà-
ëèçà. Èç íåãî ñëåäóåò, ÷òî ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ñïîñîáñòâóåò
ïàññèâíîñòè («óõîäó» îò ïðîáëåì), èçáåãàíèþ îòâåòñòâåííîñòè çà èç-
ìåíåíèå ñèòóàöèè ïåðåãîâîðîâ, ìàíèïóëÿöèè è äèñòàíöèðîâàíèþ îò
êëèåíòà, ñíèæåíèþ èíòåíñèâíîñòè (êîëè÷åñòâà) ñîáåñåäîâàíèé.

×åì ñèëüíåå âûðàæåíà äåïåðñîíàëèçàöèÿ êàê íåãàòèâèçì ïî îò-
íîøåíèþ ê êëèåíòàì, òåì ÷àùå îòìå÷àþòñÿ íåãàòèâíûå ïåðåæèâà-
íèÿ è íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé, ÷àùå ïðîÿâëÿþòñÿ ìàíèïóëÿ-
òèâíîå ïîâåäåíèå, íåèñêðåííîñòü, õîëîäíîñòü è îòñòðàíåííîñòü ïðè
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îáùåíèè ñ êëèåíòàìè, óõîä îò êîíñòðóêòèâíîãî ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåì-
íûõ ñèòóàöèé è äð. ×åì áîëüøå íåóâåðåííîñòü è íåóäîâëåòâîðåííîñòü
ñâîèìè ïðîôåññèîíàëüíûìè ðåçóëüòàòàìè (ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòè-
æåíèé), òåì ñèëüíåå è ÷àùå íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ ïðè ñîáåñåäî-
âàíèè ñ êëèåíòàìè. È íàîáîðîò, ÷åì ÷àùå âîçíèêàþò ïðîôåññèîíàëüíî
òðóäíûå ñèòóàöèè è âûøå èíòåíñèâíîñòü ñîáåñåäîâàíèé (èõ ÷èñëî),
òåì íàïðÿæåííåå ïñèõîëîãè÷åñêàÿ çàùèòà, à ýòî âåäåò ê ñîêðàùåíèþ
êîëè÷åñòâà è êà÷åñòâà ñîáåñåäîâàíèé.

×òî æå ïåðâè÷íî: âûãîðàíèå èëè íåêîíñòðóêòèâíûå ìîäåëè ïîâå-
äåíèÿ? Î÷åâèäíî, ýòî âçàèìîñâÿçàííûå ïåðåìåííûå. Íèæå óðîâåíü
êîììóíèêàòèâíûõ óìåíèé è áîëåå íåãàòèâíî îòíîøåíèå ê êëèåíòàì —
áûñòðåå ðàçâèâàåòñÿ âûãîðàíèå; è íàîáîðîò, ÷åì áîëüøå ýìîöèîíàëü-
íîå ïðåñûùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ è óòîìëåíèå, òåì ñèëüíåå ñêëîí-
íîñòü èñïîëüçîâàòü àñîöèàëüíûå è àãðåññèâíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ.
×òîáû ðàçîðâàòü äàííûé ïîðî÷íûé êðóã, íóæíî, ñ îäíîé ñòîðîíû, ðàñ-
øèðÿòü ó ñïåöèàëèñòîâ àðñåíàë ýôôåêòèâíûõ òåõíèê äåëîâîãî îáùå-
íèÿ, ñ äðóãîé — ïîñëå íàïðÿæåííîãî ðàáî÷åãî äíÿ ðåêðóòåðû äîëæíû
èìåòü âîçìîæíîñòü àêòèâíî âîññòàíîâèòü ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèé ïî-
òåíöèàë. Ýòî ìîãóò áûòü ãðóïïîâûå èëè èíäèâèäóàëüíûå ôîðìû ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêè.

Ôàêòîðû, ñíèæàþùèå ðèñê âûãîðàíèÿ
ó ìåíåäæåðîâ

Óïðàâëåí÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü îòëè÷àåòñÿ ñëîæíûì, ìíîãîïëàíî-
âûì õàðàêòåðîì, ÷òî îïðåäåëÿåòñÿ ìíîæåñòâîì òðåáîâàíèé ê òåõíî-
ëîãè÷åñêîé è êîììóíèêàòèâíîé êîìïåòåíòíîñòè ìåíåäæåðà. Ñ îäíîé
ñòîðîíû, óïðàâëåí÷åñêèå îòíîøåíèÿ â ñèñòåìå «ðóêîâîäèòåëü–ïîä÷è-
íåííûé» ïðîäèêòîâàíû ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèìè è ïîëèòè÷åñêèìè
îñîáåííîñòÿìè îáùåñòâà. Ñ äðóãîé — óïðàâëåí÷åñêèå îòíîøåíèÿ ñêëà-
äûâàþòñÿ ìåæäó ëþäüìè è ïîýòîìó îáóñëîâëåíû îñîáåííîñòÿìè èõ
ñîçíàíèÿ.

Äåÿòåëüíîñòü ìåíåäæåðà õàðàêòåðèçóåòñÿ âûñîêîé èíòåíñèâíîñòüþ,
íàñûùåííîñòüþ äåéñòâèé, ÷àñòûì âìåøàòåëüñòâîì âíåøíèõ ôàêòîðîâ,
øèðîêîé ñåòüþ êîíòàêòîâ ðàçíîãî óðîâíÿ, ïðåîáëàäàíèåì íåïîñðåäñò-
âåííîãî ðå÷åâîãî (óñòíîãî) îáùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Â óñëîâèÿõ
ðûíî÷íîé ýêîíîìèêè è æåñòêîé êîíêóðåíöèè äåÿòåëüíîñòü ìåíåä-
æåðà íàñûùåíà ìíîæåñòâîì ýêîíîìè÷åñêèõ, îðãàíèçàöèîííûõ è ñî-
öèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñòðåññîâ (Êðè÷åâñêèé, 1995).
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Ê îñíîâíûì ôóíêöèÿì ìåíåäæåðîâ, êàê èçâåñòíî, îòíîñÿòñÿ: ïëà-
íèðîâàíèå, ïðîãíîçèðîâàíèå, îðãàíèçàöèÿ è êîîðäèíàöèÿ âçàèìî-
äåéñòâèÿ ïîä÷èíåííûõ, ïðèíÿòèå ðåøåíèé, êîíòðîëü. Ïîìèìî ñó-
ãóáî ïðîèçâîäñòâåííûõ ôóíêöèé è ñâÿçàííûõ ñ íèìè ôîðìàëüíûõ
îòíîøåíèé, õàðàêòåðèçóþùèõñÿ âûñîêîé êîãíèòèâíîé ñëîæíîñòüþ,
áîëüøîé óäåëüíûé âåñ â ìåíåäæåðñêîé äåÿòåëüíîñòè èìåþò ñîöèàëü-
íî-ïñèõîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè (îíè ñâÿçàíû ñ «÷åëîâå÷åñêèì ôàêòî-
ðîì» è íåôîðìàëüíûìè îòíîøåíèÿìè â êîëëåêòèâå): êîììóíèêàòèâ-
íûå, âîñïèòàòåëüíûå, äèñöèïëèíàðíûå, ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå è äð.
Ïîñëåäíèå, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîãóò õàðàêòåðèçîâàòüñÿ îñîáîé ýìîöèî-
íàëüíîé íàïðÿæåííîñòüþ (Ñâåíöèöêèé, 1986). Ñëîæíûé è îòâåò-
ñòâåííûé õàðàêòåð äåÿòåëüíîñòè ìåíåäæåðà îáóñëîâëèâàåò íàëè÷èå
ðàçëè÷íûõ ñòðåññîãåííûõ ñèòóàöèé, êîòîðûå ñîçäàþò ïðåäïîñûëêè
äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ñèíäðîìà ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ.

Â èññëåäîâàíèè ðîññèéñêèõ ìåíåäæåðîâ êîììåð÷åñêèõ îðãàíèçà-
öèé (Âîäîïüÿíîâà è äð., 1997) èçó÷àëîñü âëèÿíèå ñòèëåé ïîâåäåíèÿ
â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ è ëè÷íîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê íà ñòåïåíü
âûðàæåííîñòè ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Èçìåðåíèå ïîñëåäíåãî îñóùå-
ñòâëÿëîñü ñ ïîìîùüþ îïðîñíèêà ÏÂ1, à ñòèëè ïîâåäåíèÿ îïðåäåëÿ-
ëèñü íà îñíîâå õîðîøî èçâåñòíîãî òåñòà Ê. Í. Òîìàñà.

Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî íàèáîëåå âûñîêîå ýìîöèîíàëüíîå èñòîùå-
íèå è ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé íàáëþäàþòñÿ ó òåõ ìåíåäæåðîâ,
êîòîðûå ïðåäïî÷èòàþò ñòèëü èçáåãàíèÿ (óõîä îò ðàçðåøåíèÿ êîíôëèê-
òîâ). Ìåíåäæåðû ñ ïðåîáëàäàíèåì ñòèëåé «êîìïðîìèññ» è «ñîòðóä-
íè÷åñòâî» ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ ðåæå, ÷åì òå, êòî â êîíôëèêòíûõ
ñèòóàöèÿõ èñïîëüçóåò ïîâåäåí÷åñêèå ìîäåëè «ñîðåâíîâàíèå» è «ïðè-
ñïîñîáëåíèå».

Àíàëèç êîððåëÿöèîííûõ ñâÿçåé ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè âûãîðàíèÿ
è áàçèñíûìè ñâîéñòâàìè ëè÷íîñòè ïî îïðîñíèêó Êýòòåëëà âûÿâèë
ñëåäóþùåå. Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå îòðèöàòåëüíî ñâÿçàíî ñ ñà-
ìîîöåíêîé (ôàêòîð MD), ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòüþ (ôàêòîð C)
è ïîëîæèòåëüíî ñâÿçàíî ñ äåïåðñîíàëèçàöèåé, ò. å. ÷åì íèæå ñàìî-
îöåíêà è ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü, òåì âûøå ñòåïåíü èñòîùåíèÿ
è áîëåå âûðàæåíà äåãóìàíèçàöèÿ îòíîøåíèé ñ ñóáúåêòàìè äåëîâîãî
îáùåíèÿ. Ó ìåíåäæåðîâ ñ âûñîêèì óðîâíåì ýìîöèîíàëüíîãî èñòî-
ùåíèÿ íàáëþäàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, ðåäóöèðîâàíèå ëè÷íûõ äîñòèæå-
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íèé: ñíèæåíèå óðîâíÿ ïðèòÿçàíèé, îòêàç îò ðàíåå ïîñòàâëåííûõ öå-
ëåé, ïåðåêëàäûâàíèå îòâåòñòâåííîñòè çà ðåøåíèå ïðîáëåì íà äðóãèõ
è ò. ï. Äðóãèìè ñëîâàìè, ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ÷àñòî ñîïðîâîæ-
äàåòñÿ ìîòèâàöèîííîé è óñòàíîâî÷íîé äåôîðìàöèåé, ÷òî, î÷åâèäíî,
ñëóæèò çàùèòíîé ðåàêöèåé îðãàíèçìà îò ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñòðåññîâ.
Äåôîðìàöèÿ ñàìîîòíîøåíèÿ âñëåäñòâèå âûãîðàíèÿ ìîæåò ñîçäàâàòü
ïî÷âó äëÿ ðàçâèòèÿ «áîëåçíåííûõ êîìïëåêñîâ ëè÷íîñòè».

«Ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé» îòðèöàòåëüíî ñâÿçàíà ñ ôàêòî-
ðîì «ìóæåñòâåííîñòü–æåíñòâåííîñòü» ïî òåñòó Êýòòåëëà: ÷åì ìåíüøå
ìóæåñòâåííîñòü, òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü ñíèæåíèÿ òðåáîâàòåëüíî-
ñòè ê ñâîèì îáÿçàííîñòÿì. Èíòåãðàëüíûé èíäåêñ âûãîðàíèÿ (ñóììà
óðîâíåé âûãîðàíèÿ ïî òðåì êîìïîíåíòàì — ýìîöèîíàëüíîå èñòîùå-
íèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ, ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé) îòðèöàòåëü-
íî êîððåëèðóåò ñ «îáùèòåëüíîñòüþ» (ôàêòîð À).

Îáíàðóæåííûå êîððåëÿöèè ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ëè÷íîñò-
íûå ôàêòîðû ýìîöèîíàëüíîñòè ìîãóò ñïîñîáñòâîâàòü âûãîðàíèþ ìå-
íåäæåðîâ. Ýòè äàííûå ñîãëàñóþòñÿ ñ ðåçóëüòàòàìè äðóãèõ èññëåäîâà-
òåëåé îá îïðåäåëåííîì âëèÿíèè ëè÷íîñòíûõ ôàêòîðîâ íà ðàçâèòèå
ïîäîáíîãî ñèíäðîìà. Òàê, Íîâîðîë è Ìàðåê1 ïîêàçàëè íà âûáîðêå
ïîëüñêèõ ó÷åíûõ, ÷òî ëè÷íîñòè ñ âûñîêîé ðåàêòèâíîñòüþ áîëåå ïîä-
âåðæåíû âñåì òðåì ïîêàçàòåëÿì ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ, ÷åì íåðåàê-
òèâíûå.

Îñîáóþ îïàñíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ âûãîðàíèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñî÷å-
òàíèå èìïóëüñèâíîñòè è íèçêîé ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòè ñ íåýô-
ôåêòèâíûìè ñòèëÿìè ïîâåäåíèÿ â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ. Çàìå÷åíî,
÷òî ìåíåäæåðû ñ âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè ôàêòîðà I (÷óâñòâèòåëüíîñòü,
æåíñòâåííîñòü) è äèïëîìàòè÷íîñòüþ (ôàêòîð N), îòäàþùèå ïðåä-
ïî÷òåíèå òàêèì ñòèëÿì ïîâåäåíèÿ, êàê «êîìïðîìèññ» è «ñîòðóäíè-
÷åñòâî», íå ñêëîííû ê âûãîðàíèþ. Î÷åâèäíî, ñòèëü ïîâåäåíèÿ â êîí-
ôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ, óìåíèå «ñãëàæèâàòü îñòðûå óãëû» ïðîòèâîñòîÿò
óãðîçå ïîòåðÿòü ýìîöèîíàëüíî-ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû ëè÷íîñòè.

Äëÿ ïðîòèâîäåéñòâèÿ âûãîðàíèþ ìåíåäæåðàì ðåêîìåíäóåòñÿ îâëà-
äåâàòü ïðèåìàìè ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè è ýôôåêòèâíûì òåõ-
íèêàìè ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé (Çèãåðò, Ëàíã, 1990).

Â äðóãîì íàøåì èññëåäîâàíèè èçó÷àëàñü ñâÿçü ìåæäó âûãîðàíè-
åì è ìåíåäæåðñêèìè óìåíèÿìè ïî ìåòîäèêå «Àíàëèç îãðàíè÷åíèé
ëè÷íîé ýôôåêòèâíîñòè» (Âóäêîê, Ôðåíñèñ, 1991). Îãðàíè÷åíèåì
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àâòîðû íàçûâàþò ôàêòîðû, ñäåðæèâàþùèå ïîòåíöèàë è ðåçóëüòàòû
ðàáîòû «ñèñòåìû», ò. å. îðãàíèçàöèè â öåëîì, ðàáî÷åé ãðóïïû èëè
îäíîãî ÷åëîâåêà. Ìåòîäèêà ïîçâîëÿåò îöåíèòü ìåíåäæåðñêèå óìåíèÿ,
ñïîñîáñòâóþùèå ýôôåêòèâíîé ðàáîòå ðóêîâîäèòåëÿ è îãðàíè÷åíèÿ,
êîòîðûå íåîáõîäèìî ïðåîäîëåâàòü ìåíåäæåðàì.

Òàáëèöà 3.12
Ìåíåäæåðñêèå óìåíèÿ è îãðàíè÷åíèÿ

Ôàêòîð Óìåíèÿ Îãðàíè÷åíèÿ

A Ñïîñîáíîñòü
óïðàâëÿòü ñîáîé

Íåóìåíèå óïðàâëÿòü ñîáîé, íåñïîñîáíîñòü
â ïîëíîé ìåðå èñïîëüçîâàòü ñâîå âðåìÿ, ýíåð-
ãèþ, ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññàìè æèçíè óïðàâ-
ëåíöà

B ×åòêèå öåííîñòè Ðàçìûòîñòü ëè÷íûõ öåííîñòåé: îòñóòñòâèå
ÿñíîãî ïîíèìàíèÿ ñâîèõ ëè÷íûõ öåííîñòåé;
íàëè÷èå öåííîñòåé, íå ñîîòâåòñòâóþùèõ
óñëîâèÿì ñîâðåìåííîé äåëîâîé è ÷àñòíîé
æèçíè

C ×åòêèå ëè÷íûå
öåëè

Ñìóòíûå ëè÷íûå öåëè: îòñóòñòâèå ÿñíîñòè
â âîïðîñàõ î öåëÿõ ñâîåé ëè÷íîé è äåëîâîé
æèçíè; íàëè÷èå öåëåé, íåñîâìåñòèìûõ
ñ óñëîâèÿìè ñîâðåìåííîé ðàáîòû è æèçíè

D Ïðîäîëæàþùåå-
ñÿ ñàìîðàçâèòèå

Îñòàíîâëåííîå ñàìîðàçâèòèå: îòñóòñòâèå
íàñòðîåííîñòè è âîñïðèèì÷èâîñòè ê íîâûì
ñèòóàöèÿì è âîçìîæíîñòÿì

E Õîðîøèå íàâû-
êè ðåøåíèÿ ïðî-
áëåì

Íåäîñòàòî÷íîñòü íàâûêà ðåøàòü ïðîáëåìû:
îòñóòñòâèå ñòðàòåãèè, íåîáõîäèìîé â ïðèíÿ-
òèè ðåøåíèé, à òàêæå ñïîñîáíîñòè ðåøàòü
ñîâðåìåííûå ïðîáëåìû

F Òâîð÷åñêèé ïîä-
õîä

Íåäîñòàòî÷íîñòü òâîð÷åñêîãî ïîäõîäà: îòñóò-
ñòâèå ñïîñîáíîñòåé ãåíåðèðîâàòü äîñòàòî÷íî
íîâûõ èäåé, íåóìåíèå èñïîëüçîâàòü íîâûå
èäåè

G Óìåíèå âëèÿòü
íà îêðóæàþùèõ

Íåóìåíèå âëèÿòü íà îêðóæàþùèõ ëþäåé:
íåäîñòàòî÷íàÿ ñïîñîáíîñòü îáåñïå÷èâàòü
ó÷àñòèå è ïîìîùü ïîä÷èíåííûì èëè âëèÿòü
íà èõ ðåøåíèÿ

H Ïîíèìàíèå îñî-
áåííîñòåé
óïðàâëåí÷åñêîãî
òðóäà

Íåäîñòàòî÷íîå ïîíèìàíèå îñîáåííîñòåé
óïðàâëåí÷åñêîãî òðóäà: íåäîñòàòîê ïîíèìà-
íèÿ ìîòèâàöèè ðàáîòíèêîâ; óñòàðåâøèå, íå-
ãóìàííûå èëè íåóìåñòíûå ïðåäñòàâëåíèÿ
î ðîëè ðóêîâîäèòåëÿ è ñòèëÿõ óïðàâëåíèÿ
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Ôàêòîð Óìåíèÿ Îãðàíè÷åíèÿ

I Ñïîñîáíîñòü ðó-
êîâîäèòü

Ñëàáûå íàâûêè ðóêîâîäñòâà: îòñóòñòâèå
ïðàêòè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé äîáèâàòüñÿ
ðåçóëüòàòà îò ðàáîòû ïîä÷èíåííûõ

J Óìåíèå îáó÷àòü Íåóìåíèå îáó÷àòü: îòñóòñòâèå ñïîñîáíîñòè
èëè æåëàíèÿ ïîìîãàòü ïîä÷èíåííûì ðàçâè-
âàòüñÿ è ðàñøèðÿòü ñâîè âîçìîæíîñòè

K Óìåíèå íàëàæè-
âàòü ãðóïïîâóþ
ðàáîòó

Íèçêàÿ ñïîñîáíîñòü ñîäåéñòâîâàòü ðàçâèòèþ
è ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè ðàáî÷èõ ãðóïï
èëè êîëëåêòèâîâ

Ìåíåäæåðû ñ âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè âûãîðàíèÿ îòëè÷àþòñÿ, êàê
ïðàâèëî, îòíîñèòåëüíî íèçêèì óðîâíåì êîììóíèêàòèâíûõ óìåíèé
ïî ôàêòîðàì E, G, I, J, K, îíè ÷àñòî ñòðåìÿòñÿ ê îãðàíè÷åíèþ äåëî-
âûõ è ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàêòîâ, ÷òî îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà
ýôôåêòèâíîñòè èõ óïðàâëåí÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Îáíàðóæåíà êîððåëÿöèÿ ìåæäó ñóììàðíûì èíäåêñîì âûãîðàíèÿ
è óìåíèåì ãåíåðèðîâàòü íîâûå èäåè (ôàêòîð F), ìåæäó ðåäóêöèåé
ëè÷íûõ äîñòèæåíèé è ôàêòîðàìè G, H (íåóìåíèå âëèÿòü íà äðóãèõ
è íåäîñòàòî÷íîå ïîíèìàíèå îñîáåííîñòåé óïðàâëåí÷åñêîãî òðóäà).
Ïðåïÿòñòâóåò âûãîðàíèþ èñïîëüçîâàíèå àêòèâíûõ è ãèáêèõ ìîäåëåé
ïîâåäåíèÿ. Â ÷àñòíîñòè, ñðåäè ìåíåäæåðîâ ñ âûñîêîé òâîð÷åñêîé àê-
òèâíîñòüþ è âëàäåþùèõ êîíñòðóêòèâíûìè ñïîñîáàìè ðàçðåøåíèÿ êîí-
ôëèêòíûõ ñèòóàöèé î÷åíü ðåäêî âñòðå÷àåòñÿ âûãîðàíèå ïî ôàêòîðàì
«äåïåðñîíàëèçàöèÿ» è «ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé».

Êîíöåïöèÿ îãðàíè÷åíèé Âóäêîêà è Ôðåíñèñà ïîäðàçóìåâàåò
îöåíêó èìåþùèõñÿ ìåíåäæåðñêèõ óìåíèé è ïîèñê ðåàëüíûõ ïóòåé
ðàçâèòèÿ ëè÷íûõ è äåëîâûõ êà÷åñòâ. Îáíàðóæåííûå ñâÿçè âûãîðà-
íèÿ ñ ìåíåäæåðñêèìè óìåíèÿìè óêàçûâàþò íà íåîáõîäèìîñòü ïðè-
ìåíèòü ñïåöèàëüíûå «îáíîâëÿþùèå» ïðîãðàììû, íàïðàâëåííûå íà
ëè÷íîñòíûé è ïðîôåññèîíàëüíûé ðîñò óïðàâëåíöåâ.

Èìåþòñÿ ýìïèðè÷åñêèå äàííûå î òîì, ÷òî ìåíåäæåðû òîðãîâûõ
îðãàíèçàöèé ñ âûñîêîé æèçíåííîé àêòèâíîñòüþ è îïòèìèñòè÷íîé
æèçíåííîé óñòàíîâêîé ìåíåå ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ ïî ñðàâíåíèþ
ñ èõ êîëëåãàìè, õàðàêòåðèçóþùèìèñÿ íèçêîé æèçíåííîé àêòèâíîñòüþ
è ïåññèìèñòè÷íîñòüþ (Âîäîïüÿíîâà, 1998).

Çàðóáåæíûå èññëåäîâàòåëè ïðè÷èñëÿþò ê ôàêòîðàì, ïðåäðàñïîëà-
ãàþùèì ê ðàçâèòèþ âûãîðàíèÿ ó ìåíåäæåðîâ, òàêèå ëè÷íîñòíûå õàðàê-
òåðèñòèêè, êàê èíòðîâåðñèÿ, íèçêîå ñàìîóâàæåíèå, íèçêèé óðîâåíü
ýìïàòèè, ðåàêöèÿ íà ñòðåññ ïî òèïó À, òðóäîãîëèçì, îïðåäåëåííûå
ìîòèâàöèîííûå îñîáåííîñòè è äð. Ïðè ýòîì ìíîãèå çàðóáåæíûå èñ-
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ñëåäîâàòåëè îòìå÷àþò, ÷òî ôàêòîðû, ñâÿçàííûå ñ ðàáîòîé è ñòèëÿìè
ïîâåäåíèÿ, â áîëüøåé ìåðå êîððåëèðóþò ñ âûãîðàíèåì, ÷åì ëè÷íîñò-
íûå ôàêòîðû ìåíåäæåðîâ. Ïîäòâåðæäåíèå ýòîìó ìû îáíàðóæèëè â ðå-
çóëüòàòå ôàêòîðíîãî àíàëèçà ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ, ìåíåäæåðñêèõ
óìåíèé è ëè÷íîñòíûõ ñâîéñòâ â äâóõ ãðóïïàõ ðóêîâîäèòåëåé: ýòî áû-
ëè ìåíåäæåðû íîâîãî ïîêîëåíèÿ (ñðåäíèé âîçðàñò 30 ëåò) è ðóêîâîäè-
òåëè ñòàðîãî ïîêîëåíèÿ — «÷èíîâíèêè» (ñðåäíèé âîçðàñò 42 ãîäà). Ó òåõ
è äðóãèõ ðóêîâîäèòåëåé ìåíåäæåðñêèå óìåíèÿ è ñòèëåâûå îñîáåííî-
ñòè ïîâåäåíèÿ îêàçûâàþò ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ñèíäðî-
ìà âûãîðàíèÿ. Áûëè âûäåëåíû òðè îñíîâíûõ ôàêòîðà âûãîðàíèÿ.

Ïåðâûé ôàêòîð, ñíèæàþùèé âåðîÿòíîñòü ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ,
îáðàçóþò: îðèåíòàöèÿ íà ñîòðóäíè÷åñòâî è êîìïðîìèññ, âûñîêàÿ ìî-
òèâàöèÿ ñàìîðàçâèòèÿ è ïðîôåññèîíàëüíîãî ðîñòà, êðåàòèâíîñòü ïîä-
õîäà ê ðåøåíèþ ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷, âûñîêèé óðîâåíü êîììó-
íèêàòèâíûõ óìåíèé. Ê ëè÷íîñòíûì ôàêòîðàì, ïðåïÿòñòâóþùèì ïñè-
õè÷åñêîìó âûãîðàíèþ, îòíîñÿòñÿ: âûñîêàÿ îáùèòåëüíîñòü â ìàëûõ
ãðóïïàõ, ñîöèàëüíàÿ ñìåëîñòü, ðàäèêàëèçì.

Âòîðîé ôàêòîð, îïðåäåëÿþùèé âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ýìîöèîíàëü-
íîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñîíàëèçàöèè, âêëþ÷àåò çàíèæåííóþ ñàìîîöåí-
êó, ýìîöèîíàëüíóþ íåóñòîé÷èâîñòü, íèçêóþ àêòèâíîñòü è íåóìåíèå
ôîðìèðîâàòü ñâîþ êîìàíäó (ñïëà÷èâàòü êîëëåêòèâ), èñïîëüçîâàíèå
ñòðàòåãèè èçáåãàíèÿ (óõîäà îò ïðîáëåì).

Òðåòèé ôàêòîð ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ — ýòî «ðàçìûòîñòü» ëè÷-
íûõ öåëåé è öåííîñòåé, íèçêèé óðîâåíü óïðàâëåí÷åñêèõ óìåíèé, íåàäå-
êâàòíîñòü ñàìîîöåíêè, êîíñåðâàòèçì, íåãèáêîñòü ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ.
Ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà è óìåíèÿ, ñîñòàâèâøèå âòîðîé è òðåòèé ôàêòî-
ðû, ìîãóò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ïåðñîíàëüíûå ôàêòîðû ðèñêà âûãîðà-
íèÿ äëÿ ìåíåäæåðîâ.

Îáîáùåíèå òåîðåòè÷åñêèõ è ýìïèðè÷åñêèõ ôàêòîâ ïîçâîëÿåò âû-
äåëèòü êîìïëåêñ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ è óìåíèé, ñíèæàþùèõ ðèñê
âûãîðàíèÿ (òàáë. 3.13).

Ðåçþìå
Ñóùåñòâóþò ôàêòîðû, ñíèæàþùèå ðèñê âûãîðàíèÿ ó ìåíåäæåðîâ,

êîòîðûå öåëåñîîáðàçíî ó÷èòûâàòü ïðè ïîäáîðå èëè âûäâèæåíèè ðà-
áîòíèêîâ íà ðóêîâîäÿùèå äîëæíîñòè, à òàêæå ïðè ïëàíèðîâàíèè ðàç-
âèâàþùèõ è «îáíîâëÿþùèõ» ïðîãðàìì äëÿ óïðàâëåíöåâ. Äëÿ ïðîòè-
âîäåéñòâèÿ âûãîðàíèþ ìåíåäæåðàì ñëåäóåò îâëàäåâàòü ïðèåìàìè
ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè è ýôôåêòèâíûìè òåõíèêàìè ðàçðåøå-
íèÿ êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèé.
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Òàáëèöà 3.13
Ôàêòîðû, ñíèæàþùèå ðèñê âûãîðàíèÿ

Áàçèñíûå
ëè÷íîñòíûå
ñâîéñòâà

Îáùèòåëüíîñòü è ñîöèàëüíàÿ ñìåëîñòü (ôàêòîðû À è Í
ïî Êýòòåëëó), âûñîêàÿ ýêñïðåññèâíîñòü (ôàêòîð F), ïðàê-
òè÷íîñòü (ôàêòîð M), ñðåäíèå çíà÷åíèÿ êîíôîðìèçìà è
ïîäîçðèòåëüíîñòè (ñîîòâåòñòâåííî Q2 è L), ýìîöèîíàëü-
íàÿ óñòîé÷èâîñòü (ôàêòîð C), àäåêâàòíàÿ ñàìîîöåíêà
(MD), îïòèìèçì, ñêëîííîñòü ê ãèïåðòèìíîñòè êàê àêöåí-
òóàöèè õàðàêòåðà (ñì. ðàçäåë «Àêöåíòóàöèè õàðàêòåðà
êàê ïðåäïîñûëêà âûãîðàíèÿ»), âûñîêàÿ ìîòèâàöèÿ ñàìî-
ðàçâèòèÿ è ïðîôåññèîíàëüíîãî ðîñòà

Ìîäåëè ïðå-
îäîëåâàþùåãî
ïîâåäåíèÿ â
òðóäíûõ èëè
êðèòè÷åñêèõ
ñèòóàöèÿõ

Ïðîñîöèàëüíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ (ðàñøèðåíèå ñîöèàëü-
íûõ êîíòàêòîâ, ïîèñê ñîöèàëüíîé è ïðîôåññèîíàëüíîé
ïîääåðæêè).

Ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ — óâå-
ðåííûå è àêòèâíûå äåéñòâèÿ, íàïðàâëåííûå íà èçìåíåíèå
ñèòóàöèè è ðàçðåøåíèå ïðîáëåìû. Ýìîöèîíàëüíî ñôîêó-
ñèðîâàííûé êîïèíã — äèñòàíöèðîâàíèå, ïîçèòèâíàÿ ïå-
ðåîöåíêà, ðàöèîíàëèçàöèÿ, ñàìîêîíòðîëü è ñàìîîáëàäà-
íèå. Âëàäåíèå øèðîêèì ðåïåðòóàðîì êîïèíã-ñòðàòåãèé
è ãèáêîñòü èõ ïðèìåíåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ñèòóàöèåé

Ñòèëü ïîâå-
äåíèÿ â êîí-
ôëèêòíûõ
ñèòóàöèÿõ

Îðèåíòàöèÿ íà êîíñòðóêòèâíûå ñïîñîáû ðàçðåøåíèÿ
êîíôëèêòîâ (êîìïðîìèññ, ñîòðóäíè÷åñòâî)

Ìåíåäæåð-
ñêèå óìåíèÿ

Êðåàòèâíîñòü ïîäõîäà ê ðåøåíèþ ïðîôåññèîíàëüíûõ çà-
äà÷, âûñîêèé óðîâåíü êîììóíèêàòèâíûõ óìåíèé, óìåíèå
ôîðìèðîâàòü êîìàíäó è âîñïèòûâàòü ëèäåðîâ, óìåíèå
âëèÿòü íà äðóãèõ è ïîíèìàíèå îñîáåííîñòåé óïðàâëåí÷å-
ñêîãî òðóäà, âûñîêèé óðîâåíü óïðàâëåí÷åñêèõ óìåíèé
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÷åñêîãî âûãîðàíèÿ» â óïðàâëåí÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè // Âåñòíèê ÑÏáÃÓ.
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Ãëàâà 4

Ýêçèñòåíöèàëüíûå àñïåêòû
âûãîðàíèÿ

Ïî ìíåíèþ íåêîòîðûõ ñïåöèàëèñòîâ, âûãîðàíèå íå îãðàíè÷èâà-
åòñÿ ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðîé è ðàáî÷èìè ñòðåññàìè. Åãî ïîñëåäñò-
âèÿ ìîãóò îùóòèìî ïðîÿâëÿòüñÿ â ëè÷íîé æèçíè ÷åëîâåêà, âîîáùå â
ðàçëè÷íûõ àñïåêòàõ åãî áûòèÿ, à íå òîëüêî â ïðîôåññèîíàëüíîì îá-
ùåíèè. Ïîëåìèçèðóÿ ñ Ê. Ìàñëà÷, Í. Â. Ãðèøèíà ñ÷èòàåò, ÷òî âûãî-
ðàíèå — ïëàòà íå çà ñî÷óâñòâèå ëþäÿì, à çà ñâîè íåðåàëèçîâàííûå
æèçíåííûå îæèäàíèÿ.

Äåéñòâèòåëüíî, ëèöà ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ èìåþò íåãà-
òèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ óòðàòîé îùóùåíèÿ ñìûñëà ñâîåé
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Íàïðèìåð, «îò÷àÿíèå èç-çà îòñóò-
ñòâèÿ ðåçóëüòàòà», «ðàáîòà âïóñòóþ», ðàâíîäóøèå è íåïîíèìàíèå
îêðóæàþùèõ ïðèâîäÿò ê îáåñöåíèâàíèþ óñèëèé è ïîòåðå âåðû â ñìûñë
æèçíè. Âîçíèêíîâåíèå ïîäîáíûõ ïåðåæèâàíèé áåñöåëüíîñòè è áåñ-
ñìûñëåííîñòè íà÷èíàåò îïðåäåëÿòü îáùóþ æèçíåííóþ ñèòóàöèþ ÷å-
ëîâåêà, âûçûâàÿ â îñîáî òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ ýêçèñòåíöèàëüíûé íåâðîç
(Ãðèøèíà, 1997). Ïðè èçó÷åíèè ñïåöèàëèñòîâ ïîìîãàþùèõ ïðîôåñ-
ñèé àâòîð ïîëó÷èëà ðàçíîîáðàçíûå ñâèäåòåëüñòâà òîãî, ÷òî òðàêòîâ-
êà âûãîðàíèÿ òîëüêî êàê ðàçíîâèäíîñòè ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà
íåäîñòàòî÷íà. Ñóùåñòâóþò âåñîìûå àðãóìåíòû â ïîëüçó ýêçèñòåíöè-
àëüíîé èíòåðïðåòàöèè âûãîðàíèÿ, ïîñêîëüêó «áîëåçíåííîå ðàçî÷àðî-
âàíèå â ðàáîòå êàê ñïîñîáå îáðåòåíèÿ ñìûñëà îêðàøèâàåò âñþ æèçíåí-
íóþ ñèòóàöèþ». Ðàññìîòðèì íåêîòîðûå ýêçèñòåíöèàëüíûå àñïåêòû
âûãîðàíèÿ.

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü îñóùåñòâëåíèåì ñìûñëà
æèçíè è âûãîðàíèå
Â. Ôðàíêë îïðåäåëèë «ñìûñë æèçíè» êàê îñíîâíóþ ïîòðåáíîñòü

÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ, ãîâîðÿ íå î ñìûñëå æèçíè «âîîáùå»,



îïðåäåëåíèå êîòîðîãî, ïî åãî ìíåíèþ, áåññìûñëåííî, à î «êîíêðåò-
íîì ñìûñëå êàæäîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè è êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷å-
ëîâåêà»1.

Ñìûñë ýòî âñåãäà òðåáîâàíèå ìîìåíòà, êîòîðîå çàêëþ÷àåòñÿ â äåé-
ñòâèè, â ñîçäàíèè è ïåðåæèâàíèè ÷åãî-ëèáî èëè ëþáâè ê êîìó-ëèáî,
ò. å. îí âñåãäà äåéñòâåí è íàïðàâëåí. Îñìûñëåííîñòü ïîäðàçóìåâàåò
îòâåòñòâåííîñòü ÷åëîâåêà çà ñâîþ æèçíü. Õàðàêòåðèçóÿ ýòî, Ôðàíêë
ââåë ïîíÿòèå ýêçèñòåíöèàëüíûé âàêóóì. Ïî ñâîåìó ñîäåðæàíèþ îíî
áëèçêî ê ïîíÿòèþ «íîîãåííûé íåâðîç» À. Ìàñëîó. Îäíàêî Ôðàíêë
ñ÷èòàåò, ÷òî ñàìîàêòóàëèçàöèÿ — âîâñå íå êîíå÷íîå ñòðåìëåíèå ÷å-
ëîâåêà, à ðåçóëüòàò îñóùåñòâëåíèÿ ñìûñëà ñîáñòâåííîé æèçíè.

Ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîäåðæàíèå ñìûñëà æèçíè çàñòàâëÿåò âûäåëèòü
åãî èç êàòåãîðèè ìîòèâîâ. Îí íå ñòîëüêî áóäóùàÿ öåëü è ñòðåìëåíèå
ê ÷åìó-ëèáî, ñêîëüêî ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå ñëó÷àåòñÿ â ïðîöåññå
ðåàëèçàöèè äàííîãî ìîòèâà (èëè èõ ñîâîêóïíîñòè). Ê. À. Àáóëüõàíîâà-
Ñëàâñêàÿ îïðåäåëÿåò ñìûñë æèçíè êàê «âíóòðåííå ìîòèâèðîâàííîå,
èíäèâèäóàëüíîå çíà÷åíèå äëÿ ñóáúåêòà òîãî èëè èíîãî äåéñòâèÿ, ïî-
ñòóïêà, ñîáûòèÿ». Ýòî ñïîñîá ïåðåæèâàíèÿ æèçíè â ïðîöåññå åå îñó-
ùåñòâëåíèÿ.

Ñìûñë æèçíè ìîæåò áûòü óòðà÷åí «â ñèëó íåïðîïîðöèîíàëüíîñòè
òåõ ïñèõè÷åñêèõ è ëè÷íîñòíûõ çàòðàò, òîé öåíû, êîòîðóþ ëè÷íîñòü
ïëàòèò çà ñâîè ðåàëüíûå äîñòèæåíèÿ… Ñëèøêîì âûñîêàÿ ïñèõîëî-
ãè÷åñêàÿ öåíà, çàòðà÷åííàÿ íà æèçíåííûå äîñòèæåíèÿ, ïîíèæàåò ìî-
òèâàöèþ, ïðèòÿçàíèÿ è ïîäðûâàåò ñìûñë æèçíè… Êîãäà öåíà áûâàåò
ñëèøêîì ìàëîé, êîãäà óñïåõ ïðèõîäèò áåç âñÿêèõ óñèëèé ñî ñòîðîíû
ëè÷íîñòè, ëè÷íîñòü òàêæå ïåðåñòàåò èñïûòûâàòü óäîâëåòâîðåíèå, à ýòî,
â ñâîþ î÷åðåäü, ðàçðóøàåò ñìûñë åå æèçíè»2.

Íàëè÷èå ñìûñëà è óäîâëåòâîðåííîñòü èì íå âñåãäà îñîçíàíû ÷å-
ëîâåêîì, îäíàêî èõ âîçìîæíî îáíàðóæèòü ýìïèðè÷åñêè. Îíè îêàçûâà-
þòñÿ âçàèìîñâÿçàííûìè, íî íå âñåãäà ñîâïàäàþùèìè ñ ñóáúåêòèâíîé
óäîâëåòâîðåííîñòüþ æèçíüþ. Ýìïèðè÷åñêèå èçìåðåíèÿ ïåðåæèâàíèÿ
ñ÷àñòüÿ è ñòåïåíè óäîâëåòâîðåííîñòè ñìûñëîì æèçíè äåìîíñòðèðó-
þò, ÷òî ïîñëåäíèé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íàèáîëåå òî÷íûé èíäèêàòîð
îùóùåíèÿ ñóáúåêòèâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ.

Óäîâëåòâîðåííîñòü îñóùåñòâëåíèåì ñìûñëà æèçíè íå òîæäåñòâåí-
íà ïî ñâîåìó ñîäåðæàíèþ óäîâëåòâîðåííîñòè õîäîì æèçíè. Òàê, â þíî-
ñòè ÷åëîâåêó ÷àùå ïðèñóùå âòîðîå, íî íå îñìûñëåííîñòü, ïîñêîëüêó îí

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü îñóùåñòâëåíèåì ñìûñëà æèçíè è âûãîðàíèå � 171

1 Ôðàíêë Â. ×åëîâåê â ïîèñêàõ ñìûñëà. Ì., 1990.

2 Àáóëüõàíîâà-Ñëàâñêàÿ Ê. À. Ñòðàòåãèÿ æèçíè. Ì., 1991.



íàõîäèòñÿ òîëüêî â íà÷àëå ñâîåé ñàìîðåàëèçàöèè. Â ïîæèëîì âîç-
ðàñòå íàáëþäàåòñÿ ñêîðåå äðóãàÿ êàðòèíà, êîãäà óäîâëåòâîðåííîñòü
õîäîì æèçíè ñíèæàåòñÿ, à îñóùåñòâëåíèå åå ñìûñëà âîçðàñòàåò.

Â èññëåäîâàíèÿõ Ê. Ìóçäûáàåâà (1981) áûëè ïîëó÷åíû ñëåäóþ-
ùèå ðåçóëüòàòû: ïîêàçàòåëü óäîâëåòâîðåííîñòè ñìûñëîì æèçíè ðåç-
êî ïîâûøàåòñÿ â ïåðèîä 25–30 ëåò è ïîñëå 50 ëåò, à ìèíèìàëüíûå åãî
âåëè÷èíû îòìå÷àëèñü ó ðåñïîíäåíòîâ äî 25 ëåò1. Ïîëó÷åííàÿ çàâèñè-
ìîñòü ïîäòâåðæäàåò òåçèñ î òîì, ÷òî ñìûñë æèçíè è óäîâëåòâîðåííîñòü
èì — ýòî ôåíîìåíû ëè÷íîñòíîãî ðîñòà, ïðîÿâëåíèÿ ñàìîðåàëèçàöèè
ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé «ïðàêòè÷åñêîå îñóùåñòâëåíèå
÷åëîâåêîì åãî çàäàòêîâ, ñïîñîáíîñòåé, äàðîâàíèé è ÷åðò õàðàêòåðà
÷åðåç òó èëè èíóþ ñôåðó ñîöèàëüíîé äåÿòåëüíîñòè» (Êîðîñòûëåâà,
1997).

Îáðàùàÿñü ê ôåíîìåíó âûãîðàíèÿ, êîòîðûé ïðîÿâëÿåòñÿ â ýìî-
öèîíàëüíîì èñòîùåíèè è ñíèæåíèè ñïîñîáíîñòè ðàäîâàòüñÿ æèçíè,
íåàäåêâàòíîé ñàìîîöåíêå, óòðàòå îùóùåíèÿ ñìûñëà ñâîåé ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è îáåçëè÷åííîì îòíîøåíèè ê ñóáúåêòàì
ïðîôåññèîíàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî «âû-
ãîðàþùèé» ÷åëîâåê óòðà÷èâàåò îùóùåíèå ñìûñëà æèçíè, ïåðåñòàåò
÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì, òåðÿåò ñïîñîáíîñòü ê «ñâîåâðåìåííî-
ñòè», ëè÷íóþ ïåðñïåêòèâó è ñïîñîáíîñòü ê ýôôåêòèâíîé ñàìîðåàëè-
çàöèè.

Ïîäòâåðæäåíèå òîìó ìû îáíàðóæèëè ïðè èññëåäîâàíèè ìåäèöèí-
ñêèõ ñåñòåð ðåàíèìàöèîííûõ îòäåëåíèé (100 ÷åëîâåê) è ó÷èòåëåé ñðåä-
íåé øêîëû (57 ÷åëîâåê). Äëÿ îöåíêè óäîâëåòâîðåííîñòè îñóùåñòâ-
ëåíèåì ñìûñëà æèçíè èñïîëüçîâàëñÿ òåñò Äæ. Êðàìáî è Ë. Ìàõîëèê.
Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ïñèõè÷åñêîå âûãîðàíèå îòðèöàòåëüíî ñêàçû-
âàåòñÿ íà íåé. Ìåæäó ëèöàìè ñ âûñîêèì è íèçêèì óðîâíÿìè âûãîðà-
íèÿ âûÿâëåíû äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ â ñóáúåêòèâíîì ïåðåæèâàíèè
ñ÷àñòüÿ, âåðû â ñîáñòâåííûå ñèëû è ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè.

Ìåäñåñòðû, îòëè÷àþùèåñÿ âûñîêîé ñòåïåíüþ âûãîðàíèÿ, îõàðàêòå-
ðèçîâàëè ñåáÿ êàê ìåíåå ñ÷àñòëèâûõ, áîëåå íåóâåðåííûõ è íåñïîñîá-
íûõ ê êîíêðåòíîìó ïëàíèðîâàíèþ áóäóùåãî (ïî ñðàâíåíèþ ñî ñâîèìè
êîëëåãàìè, ó êîòîðûõ íå íàáëþäàëñÿ äàííûé ñèíäðîì). Ó ïåðåæè-
âàþùèõ âûãîðàíèå ÿðêî âûðàæåíî íåïðèíÿòèå íàñòîÿùåãî, îïàñåíèÿ
îòíîñèòåëüíî áóäóùåãî è íåæåëàíèå ïëàíèðîâàòü åãî («ðàçìûâàíèå
âðåìåíè»). Â îòëè÷èå îò íèõ, ó ëèö ñ îòñóòñòâèåì òàêîãî ñèíäðîìà
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óäîâëåòâîðåííîñòü ñìûñëîì íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî èìååò îòíîñè-
òåëüíî âûñîêèå ïîêàçàòåëè, êîòîðûå ïðåâûøàþò óäîâëåòâîðåííîñòü
ñìûñëîì æèçíè â ïðîøëîì. Èíà÷å ãîâîðÿ, âûãîðàíèå âåäåò ê ðàçâèòèþ
«ýêçèñòåíöèàëüíîãî âàêóóìà», ñíèæåíèþ îùóùåíèÿ îñìûñëåííîñòè
æèçíè â íàñòîÿùåì ìîìåíòå è îáåñöåíèâàíèþ ñìûñëà áóäóùåé æèçíè.

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü êà÷åñòâîì æèçíè
êàê ïðè÷èíà è ñëåäñòâèå âûãîðàíèÿ

Â çàðóáåæíîé ïñèõîëîãèè äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñóáúåêòèâíîé ñîñòàâ-
ëÿþùåé óäîâëåòâîðåííîñòè ïåðñîíàëüíîé æèçíüþ øèðîêî èñïîëü-
çóåòñÿ ïîíÿòèå êà÷åñòâî æèçíè (ÊÆ). Îíî ñîîòíîñèòñÿ ñ óäîâëåòâî-
ðåííîñòüþ ñàìîðåàëèçàöèåé ëè÷íîñòè, äóøåâíûì áëàãîïîëó÷èåì.

Äæîíñåí ñ ñîàâòîðàìè1 ðàññìàòðèâàþò êà÷åñòâî æèçíè êàê ñóáú-
åêòèâíîå óäîâëåòâîðåíèå, âûðàæàåìîå èëè èñïûòûâàåìîå èíäèâèäó-
óìîì â ôèçè÷åñêèõ, ìåíòàëüíûõ è ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèÿõ äàæå ïðè
íàëè÷èè êàêèõ-ëèáî äåôèöèòîâ. Àâòîðû âêëþ÷àþò â äàííîå ïîíÿòèå
òàêæå îáúåêòèâíûå äîñòèæåíèÿ è óìåíèÿ, êîòîðûå âûñîêî öåíÿòñÿ â
îáùåñòâå: èíòåëëåêòóàëüíûå ñïîñîáíîñòè, ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè,
ýìîöèîíàëüíóþ ñòàáèëüíîñòü, àðòèñòè÷åñêèå è òåõíè÷åñêèå óìåíèÿ,
à òàêæå ñïîñîáíîñòü ôîðìèðîâàòü ñîöèàëüíûå îòíîøåíèÿ è ïîëó÷àòü
îò ýòîãî óäîâîëüñòâèå.

Íèçêîå êà÷åñòâî æèçíè îòìå÷àåòñÿ ïðè òÿæåëîì äåôèöèòå ôèçè-
÷åñêîãî, óìñòâåííîãî çäîðîâüÿ è ïðè äåôèöèòå èëè äåôîðìàöèè ñî-
öèàëüíûõ îòíîøåíèé. Êîòòêå (Ñottkea, 1982) ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî êàæ-
äûé ÷åëîâåê çàáîòèòñÿ íå òîëüêî î ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè, íî è
î åå íàïîëíåííîñòè è ñìûñëå. Ïîñëåäíåå îí ñîîòíîñèò ñ êà÷åñòâîì
æèçíè, ïðèäàâàÿ åìó áîëüøåå çíà÷åíèå, ÷åì ïðîñòî ñòðåìëåíèþ ïðî-
æèòü äîëãî.

Îïðåäåëåííûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî è ìàòåðèàëüíîãî áëàãîïîëó-
÷èÿ, áåçîïàñíîñòè è çäîðîâüÿ ñëóæèò áàçèñîì äëÿ ïîëíîãî óäîâëåòâî-
ðåíèÿ æèçíüþ. Òîãäà ÷åëîâåê ñòðîèò ðàçóìíûå îòíîøåíèÿ, ñîöèàëüíûå
êîíòàêòû, äóõîâíûé ìèð, âûäâèãàåò ëè÷íûå èíèöèàòèâû, êîòîðûå
îáåñïå÷èâàþò îùóùåíèå çàâåðøåííîñòè è ñìûñëà áûòèÿ, ÷òî è åñòü
êâèíòýññåíöèÿ êà÷åñòâà æèçíè.

Äëÿ èíòåãðàëüíîé (ñèñòåìíîé) îöåíêè çäîðîâüÿ ëè÷íîñòè ïñèõî-
ñîìàòè÷åñêàÿ ìåäèöèíà è ïñèõîëîãèÿ îïåðèðóþò òàêèì ïîíÿòèåì, êàê
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äóøåâíîå áëàãîïîëó÷èå. ×àñòî èñïîëüçóþòñÿ è ñèíîíèìè÷íûå ïîíÿ-
òèÿ ïñèõè÷åñêîå, ñóáúåêòèâíîå áëàãîïîëó÷èå. Õîòÿ ïåðåæèâàíèå äàí-
íîãî ñîñòîÿíèÿ ïðèçíàíî íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ïñèõîñîöèàëüíîãî
çäîðîâüÿ ëè÷íîñòè, ñàì ôåíîìåí áëàãîïîëó÷èÿ îñìûñëåí â ïñèõîëî-
ãèè íåäîñòàòî÷íî. Îò÷àñòè òàêîå ñâÿçàíî ñ íåêîíêðåòíîñòüþ ñàìîãî
ýòîãî ïîíÿòèÿ, à òàêæå ñ íåîñÿçàåìîñòüþ åãî îáúåêòèâíûõ èíäèêàòî-
ðîâ. Äëÿ îáîçíà÷åíèÿ äóøåâíîãî, èëè ñóáúåêòèâíîãî, áëàãîïîëó÷èÿ
â íàó÷íîé ïñèõîëîãèè ÷àñòî èñïîëüçóþò ïîíÿòèÿ óäîâëåòâîðåííîñòü,
êîìôîðòíîñòü, àäàïòèðîâàííîñòü è äð.

Ïðèçíàíèå íåêîòîðîé àâòîíîìíîñòè äóøè è òåëà ñî âðåìåí àí-
òè÷íîé ôèëîñîôèè ïðèâåëî ê âûäåëåíèþ äâóõ ñîñòàâëÿþùèõ — ôè-
çè÷åñêîãî è äóøåâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ. Ïðîñëåæèâàåòñÿ èõ òåñíàÿ âçàè-
ìîñâÿçü è âçàèìîâëèÿíèå íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Ïîòåðÿ äóøåâíîãî
áëàãîïîëó÷èÿ íà ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ, áåç åãî âîññòàíîâëåíèÿ, âå-
äåò ê íàðóøåíèÿì ôèçè÷åñêîãî èëè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è ïåðåæè-
âàíèÿì ôèçè÷åñêîãî íåáëàãîïîëó÷èÿ, è íàîáîðîò. Óòðàòà äóøåâíîãî
ðàâíîâåñèÿ (èëè íà íàó÷íîì ÿçûêå — ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâî-
ñòè) îêàçûâàåòñÿ òîíêèì èíäèêàòîðîì ñîñòîÿíèÿ äèñòðåññà è äåçàäàï-
òàöèè îðãàíèçìà â òåêóùåé ñòðåññîãåííîé ñèòóàöèè.

×óâñòâî ñóáúåêòèâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ/íåáëàãîïîëó÷èÿ âåñüìà çíà-
÷èìî äëÿ çäîðîâüÿ è âñåãî âíóòðåííåãî (ñóáúåêòèâíîãî) ìèðà ëè÷íî-
ñòè. Îíî èíòåãðèðóåò â ñåáå öåëûé ðÿä îùóùåíèé è ïåðåæèâàíèé,
ñâÿçàííûõ ñ ðàçëè÷íûìè ñòîðîíàìè áûòèÿ ÷åëîâåêà. Ë. Â. Êóëèêîâ
(2000), ðàññìàòðèâàåò ñóáúåêòèâíîå áëàãîïîëó÷èå êàê ñëîæíîå èí-
òåãðèðîâàííîå ïåðåæèâàíèå è âûäåëÿåò â íåì ïÿòü êîìïîíåíòîâ.

1. Ñîöèàëüíîå áëàãîïîëó÷èå êàê óäîâëåòâîðåííîñòü ñâîèì ñîöèàëüíûì
ñòàòóñîì è ìåæëè÷íîñòíûìè îòíîøåíèÿìè â ìèêðîñîöèàëüíîì
îêðóæåíèè. Îíî îñíîâûâàåòñÿ íà òàêèõ ïàðàìåòðàõ ñîöèàëüíûõ
îòíîøåíèé, êàê ñîöèàëüíàÿ èíòåãðàöèÿ, âîçìîæíîñòü ïîäòâåðäèòü
ñâîþ ñîöèàëüíóþ çíà÷èìîñòü, ÷óâñòâî ñîöèàëüíîãî ïðèçíàíèÿ, íà-
äåæíîñòü ïàðòíåðîâ ïî îáùåíèþ, âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü ñîöèàëü-
íóþ ïîääåðæêó (Àíàíüåâ, 2000).

2. Äóõîâíîå áëàãîïîëó÷èå — îñîçíàíèå è êîíñòðóêòèâíîå ïåðåæèâà-
íèå ñìûñëà ñâîåé æèçíè, âåðà â áëàãîñêëîííîñòü ñóäüáû èëè âûñ-
øèõ ñèë, ïîìîãàþùèõ ðåàëèçîâàòü ëè÷íîñòíûå ïîòåíöèàëû íà æèç-
íåííîì ïóòè.

3. Ôèçè÷åñêîå áëàãîïîëó÷èå — îùóùåíèå ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è òåëåñ-
íîãî êîìôîðòà.
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4. Ìàòåðèàëüíîå áëàãîïîëó÷èå — óäîâëåòâîðåííîñòü ìàòåðèàëüíîé
ñòîðîíîé ñâîåé æèçíè, ïîëíîòîé ìàòåðèàëüíîé îáåñïå÷åííîñòè,
íàäåæíîñòüþ ôèíàíñîâîãî ñîñòîÿíèÿ.

5. Ïñèõîëîãè÷åñêèé (äóøåâíûé) êîìôîðò — ïåðåæèâàíèå ãàðìîíèè
÷óâñòâ è æåëàíèé, îùóùåíèå âíóòðåííåãî ðàâíîâåñèÿ.

Íàèáîëåå ÷àñòî ïîíÿòèå çäîðîâüÿ ñîäåðæèò èëè ïîäðàçóìåâàåò ïðî-
òèâîïîñòàâëåíèå äâóõ êà÷åñòâåííî ðàçëè÷íûõ ñîñòîÿíèé: íîðìàëüíîãî
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ðàçëè÷íûõ ñèñòåì îðãàíèçìà (ñèíîíèìû — ñî-
ìàòè÷åñêîå, ôèçè÷åñêîå, ïñèõîñîìàòè÷åñêîå, ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå)
è ïàòîëîãè÷åñêîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ (ñèíîíèìû — áîëåçíü, ïëîõîå
çäîðîâüå). Â äåéñòâèòåëüíîñòè ìåæäó áîëåçíüþ è çäîðîâüåì èìååòñÿ
ìíîæåñòâî ïåðåõîäíûõ ñîñòîÿíèé, ïðåäñòàâëÿþùèõ ñîáîé ëèáî ïðî-
ìåæóòî÷íûå ñîñòîÿíèÿ, ëèáî ñîñòîÿíèÿ ïðåäáîëåçíè. Ðàçëè÷åíèå òà-
êîâûõ î÷åíü âàæíî äëÿ îïðåäåëåíèÿ ãðàäàöèé (ìåðû) çäîðîâüÿ ïðè
ðàçðàáîòêå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ, êîððåêöèîííûõ èëè ðåàáèëèòàöèîí-
íûõ òåõíîëîãèé.

Ïåðåæèâàíèå ñóáúåêòèâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîì-
ôîðòà — òîí÷àéøèé èíäèêàòîð ïåðåõîäíûõ ñîñòîÿíèé îò íîðìàëü-
íîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ê áîëåçíè, â ñâÿçè ñ ÷åì îíî ñëóæèò âàæ-
íûì ïîêàçàòåëåì äèíàìèêè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Í. Ì. Àìîñîâ (1987)
ïðåäëîæèë äëÿ îöåíêè ïîñëåäíåãî, ó÷èòûâàþùåé ïñèõîëîãè÷åñêîå
áëàãîïîëó÷èå, ïîíÿòèå óðîâåíü äóøåâíîãî êîìôîðòà (ÓÄÊ), êîòîðîå
ñêëàäûâàåòñÿ èç ïðèÿòíûõ è íåïðèÿòíûõ êîìïîíåíòîâ âñåõ ÷óâñòâ —
êàê áèîëîãè÷åñêèõ, òàê è ñîöèàëüíûõ1.

Â íàøåì èññëåäîâàíèè ìåíåäæåðîâ ñðåäíåãî è âûñøåãî çâåíà
(50 ÷åëîâåê, ñðåäíèé âîçðàñò 45 ëåò) áûëà îáíàðóæåíà ñâÿçü ìåæäó
ïåðåæèâàíèåì íåáëàãîïîëó÷èÿ êàê íåóäîâëåòâîðåííîñòüþ êà÷åñòâîì
æèçíè è âûãîðàíèåì. Äëÿ îöåíêè êà÷åñòâà æèçíè èñïîëüçîâàëàñü ìå-
òîäèêà Ð. Ñ. Ýëèîòà2, ïîçâîëÿþùàÿ ïîëó÷èòü èíòåãðàëüíûé èíäåêñ
ñóáúåêòèâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, îïðåäåëÿåìûé ïî ñóììå ïîêàçàòåëåé
óäîâëåòâîðåííîñòè â ðàçëè÷íûõ ñôåðàõ æèçíè:

� ðàáîòà;

� ïåðñîíàëüíûå (æèçíåííûå) óñïåõè;

� ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ;

� îòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè;

� íàñòðîåíèå è îïòèìèçì;
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� ñàìîêîíòðîëü;

� ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà;

� îáùåíèå â ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðå.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ìåòîäèêîé óäîâëåòâîðåííîñòü ïî êàæäîé ñôåðå
æèçíè îöåíèâàëàñü ñ ïîìîùüþ 10-áàëëüíûõ áèïîëÿðíûõ øêàë. Áûëî
óñòàíîâëåíî, ÷òî ó ìåíåäæåðîâ-ìóæ÷èí èíäåêñ íåóäîâëåòâîðåííîñòè
êà÷åñòâîì æèçíè ñâÿçàí ñ ïåññèìèçìîì â îöåíêå ñâîèõ ïðîôåññèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è ñ ïåðåæèâàíèåì íåäîñòàòî÷íîãî ïðèçíàíèÿ
â ñôåðå ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè (ðàáî÷åé ñðåäå). Ñëåäñòâèå
ýòîãî — ñíèæåíèå òðóäîâîé ìîòèâàöèè, äèñòàíöèðîâàíèå îò ðàáîòû
è ëè÷íûõ îáÿçàííîñòåé. Ó æåíùèí èíäåêñ íåóäîâëåòâîðåííîñòè êà-
÷åñòâîì æèçíè ñîîòíîñèòñÿ ñ ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì (èçíåìîæå-
íèå, óñòàëîñòü, íèçêàÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü ðàáî÷èì íàãðóçêàì). Òàêèì
îáðàçîì, òàêèå ïàðàìåòðû âûãîðàíèÿ, êàê ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå
ó æåíùèí è äèñòàíöèðîâàíèå îò ðàáîòû ó ìóæ÷èí, ñïîñîáñòâóþò ïå-
ðåæèâàíèþ äóøåâíîãî íåáëàãîïîëó÷èÿ ìåíåäæåðîâ.

Â äðóãîì èññëåäîâàíèè ðàáîòíèêîâ ñôåðû îáñëóæèâàíèÿ (150 æåí-
ùèí, ñðåäíèé âîçðàñò 32 ãîäà) áûëè îáíàðóæåíû êîððåëÿöèè ìåæäó
âûãîðàíèåì è ñëåäóþùèìè ïîêàçàòåëÿìè êà÷åñòâà æèçíè:

� ôðóñòðàöèåé;

� äóøåâíûì äèñêîìôîðòîì;

� íåóäîâëåòâîðåííîñòüþ ðàáîòîé è ëè÷íûìè óñïåõàìè;

� íåóäîâëåòâîðåííîñòüþ ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ;

� íåáëàãîïîëó÷èåì îòíîøåíèé ñ áëèçêèìè ëþäüìè;

� íåóäîâëåòâîðåííîñòüþ íàñòðîåíèåì è ñàìîêîíòðîëåì;

� íåóäîâëåòâîðåííîñòüþ ïåðñîíàëüíûìè ïðèîáðåòåíèÿìè æèçíåííî-
âàæíûõ ðåñóðñîâ (èíäåêñ «ïðèîáðåòåíèÿ ðåñóðñîâ»);

� ïåðåæèâàíèåì íåáëàãîïîëó÷èÿ, êàñàþùåãîñÿ ïîòåðü æèçíåííî-
âàæíûõ ðåñóðñîâ (èíäåêñ «ïîòåðè ðåñóðñîâ»).

Óäîâëåòâîðåííîñòü æèçíåííûìè óñïåõàìè, îòíîøåíèÿìè ñ áëèç-
êèìè è ñàìîêîíòðîëü ñâÿçàíû ñ ñîõðàíåíèåì óâåðåííîñòè è îïòè-
ìèçìà îòíîñèòåëüíî ñìûñëà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè (Âîäî-
ïüÿíîâà, Ñòàð÷åíêîâà, 2002). Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîäòâåðæäàþò
òî÷êó çðåíèÿ Í. Â. Ãðèøèíîé î òîì, ÷òî âûãîðàíèå îáóñëîâëåíî íå
òîëüêî ïðîôåññèîíàëüíûìè ñòðåññàìè, íî è ýêçèñòåíöèàëüíûìè ïðè-
÷èíàìè. ×åì ìåíüøå ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ
(äåãóìàíèçàöèÿ ñîöèàëüíûõ îòíîøåíèé) è ðåäóêöèÿ ñàìîýôôåêòèâ-
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íîñòè, òåì áîëüøå óäîâëåòâîðåííîñòü çäîðîâüåì è ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
êîìôîðòíîñòü (àôôåêòèâíî-ìîòèâàöèîííàÿ óäîâëåòâîðåííîñòü).

Íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî êîððåëÿöèé îáíàðóæåíî ìåæäó ðåäóêöè-
åé ñàìîýôôåêòèâíîñòè è ïîêàçàòåëÿìè êà÷åñòâà æèçíè (òàáë. 4.1).
Ýòî ïîäòâåðæäàåò ìíåíèå ìíîãèõ çàðóáåæíûõ èññëåäîâàòåëåé î òîì,
÷òî ñëåäñòâèåì âûãîðàíèÿ ñëóæàò èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ ê «ß-êîí-
öåïöèè», çàíèæåíèå çíà÷èìîñòè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé, ïîòåðÿ ñìûñëà
òðóäîâîé àêòèâíîñòè è äð.

Òàáëèöà 4.1
Êîððåëÿöèîííûå ñâÿçè ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ è êà÷åñòâà æèçíè

Ýìîöèîíàëüíîå
èñòîùåíèå

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ
Ðåäóêöèÿ ñàìîýôôåêòèâíîñòè

(ëè÷íûõ äîñòèæåíèé
è îáÿçàííîñòåé)

Ôðóñòðàöèÿ Ôðóñòðàöèÿ Ôðóñòðàöèÿ

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü
ðàáîòîé

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáî-
òîé

Ôèçè÷åñêîå íåáëà-
ãîïîëó÷èå

Ôèçè÷åñêîå íåáëàãî-
ïîëó÷èå

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ëè÷-
íûìè æèçíåííûìè óñïå-
õàìè

Íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü íàñòðîåíèåì

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü
íàñòðîåíèåì

Ôèçè÷åñêîå íåáëàãîïîëó÷èå

Íåáëàãîïîëó÷èå/
òÿãîñòíîå ïåðåæè-
âàíèå îòíîñèòåëü-
íî «ïîòåðü ðåñóð-
ñîâ»

Ñóììàðíûé ïîêàçà-
òåëü ñóáúåêòèâíîãî
íåáëàãîïîëó÷èÿ (ÊÆ)

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü îòíî-
øåíèÿìè ñ áëèçêèìè

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü
«ïðèîáðåòåíèÿìè ðå-
ñóðñîâ»

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü íà-
ñòðîåíèåì

Òÿãîñòíîå ïåðåæèâà-
íèå îòíîñèòåëüíî
«ïîòåðü ðåñóðñîâ»

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñàìî-
êîíòðîëåì

Ñóììàðíûé ïîêàçàòåëü
ñóáúåêòèâíîãî íåáëàãîïîëó-
÷èÿ (ÊÆ)

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü «ïðè-
îáðåòåíèÿìè ðåñóðñîâ»

Â ãðóïïå âðà÷åé-ñòîìàòîëîãîâ è èõ àññèñòåíòîâ áûëè îáíàðóæåíû
ñâèäåòåëüñòâà âçàèìîñâÿçè âûãîðàíèÿ è íåóäîâëåòâîðåííîñòè ðàç-
ëè÷íûìè àñïåêòàìè æèçíè. Òàê, íåóäîâëåòâîðåííîñòü ðàáîòîé è êàðü-
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åðíûì ðîñòîì êîððåëèðóåò ñ ïåðåæèâàíèåì «çàãíàííîñòè â êëåòêó»,
«ðàñøèðåíèåì ñôåðû ýêîíîìèè ýìîöèé», «ëè÷íîé îòñòðàíåííîñòüþ»
(ïî ìåòîäèêå Â. Â. Áîéêî), ñ «ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì» è ôàçîé
âûãîðàíèÿ (ïî ìåòîäèêå Í. Å. Âîäîïüÿíîâîé).

×åì áîëüøå íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñâîèìè äîñòèæåíèÿìè, òåì ñèëü-
íåå ïåðåæèâàíèå «çàãíàííîñòè â êëåòêó». Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ïðî-
ôåññèîíàëüíûì îáùåíèåì ñâÿçàíà ñ ïåðåæèâàíèåì ïîòåðè ñìûñëà
òðóäîâîé àêòèâíîñòè è ýìîöèîíàëüíûì äåôèöèòîì («ýìîöèîíàëüíîå
îäèíî÷åñòâî»). Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñâîèì çäîðîâüåì — ñ ýêîíîìè-
åé ýìîöèé, à ñàìîêîíòðîëåì — ñ ïåðåæèâàíèåì ìåæëè÷íîñòíîãî îäè-
íî÷åñòâà. ×åì ñèëüíåå ïåðåæèâàíèå «çàãíàííîñòè â êëåòêó», òåì áîëåå
âûðàæåíà íåàäåêâàòíîñòü «ýìîöèîíàëüíîãî ðåàãèðîâàíèÿ» è ïåðåæè-
âàíèå íåóäîâëåòâîðåííîñòè ñàìîðåàëèçàöèåé.

Â çàðóáåæíîé ëèòåðàòóðå ê èíäèâèäóàëüíûì ïîñëåäñòâèÿì âûãî-
ðàíèÿ îòíîñÿò ñëåäóþùèå ïåðåæèâàíèÿ ñóáúåêòèâíîãî íåáëàãîïîëó-
÷èÿ ëè÷íîñòè:

� ñíèæåíèå êà÷åñòâà ëè÷íîé èëè ñåìåéíîé æèçíè;

� ñîöèàëüíóþ è ïðîôåññèîíàëüíóþ äåçàäàïòàöèþ;

� ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñî çäîðîâüåì1.

Íàèáîëåå õàðàêòåðíûìè ïåðåæèâàíèÿìè íåóäîâëåòâîðåííîñòè êà-
÷åñòâîì æèçíè (äóøåâíîãî íåáëàãîïîëó÷èÿ) â ñâÿçè ñ âûãîðàíèåì
ÿâëÿþòñÿ:

� áåññîííèöà;

� ýìîöèîíàëüíàÿ óñòàëîñòü;

� íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê ðàáîòå èëè ê îáùåíèþ ñ äðóãèìè ëèöà-
ìè, îïðåäåëÿåìîå ðîëåâûì (èëè äîëæíîñòíûì) ñòàòóñîì;

� ïñèõîñîìàòè÷åñêèå íåäîìîãàíèÿ;

� íàðóøåíèå àïïåòèòà;

� çëîóïîòðåáëåíèå õèìè÷åñêèìè àãåíòàìè (ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðà-
òû, òàáàê, êîôå, íàðêîòèêè, àëêîãîëü);

� àãðåññèâíûå è óïàäíè÷åñêèå ÷óâñòâà;

� íåãàòèâíàÿ «ß-êîíöåïöèÿ»;

� ïåðåæèâàíèå ÷óâñòâà âèíû è äð.
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Â òàáë. 4.2 óêàçàíû èíäèâèäóàëüíûå ïîñëåäñòâèÿ âûãîðàíèÿ — äó-
øåâíûå ïîòåðè — â àñïåêòå ïåðåæèâàíèé ñóáúåêòèâíîãî íåáëàãîïî-
ëó÷èÿ.

Òàáëèöà 4.2
Ïîñëåäñòâèÿ âûãîðàíèÿ è ñóáúåêòèâíîå íåáëàãîïîëó÷èå

Äóøåâíûå ïîòåðè — ïîñëåäñòâèÿ âûãîðàíèÿ
Ïåðåæèâàíèå

íåáëàãîïîëó÷èÿ

Ïîòåðÿ óäîâëåòâîðåííîñòè êà÷åñòâîì îòíîøåíèé ñ ðåöè-
ïèåíòàìè (êëèåíòàìè, ïàöèåíòàìè), êîëëåãàìè èëè âûñ-
øèì ðóêîâîäñòâîì; ïðèòóïëåíèå èíòåðåñà è äóøåâíîñòè
ê òåì, ñ êåì íåîáõîäèìî îáùàòüñÿ ñîãëàñíî ñòàòóñíî-ðîëå-
âûì ïîñëåäñòâèÿì; äåãóìàíèçàöèÿ ñëóæåáíûõ îòíîøåíèé,
ïîòåðÿ äîáðîæåëàòåëüíîñòè, çàáîòëèâîñòè è ðàäóøèÿ â ñè-
òóàöèÿõ äåëîâîãî îáùåíèÿ; ïîòåðÿ èíòåðåñà ê êëèåíòàì;
íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñîöèàëüíîé è àäìèíèñòðàòèâíîé
ïîääåðæêîé, ïåðåæèâàíèå îò÷óæäåííîñòè

Ñîöèàëüíîå

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñàìîðåàëèçàöèåé; ïåðåæèâàíèå áåñ-
ñìûñëåííîñòè óñèëèé è áåçíàäåæíîñòè â îñóùåñòâëåíèè
æèçíåííûõ ïëàíîâ; ïîòåðÿ âåðû â ñîáñòâåííûå ñèëû è ïî-
òåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè; ñíèæåíèå ïëàíêè ëè÷íîñòíîãî
ðîñòà; ïîòåðÿ ñåáÿ

Äóõîâíîå

Ïîòåðÿ ôèçè÷åñêîé ñâåæåñòè è ñèëû; ôèçè÷åñêîå èñòîùå-
íèå; ïñèõîñîìàòè÷åñêèå íåäîìîãàíèÿ; áåññîííèöà; íàðóøå-
íèå àïïåòèòà; îùóùåíèÿ íåçäîðîâüÿ

Ôèçè÷åñêîå

Ïîòåðÿ ýíòóçèàçìà è ìîòèâàöèè ê ìàòåðèàëüíûì çàðàáîò-
êàì, îùóùåíèå «çàðàáîòàííîñòè»; ïîòåðÿ êëèåíòîâ

Ìàòåðèàëüíîå

Ïîòåðÿ ïîçèòèâíîãî íàñòðîåíèÿ è ýìîöèîíàëüíîé ñâåæå-
ñòè; ñíèæåíèå ñàìîîöåíêè, ñâÿçàííîé ñ ðàáîòîé; îùóùåíèå
îïóñòîøåííîñòè; èñòîùåíèå ïîçèòèâíîé ýíåðãèè; óòðàòà
æåëàíèé; íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñâîèì íàñòðîåíèåì è îòñóò-
ñòâèåì æèçíåðàäîñòíîñòè; ïîòåðÿ äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ
(ðàçäðàæèòåëüíîñòü, íåñäåðæàííîñòü, èçíåìîæåíèå, ïåðå-
æèâàíèå ÷óâñòâà âèíû, çàâèñèìîñòè è äð.); íàðóøåíèÿ â
ìîòèâàöèîííî-óñòàíîâî÷íîé ñôåðå è â ïðîôåññèîíàëüíîì
ïîâåäåíèè

Ïñèõîëîãè÷å-
ñêîå

Èòàê, â ïðîöåññå «ñãîðàíèÿ» ÷åëîâåê òåðÿåò ïñèõè÷åñêóþ ýíåð-
ãèþ, ó íåãî ïîÿâëÿþòñÿ ïñèõîñîìàòè÷åñêàÿ óñòàëîñòü (èçíóðåííîñòü),
ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå («èñ÷åðïàííîñòü ðåñóðñîâ), íåìîòèâèðî-
âàííîå áåñïîêîéñòâî è ïñèõè÷åñêèé äèñêîìôîðò; óñèëèâàþòñÿ òðåâîæ-
íîñòü, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, âåãåòàòèâíûå ðàññòðîéñòâà; äåôîðìèðóåòñÿ
«ß-êîíöåïöèÿ» è ìåíÿåòñÿ îòíîøåíèå ê «ß»; óòðà÷èâàþòñÿ óäîâëå-
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òâîðåííîñòü è ñìûñë ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, à èíîãäà —
è ñîáñòâåííîé (ïåðñîíàëüíîé) æèçíè.

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü êà÷åñòâîì æèçíè ìîæåò âûñòóïàòü êàê ïðè-
÷èíîé, òàê è ñëåäñòâèåì âûãîðàíèÿ. Åãî èíäèâèäóàëüíûå ïîñëåäñò-
âèÿ âåäóò ê äóøåâíûì ïîòåðÿì, ïåðåæèâàåìûì êàê íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü êà÷åñòâîì è ñìûñëîì æèçíè.

Ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà è âûãîðàíèå

Òðàãåäèÿ îäèíî÷åñòâà
Ïîíÿòèå îäèíî÷åñòâà îòíîñèòñÿ ê òàêèì, æèçíåííûé ñìûñë êîòî-

ðûõ êàæåòñÿ ÿñíûì äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà. Îäíàêî ýòà ïðîçðà÷íîñòü
âåñüìà îáìàí÷èâà, èáî çà íåé ñêðûâàåòñÿ ñëîæíîå ôèëîñîôñêîå è ïñè-
õîëîãè÷åñêîå ñîäåðæàíèå. Èññëåäîâàòåëè äàííîãî ôåíîìåíà ñ÷èòàþò,
÷òî îäèíî÷åñòâî â ñàìîì îáùåì ïðèáëèæåíèè ñâÿçàíî ñ ïåðåæèâà-
íèåì ÷åëîâåêîì åãî îòîðâàííîñòè îò ñîîáùåñòâà ëþäåé, ñåìüè, èñòî-
ðè÷åñêîé ðåàëüíîñòè èëè îò ãàðìîíè÷íîãî ïðèðîäíîãî ìèðîçäàíèÿ.
Ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà â îòëè÷èå îò îáúåêòèâíîé èçîëèðîâàííî-
ñòè ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ñëåäñòâèåì òðàãè÷åñêèõ ñîáûòèé
èëè äîáðîâîëüíîé è èñïîëíåííîé âíóòðåííåãî ëè÷íîñòíîãî ñìûñëà,
îòðàæàåò òÿãîñòíûé ðàçëàä è äèñãàðìîíèþ ëè÷íîñòè, ñòðàäàíèÿ, êðè-
çèñ «ß». Âñÿ æèçíü îêðàøèâàåòñÿ â òðàãåäèéíûå òîíà è íà÷èíàåò âîñ-
ïðèíèìàòüñÿ ìàëîçíà÷èìîé, ëèøåííîé ñìûñëà è öåííîñòè1.

Ìûñëèòåëè-òðàíñöåíäåíòàëèñòû ïðîâîäÿò ÷åòêîå ðàçëè÷åíèå ìåæ-
äó îäèíî÷åñòâîì «ïîëíîãî îò÷àÿíèÿ» (ïðîäóêòîì ãîðîäñêîé æèçíè)
è óåäèíåíèåì îò ñîöèóìà, íåîáõîäèìûì äëÿ òâîð÷åñêîé ëè÷íîñòè è
êîíöåíòðàöèè íà åå âíóòðåííèõ äóõîâíûõ ïîòåíöèàëàõ äëÿ ñàìîðåà-
ëèçàöèè, ñîçèäàíèÿ è ïðîòèâîñòîÿíèÿ óñðåäíåíèþ èíäèâèäóàëüíî-
ñòè.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé èñïûòûâàþò îäèíî÷åñòâî ýïèçîäè÷åñêè, ïðè-
íèìàÿ åãî êàê íå÷òî åñòåñòâåííîå. Äëÿ íåêîòîðûõ ñòîëêíîâåíèå ñ íèì â
ñîâðåìåííîì ìèðå ñòàíîâèòñÿ òðàãåäèåé è ïðè÷èíÿåò áåçìåðíîå ñòðà-
äàíèå. Çàòÿíóâøååñÿ, õðîíè÷åñêîå îäèíî÷åñòâî ïîñòåïåííî ðàçðóøàåò
æèçíåííûå è èñòîùàåò äóøåâíûå ñèëû ÷åëîâåêà, ñïîñîáñòâóÿ âîç-
íèêíîâåíèþ ÷óâñòâà áåçíàäåæíîñòè è áåññìûñëåííîñòè æèçíè2. Êðè-
çèñíîå îäèíî÷åñòâî (îò÷àÿíèå) — ãëàâíàÿ ïðîáëåìà ïðè ðåøåíèè
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îáùèõ çàäà÷ ïñèõîëîãè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ ëè÷íîñòè è åå ñîöèàëü-
íîãî çäîðîâüÿ.

Ê ñîæàëåíèþ, ïðîôåññèîíàëüíûå èññëåäîâàòåëè íå çíàþò îòâå-
òîâ íà ìíîãî÷èñëåííûå âîïðîñû î ïðè÷èíàõ è èñòîêàõ îäèíî÷åñòâà,
åãî ïîñëåäñòâèÿõ è ñïîñîáàõ ïîìîùè îäèíîêèì. Âî-ïåðâûõ, ýòî îáú-
ÿñíÿåòñÿ íåçíà÷èòåëüíûì ÷èñëîì èññëåäîâàíèé ïî äàííîé ïðîáëåìå.
Âî-âòîðûõ, ñëîæíîñòüþ äàííîãî ïåðåæèâàíèÿ êàê ñóãóáî ñóáúåêòèâ-
íîãî. Îäèíî÷åñòâî — ýòî èíäèâèäóàëüíîå è óíèêàëüíîå ïåðåæèâà-
íèå: «Íè÷üå îäèíî÷åñòâî íå ïîõîæå íà ìîå. Îäèíî÷åñòâî êàæäîãî
ðàçëè÷íî». Îäíàêî ïðè âñåé íåïîâòîðèìîñòè ëþáîãî òàêîãî ïåðåæè-
âàíèÿ ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå ýëåìåíòû, îáùèå äëÿ âñåõ åãî ïðî-
ÿâëåíèé.

Îäíà èç ñàìûõ ÿðêèõ õàðàêòåðèñòèê îäèíî÷åñòâà — ñïåöèôè÷å-
ñêîå ÷óâñòâî ïîëíîé ïîãðóæåííîñòè â ñàìîãî ñåáÿ. Îäèíî÷åñòâî —
îñîáàÿ ôîðìà ñàìîâîñïðèÿòèÿ, îñòðàÿ ôîðìà ñàìîñîçíàíèÿ. Â ïîâñå-
äíåâíîé æèçíè ÷åëîâåê âîñïðèíèìàåò ñåáÿ â îïðåäåëåííîì îòíîøå-
íèè ê îêðóæàþùåìó ìèðó, ïåðåæèâàåò ñâîå ñîñòîÿíèå â êîíòåêñòå
ñëîæíîé è îáøèðíîé ñåòè âçàèìîñâÿçåé. Âîçíèêíîâåíèå îäèíî÷åñò-
âà ñâèäåòåëüñòâóåò î íàðóøåíèÿõ â ýòîé ñåòè. Îñíîâîïîëàãàþùèì
ìîìåíòîì òîãäà âûñòóïàåò îñîçíàíèå îòñóòñòâèÿ ÷åãî-ëèáî, ÷óâñòâî
ïîòåðè è êðóøåíèÿ. Îäèíî÷åñòâî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìïëåêñíîå
÷óâñòâî, êîòîðîå ñâÿçûâàåò âîåäèíî íå÷òî óòðà÷åííîå âíóòðåííèì ìè-
ðîì ëè÷íîñòè.

Îäèíî÷åñòâî — ïåðåæèâàíèå, âûçûâàþùåå êîìïëåêñíîå è îñòðîå
÷óâñòâî, êîòîðîå âûðàæàåò îïðåäåëåííóþ ôîðìó ñàìîñîçíàíèÿ è ïî-
êàçûâàåò ðàñêîë îñíîâíîé ñåòè îòíîøåíèé è ñâÿçåé âíóòðåííåãî ìè-
ðà ëè÷íîñòè (Ñàíäëåð, Äæîíñîí).

Ýòî ÷óâñòâî ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé ìíîãèõ ðàçî÷àðîâàíèé èëè êðó-
øåíèÿ íàäåæä, êîòîðûå âûñòóïàþò ëè÷íîñòíûì ðåñóðñîì: èõ ìîæíî
ðàçäåëèòü ñ êåì-íèáóäü, âîïðåêè âñåìó ê íèì êòî-òî îêàçûâàåòñÿ ïðè-
÷àñòåí. Òÿæåëàÿ ôîðìà îäèíî÷åñòâà ïðåäïîëàãàåò ðàçðûâ ñîöèàëüíûõ
ñâÿçåé èëè èõ ïîëíîå îòñóòñòâèå, òîãäà âîçíèêàåò îùóùåíèå ïîòåðè
ñîó÷àñòèÿ è ñîïðè÷àñòíîñòè ê íàäåæäå. Îäèíîêèå ëþäè ÷óâñòâóþò
ñåáÿ ïîêèíóòûìè, îòîðâàííûìè, çàáûòûìè, îáäåëåííûìè, ïîòåðÿí-
íûìè, íåíóæíûìè. Ìó÷èòåëüíîñòü ïîäîáíûõ îùóùåíèé óñóãóáëÿ-
åòñÿ òåì, ÷òî îíè âîçíèêàþò âîïðåêè îæèäàíèÿì è âîëå ÷åëîâåêà.

Ïî âûðàæåíèþ Áèíñâàíãåðà (Binswanger, 1942), îäèíî÷åñòâî ïðåä-
ñòàâëÿåò óãðîçó äëÿ ïîñòðîåíèÿ ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, èáî îíî
ïîðîæäàåò îäíî èç ñàìûõ ñòðàøíûõ ïåðåæèâàíèé — «ãîëûé óæàñ» —
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è ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ òÿæåëîãî ðàññòðîéñòâà — «èñòî-
ùåíèÿ ëè÷íîñòè».

Êîãäà ÷óâñòâî îäèíî÷åñòâà áóêâàëüíî ïðîíçàåò ÷åëîâåêà è ñòàíî-
âèòñÿ óñòîé÷èâûì, îíî èñòîùàåò äóøåâíûå ñèëû, ïðèâîäèò ê âîçíèê-
íîâåíèþ ÷óâñòâà áåçíàäåæíîñòè, ïîäðûâàþùåãî ñïîñîáíîñòü ïëîäî-
òâîðíî åìó ïðîòèâîäåéñòâîâàòü, è ê èñòîùåíèþ ëè÷íîñòè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóþò äâà íàïðàâëåíèÿ â èññëåäîâàíèè
ôàêòîðîâ, ñâÿçàííûõ ñ îäèíî÷åñòâîì. Îäíî èç íèõ ïðåäïîëàãàåò ðàñ-
ñìîòðåíèå ñèòóàöèé, ïðè êîòîðûõ âîçíèêàåò âåðîÿòíîñòü îäèíî÷åñòâà:
ëè÷íûå îáñòîÿòåëüñòâà ðàçâåäåííûõ è îâäîâåâøèõ, ñèòóàöèè îáùå-
íèÿ ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ â áîëüíèöå èëè ñìåíèâøèõ íåäàâíî ìåñòî
æèòåëüñòâà.

Âòîðîå íàïðàâëåíèå — èçó÷åíèå õàðàêòåðèñòèê ëè÷íîñòè, ê êîòî-
ðûì îòíîñÿò: ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà ñâîåì âíóòðåííåì ìèðå, çàñòåí-
÷èâîñòü, íèçêóþ ñàìîîöåíêó, íåóäîâëåòâîðåííîñòü æèçíüþ, óðîâåíü
ìàòåðèàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ è ò. ä. Çäåñü èíòåðåñíî âûÿâëåíèå êîððå-
ëÿöèè ìåæäó îäèíî÷åñòâîì è óðîâíåì äîõîäîâ. Áåäíÿêè îùóùàþò
áîëåå âûñîêèé óðîâåíü îäèíî÷åñòâà. Âîçìîæíî, ýòî ïðîèñõîäèò ïî-
òîìó, ÷òî íèçêèé óðîâåíü äîõîäîâ ïðèâîäèò ê îãðàíè÷åííîìó êðóãó
îáùåíèÿ. Èëè ýòî ñëó÷àåòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî îãðàíè÷åííûå çàïàñû ñîá-
ñòâåííîé àêòèâíîñòè è ëè÷íîé èíèöèàòèâû â îáùåñòâåííîé æèçíè
âåäóò êàê ê óìåíüøåíèþ äîõîäîâ, òàê è ê íåäîñòàòî÷íî àêòèâíîìó
îáùåíèþ.

Ïðè èçó÷åíèè ïîâåäåíèÿ ðàçâåäåííûõ ëþäåé Ð. Âåéñ âûÿñíèë, ÷òî
îäèíî÷åñòâî çàñòàâëÿåò èõ èñêàòü íå÷òî áîëüøåå, ÷åì ïðîñòî ñîáå-
ñåäíèêà èëè ïîëîâîãî ïàðòíåðà. ×óâñòâî îäèíî÷åñòâà óáûâàåò òîëü-
êî ïðè òàêèõ îòíîøåíèÿõ, êîãäà åñòü óâåðåííîñòü â ïîñòîÿííîé äî-
ñòóïíîñòè è áëèçîñòè òîãî, êîìó äîâåðÿåøü1.

Ñîáðàííûå íàìè ýìïèðè÷åñêèå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ïåðå-
æèâàíèå îäèíî÷åñòâà ó ìóæ÷èí â áîëüøåé ìåðå ñâÿçàíî ñ íåóäîâëå-
òâîðåííîñòüþ ïðîøëîé è íàñòîÿùåé æèçíüþ, à ó æåíùèí — ñ íåóäîâ-
ëåòâîðåííîñòüþ ïðîøëîé è íåóâåðåííîñòüþ â áóäóùåé ñ÷àñòëèâîé
æèçíè. Ó ìóæ÷èí è ó æåíùèí ïîäîáíîå ÷óâñòâî ñîîòíîñèòñÿ ñ çàíè-
æåííîé ñàìîîöåíêîé, ÷òî ïîäòâåðæäàåò âàæíîñòü êîððåêöèè ñàìîîò-
íîøåíèÿ â ïðîöåññå ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè ëèöàì, ïåðåæèâàþùèì
îäèíî÷åñòâî.

Îäèíîêèå è íåîäèíîêèå ëþäè îòëè÷àþòñÿ ïî ÷àñòîòå èñïîëüçîâà-
íèÿ êîïèíã-ñòðàòåãèé äëÿ ïðåîäîëåíèÿ òðóäíûõ æèçíåííûõ ñèòóà-
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öèé. Ïåðâûå ÷àùå èñïîëüçóþò ñòèëü èçáåãàíèÿ òðóäíîñòåé, «óõîä îò
ðåøåíèÿ ïðîáëåì», ïðåäïî÷èòàþò îñòîðîæíûå ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ.
Âòîðûå — ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííûå è óâåðåííûå ñòðàòåãèè ïîâå-
äåíèÿ. Ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà ó ìóæ÷èí è ó æåíùèí ñòàòèñòè÷å-
ñêè çíà÷èìî ñâÿçàíî ñ íåóäîâëåòâîðåííîñòüþ ñåìåéíîé æèçíüþ.

Ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî êðóã íåèçó÷åííûõ âîïðîñîâ î ëè÷íîñòíûõ
ïðè÷èíàõ îäèíî÷åñòâà â íàñòîÿùåå âðåìÿ äîñòàòî÷íî âåëèê. Ïîêà åùå
íå óñòàíîâëåíî, ñëåäóåò ëè ñ÷èòàòü ïðèðîäíóþ çàñòåí÷èâîñòü (èí-
òðîâåðòèðîâàííîñòü) ôàêòîðîì, áîëåå ïðåäðàñïîëàãàþùèì ê ïåðåæè-
âàíèþ îäèíî÷åñòâà, íåæåëè ýêñòðàâåðòèðîâàííîñòü (ñîñðåäîòî÷åí-
íîñòü íà âíåøíåì ìèðå). Íåò òî÷íûõ ñâåäåíèé è î òîì, êàê âëèÿþò
íà âîñïðèèì÷èâîñòü ê îäèíî÷åñòâó ãåíäåðíûå îñîáåííîñòè, ðåàëüíîå
ïðîøëîå ÷åëîâåêà, íàñòîÿùèé ñîöèàëüíûé ñòàòóñ, íàëè÷èå èëè îò-
ñóòñòâèå ðàáîòû. Íå îïðåäåëåíû âçàèìîñâÿçè ñòåïåíè íåóâåðåííî-
ñòè â ñåáå, îáùèòåëüíîñòè è èõ âêëàä â ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà.
Áîëåå ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàêèå ëþäè íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëü-
íû ê îäèíî÷åñòâó, ñïîñîáñòâîâàëî áû ïîíèìàíèþ ïðèðîäû ýòîãî ñî-
ñòîÿíèÿ è âîçìîæíîñòè îêàçàíèÿ ïîìîùè òàêèì ëþäÿì.

Äåéñòâèòåëüíî ëè, ÷òî äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ äóøåâíîãî áëàãîïîëó-
÷èÿ ïåðåæèâàþùèõ îäèíî÷åñòâî åäèíñòâåííîé àëüòåðíàòèâîé îêàçû-
âàåòñÿ ðàñøèðåíèå êðóãà îáùåíèÿ, ïîèñê íîâûõ ñîöèàëüíûõ ñâÿçåé?
Ñïîñîáíû ëè «âûãîðåâøèå» ëþäè â ñëó÷àå ïåðåæèâàíèÿ îäèíî÷åñò-
âà ê óñòàíîâëåíèþ ïîääåðæèâàþùèõ (èëè ðåñóðñíûõ) ìåæëè÷íîñò-
íûõ êîíòàêòîâ? Î÷åâèäíî, íå ëþáîå îáùåíèå áóäåò òåðàïåâòè÷åñêèì
äëÿ îäèíîêèõ, à òîëüêî òàêîå, êîòîðîå îòâå÷àåò îïðåäåëåííîìó êà÷å-
ñòâó, ñîïðîâîæäàåòñÿ èíòèìíûì äëÿ ÷åëîâåêà ñìûñëîíàäåëåíèåì.

Òàêæå ìàëî èçó÷åí âîïðîñ î ñâÿçè âûãîðàíèÿ è îäèíî÷åñòâà. Åñëè
ïîñëåäíåå ðàññìàòðèâàåòñÿ â êà÷åñòâå èñòîùåíèÿ ëè÷íîñòè, ÷òî æå
ñëåäóåò ïðèçíàòü ïåðâîíà÷àëüíîé ïðè÷èíîé — ýìîöèîíàëüíîå èñòî-
ùåíèå èëè îäèíî÷åñòâî, à ÷òî âûñòóïàåò ñëåäñòâèåì? Â êàêîé ìåðå
âûãîðàíèå ñïîñîáñòâóåò ÷óâñòâèòåëüíîñòè ê îäèíî÷åñòâó? Êàêîå âëèÿ-
íèå îêàçûâàþò ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è äåïåðñîíàëèçàöèÿ? Êàê
íåäðóæåëþáèå èëè äèñòàíöèðîâàíèå îò ñóáúåêòîâ ïðîôåññèîíàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ñêàçûâàåòñÿ íà ñàìîâîñïðèÿòèè îäèíîêîãî ÷åëîâåêà?

Âûãîðàíèå ïåðåæèâàþùèõ îäèíî÷åñòâî
Åñòü îñíîâàíèå ïîëàãàòü, ÷òî âûñîêàÿ ñòåïåíü âûãîðàíèÿ ñíèæà-

åò ÷óâñòâèòåëüíîñòü íå òîëüêî ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì, íî è
ê ñåáå. Ýòî îñëàáëÿåò ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà êàê çàùèòû îò ñòðà-
äàíèÿ. Â ïðîâåäåííîì íàìè èññëåäîâàíèè ó÷èòåëåé ñðåäíåé øêîëû
(100 æåíùèí) áûëè ïîëó÷åíû çíà÷èìûå êîððåëÿöèè ìåæäó ïîêàçà-
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òåëÿìè âûãîðàíèÿ è ïåðåæèâàíèåì îäèíî÷åñòâà, îöåíèâàåìîãî ïî øêà-
ëå UCLA1.

Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è äåïåðñîíàëèçàöèÿ îòðèöàòåëüíî êîð-
ðåëèðóþò ñî ñòåïåíüþ ïåðåæèâàíèÿ îäèíî÷åñòâà: ïðèòóïëåííîñòü
«ñâåæåñòè» ÷óâñòâ ñêàçûâàåòñÿ íà áîëåå áåñ÷óâñòâåííîì îòíîøåíèè
ê ñåáå, ïðèâîäÿ ê óìåíüøåíèþ ïåðåæèâàíèÿ îäèíî÷åñòâà. Èñòîùå-
íèå òðåáóåò ýêîíîìèè ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà è ïðîÿâëÿåòñÿ â
îò÷óæäåíèè îò ÷ðåçìåðíî èíòåíñèâíîãî è ýìîöèîíàëüíî íàïðÿæåí-
íîãî îáùåíèÿ íà ðàáîòå, à ïîçæå è âíå åå. Î÷åâèäíî, ýìîöèîíàëüíîå
è ýíåðãåòè÷åñêîå èñòîùåíèå ïðåïÿòñòâóåò ìåæëè÷íîñòíîé ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè, óñèëèâàåò èíòðîâåðñèþ, à ýìîöèîíàëüíàÿ èçîëÿöèÿ è äèñ-
òàíöèðîâàíèå îò äðóãèõ (äåïåðñîíàëèçàöèÿ) âûñòóïàþò â êà÷åñòâå
îïðåäåëåííîãî çàùèòíîãî ìåõàíèçìà, íàïðàâëåííîãî íà ýêîíîìèþ
ýíåðãîðåñóðñîâ ëè÷íîñòè. Ïî ìåðå âûãîðàíèÿ îäèíî÷åñòâî âñå ìåíü-
øå ïðè÷èíÿåò ñòðàäàíèé è ïåðåñòàåò áûòü ïðîáëåìîé äëÿ ëè÷íîñòè.

Îáíàðóæåíà ïîëîæèòåëüíàÿ êîððåëÿöèÿ ìåæäó ñòåïåíüþ ïåðåæè-
âàíèÿ îäèíî÷åñòâà è ðåäóêöèåé ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé, ïðîÿâëÿþ-
ùåéñÿ â ðàçî÷àðîâàíèè ðåçóëüòàòàìè ñâîåé ðàáîòû èëè ñîöèàëüíûì
ñòàòóñîì, çàíèæåíèè çíà÷èìîñòè ñâîèõ ðåçóëüòàòîâ, ñíèæåíèè ðàáî-
÷åé ìîòèâàöèè è óñèëåíèè ïåññèìèçìà ïî îòíîøåíèþ ê ñìûñëó ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñîãëàñóþòñÿ ñî âçãëÿäàìè Ð. Âåéñà î ñó-
ùåñòâîâàíèè äâóõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé, êîòîðûå ëþäè ñêëîííû
ðàñöåíèâàòü êàê îäèíî÷åñòâî. Ýòî ýìîöèîíàëüíàÿ èçîëÿöèÿ è ñîöè-
àëüíàÿ èçîëÿöèÿ. Ïåðâàÿ âûçâàíà îòñóòñòâèåì ýìîöèîíàëüíûõ ïðè-
âÿçàííîñòåé, à âòîðàÿ — îòñóòñòâèåì äîñòóïíîãî êðóãà îáùåíèÿ.

Îñîáûì ïðèçíàêîì îäèíî÷åñòâà, îáóñëîâëåííîãî ýìîöèîíàëüíîé
èçîëÿöèåé, ñòàíîâèòñÿ òðåâîæíîå áåñïîêîéñòâî, à ïîðîæäåííîãî ñîöè-
àëüíîé èçîëÿöèåé — îùóùåíèå íàìåðåííîãî îòòîðæåíèÿ. Ñîöèàëüíàÿ
èçîëÿöèÿ, êîòîðàÿ áûâàåò ðåçóëüòàòîì íå òîëüêî èíòåðïåðñîíàëüíûõ
îòíîøåíèé, íî è âûãîðàíèÿ ëè÷íîñòè, íàïðèìåð ãèïåðòðîôèðîâàí-
íîé äåïåðñîíàëèçàöèè, âûçûâàåò ó ÷åëîâåêà îùóùåíèå áåññìûñëåí-
íîñòè ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ è ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà.

Â òàêîì ñëó÷àå ÷åëîâåê îãðàíè÷åí â îðèåíòèðàõ è âíåøíåé îöåíêå
ñâîèõ ðåçóëüòàòîâ. Îòñóòñòâèå îáðàòíîé ñâÿçè è ïîääåðæêè îò çíà-
÷èìûõ äðóãèõ (ê íèì îòíîñÿòñÿ ñåìüÿ, òðóäîâîé êîëëåêòèâ, äðóçüÿ,
öåðêîâü, ðåëèãèîçíûå îáùèíû è ïð.) íåèçáåæíî âåäåò ê îäèíî÷åñòâó
è ïîòåðå çíà÷èìîñòè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé, à â îñîáî òÿæåëûõ ñëó÷à-
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ÿõ — ê óòðàòå ñìûñëà äåÿòåëüíîñòè, ëè÷íîé ïåðñïåêòèâû, ïîòåðå íà-
ïîëíåííîñòè æèçíè ñìûñëîì. Ôàêòè÷åñêè ýòî äâå ôóíêöèè, êîòîðûå
îòíîñÿòñÿ ê ôóíêöèÿì ïåðâè÷íîé ãðóïïû: îêàçàíèå ìîðàëüíîé ïîä-
äåðæêè è íàäåëåíèå ñìûñëîì.

Äåôèöèò ìåæëè÷íîñòíîãî èëè ñîöèàëüíîãî îáùåíèÿ ó ïåðåæèâà-
þùèõ îäèíî÷åñòâî ñîçäàåò îïðåäåëåííûé «âàêóóì» è íå ïîçâîëÿåò
èì ïîëó÷àòü ñâîåâðåìåííóþ è êîíñòðóêòèâíóþ ïîääåðæêó, íåîáõîäè-
ìóþ äëÿ ïîçèòèâíîãî ïîäêðåïëåíèÿ çíà÷èìîñòè ëè÷íûõ óñèëèé è èõ
ðåçóëüòàòîâ. Âûãîðàíèå ìîæåò íàãíåòàòü òàêîé ñîöèàëüíûé «âàêó-
óì» è óñèëèâàòü íåãàòèâèçì ïî îòíîøåíèþ ê ñâîèì äîñòèæåíèÿì.
Îãðàíè÷åíèå â äîâåðèòåëüíîì è ïîëíîì ñìûñëà îáùåíèè ñâÿçàíî
ó «âûãîðåâøèõ» ñ íåñïîñîáíîñòüþ ê ýìîöèîíàëüíîìó «ðåçîíàíñó»
â ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàêòàõ è ýìîöèîíàëüíîé îòäà÷å ñåáÿ äðóãèì.
Â ýòîì ñìûñëå òðàãåäèÿ îäèíî÷åñòâà â ñî÷åòàíèè ñ âûãîðàíèåì è ñî-
ñòîèò èìåííî â íåâîçìîæíîñòè òàêèõ ñîïðè÷àñòíîñòè è îòäà÷è.

Ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî ìåæäó îäèíî÷åñòâîì è âûãîðàíèåì èìååò-
ñÿ ñëîæíîå è äèíàìè÷åñêîå âçàèìîäåéñòâèå. Â ãðóïïå ó÷èòåëåé áûëè
âûäåëåíû òèïû îäèíî÷åñòâà â ñîîòâåòñòâèè ñ êëàññèôèêàöèåé òèïîâ
îäèíî÷åñòâà1.

Òèïû ëþäåé ñ ó÷åòîì àñïåêòà îäèíî÷åñòâà
(Äæ. äå Äæîíã-Ãèðâåëüä, Äæ. Ðààäøåëäåðñ)
«Íåîäèíîêèå» — âûðàæàþò íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñâîèìè îòíîøåíèÿìè; èìåþò
ìíîãî÷èñëåííûå èíòèìíûå îòíîøåíèÿ; ñîöèàëüíî àêòèâíû, ÿâëÿþòñÿ ÷ëåíàìè ðàç-
íîîáðàçíûõ îðãàíèçàöèé.

«Áåçíàäåæíî îäèíîêèå» — íå èìåþò ñóïðóãà èëè ïàðòíåðà ïî èíòèìíîé ñâÿçè,
ðåäêî óñòàíàâëèâàþò áëèçêèå îòíîøåíèÿ ñ êåì-ëèáî; èñïûòûâàþò ñèëüíîå ÷óâ-
ñòâî íåóäîâëåòâîðåííîñòè ñâîèìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè ñî ñâåðñòíèêàìè; íå èìåþò
òåñíûõ äðóæåñêèõ ñâÿçåé, ÷óâñòâóþò ñåáÿ îïóñòîøåííûìè, ïîêèíóòûìè; ñêëîí-
íû îáâèíÿòü îêðóæàþùèõ â ñâîåì îäèíî÷åñòâå; ðàñöåíèâàþò ñâîå ïîëîæåíèå êàê
îòíîñèòåëüíî áåçíàäåæíîå.

«Ïåðèîäè÷åñêè è âðåìåííî îäèíîêèå» — èñïûòûâàþò íåäîñòàòîê â áëèçêîé ïðè-
âÿçàííîñòè èëè íå ñîñòîÿò â áðàêå, íî èõ îòíîøåíèÿ ñ äðóçüÿìè è çíàêîìûìè äî-
ñòàòî÷íî òåïëûå; ÷àñòî âñòóïàþò â ñîöèàëüíûå êîíòàêòû — íà ðàáîòå, â êëóáàõ,
â ðàçëè÷íûõ îðãàíèçàöèÿõ; îòëè÷àþòñÿ îòíîñèòåëüíî âûñîêîé ñîöèàëüíîé àêòèâ-
íîñòüþ; ñ÷èòàþò, ÷òî èõ îäèíî÷åñòâî ïðåõîäÿùå; îòíîñèòåëüíî ðåäêî ÷óâñòâóþò
ñåáÿ îäèíîêèìè.

«Ñìèðèâøèåñÿ» — ïàññèâíî è óñòîé÷èâî îäèíîêèå; èñïûòûâàþò íåäîñòàòîê â ïàðò-
íåðñòâå è èíòèìíîé ñâÿçè, íî íå âûðàæàþò íåóäîâëåòâîðåííîñòè ïî ýòîìó ïîâîäó;
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îíè ñìèðèëèñü ñî ñâîèì ïîëîæåíèåì. Áîëüøèíñòâî èç íèõ — âäîâöû èëè âäîâû,

ñðåäíèé âîçðàñò 55 ëåò; ìíîãèå íå èìåþò ðàáîòû. Ïðèíèìàþò ñâîè ñîöèàëüíûå

ëèøåíèÿ êàê íåèçáåæíîñòü, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ãëóáîêî îäèíîêèìè. Ëþäè ýòîãî òèïà

íå ñ÷èòàþò ñåáÿ ïîêèíóòûìè è íå âèíÿò äðóãèõ â ñâîåì ïîëîæåíèè.

Îêàçàëîñü, ÷òî ýïèçîäè÷åñêè ïåðåæèâàþùèå âûãîðàíèå õàðàêòå-
ðèçóþòñÿ íàèáîëåå âûñîêèì ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì ïî ñðàâíå-
íèþ ñ íåîäèíîêèìè è ñìèðèâøèìèñÿ ñ îäèíî÷åñòâîì. Ïîñëåäíèå îò-
ëè÷àþòñÿ íàèáîëüøåé ðåäóêöèåé ëè÷íûõ äîñòèæåíèé ïî ñðàâíåíèþ
ñ íåîäèíîêèìè è ýïèçîäè÷åñêè ïåðåæèâàþùèìè âûãîðàíèå (òàáë. 4.3).
Â ãðóïïå íå áûëî îáíàðóæåíî áåçíàäåæíî îäèíîêèõ.

Òàáëèöà 4.3
Òèïû îäèíî÷åñòâà è âûãîðàíèå

Ïîêàçàòåëè
âûãîðàíèÿ

Òèïû îäèíî÷åñòâà

Íåîäèíîêèå
Ýïèçîäè÷åñêè

îäèíîêèå
Ñìèðèâøèåñÿ

M � M � M �

Ýìîöèîíàëüíîå
èñòîùåíèå

15,7 6,5 24,1 9,0 20,2 8,2

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ 6,4 2,5 8,2 4,0 7,2

Ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ
äîñòèæåíèé*

37 2,6 33 4,5 30 4,3

*Îáðàòíàÿ øêàëà: ÷åì ìåíüøå ïîêàçàòåëü, òåì áîëüøå âûãîðàíèå.

Ðåçþìå

Ôåíîìåí âûãîðàíèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñëîæíóþ, ìíîãîóðîâíåâóþ
ñèìïòîìàòèêó äóøåâíûõ ïîòåðü âñëåäñòâèå äëèòåëüíîãî ïñèõè÷åñêîãî
íàïðÿæåíèÿ â ýìîöèîíàëüíî èëè êîãíèòèâíî ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ
ïðîôåññèîíàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Â ðåçóëüòà-
òå âîçíèêàåò ïñèõè÷åñêîå (ñóáúåêòèâíîå), à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ è
ôèçè÷åñêîå íåáëàãîïîëó÷èå, ñíèæàåòñÿ èëè óòðà÷èâàåòñÿ òðóäîâàÿ
àêòèâíîñòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü, èñ÷åçàåò óäîâëåòâîðåííîñòü êà÷å-
ñòâîì è îñóùåñòâëåíèåì ñìûñëà æèçíè.

Âûãîðàíèå ïðèòóïëÿåò ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ñîñòîÿíèþ íå òîëüêî
äðóãèõ ëþäåé, íî è ê ñâîèì ýìîöèÿì. Ýòî ïðèâîäèò ê ðåãðåññèè ïå-
ðåæèâàíèÿ îäèíî÷åñòâà êàê çàùèòå îò ñòðàäàíèé. Îäèíîêèå ÷àùå
ñòðåìÿòñÿ èçáåãàòü òðóäíîñòåé, «óõîäèòü îò ðåøåíèÿ ïðîáëåì», ïðåä-
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ïî÷èòàþò îñòîðîæíûå ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ. Íåîäèíîêèå îòäàþò ïðåä-
ïî÷òåíèå ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííûì è óâåðåííûì ñòðàòåãèÿì.

Ïî ìåðå âûãîðàíèÿ îäèíî÷åñòâî âñå ìåíüøå ïðè÷èíÿåò ñòðàäàíèé
è ïåðåñòàåò áûòü ïðîáëåìîé äëÿ ëè÷íîñòè. Òðàãåäèÿ îäèíî÷åñòâà â
ñî÷åòàíèè ñ âûãîðàíèåì ñîñòîèò â íåâîçìîæíîñòè ýìîöèîíàëüíîé ñî-
ïðè÷àñòíîñòè è îòäà÷è.

Ñïèñîê ëèòåðàòóðû
Àðãàéë Ì. Ïñèõîëîãèÿ ñ÷àñòüÿ. Ì., 1990.
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Ãëàâà 5

Ìîäåëè è ìåòîäû èçìåðåíèÿ
ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ

Ìîäåëè âûãîðàíèÿ

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ìîäåëåé âûãîðàíèÿ, îïè-
ñûâàþùèõ äàííûé ôåíîìåí.

Îäíîôàêòîðíàÿ ìîäåëü (Pines, Aronson, 1988). Ñîãëàñíî åé, âû-
ãîðàíèå — ýòî ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîãî, ýìîöèîíàëüíîãî è êîãíèòèâ-
íîãî èñòîùåíèÿ, âûçâàííîãî äëèòåëüíûì ïðåáûâàíèåì â ýìîöèîíàëü-
íî ïåðåãðóæåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Àâòîðû îäíîìåðíîãî ïîäõîäà ðàññìàòðèâàþò èñòîùåíèå â êà÷å-
ñòâå ãëàâíîé ïðè÷èíû (êîìïîíåíòà), à îñòàëüíûå ïðîÿâëåíèÿ äèñ-
ãàðìîíèè ïåðåæèâàíèé è ïîâåäåíèÿ ñ÷èòàþò ñëåäñòâèåì. Ðèñê âûãî-
ðàíèÿ óãðîæàåò íå òîëüêî ïðåäñòàâèòåëÿì ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèé.

Äâóõôàêòîðíàÿ ìîäåëü. Åå àâòîðû — Ä. Äèðåíäîíê, Â. Øàóôåëè,
Õ. Ñèêñìà (Dierendonck, Schaufeli, Sixma 1994) — ãîëëàíäñêèå èñ-
ñëåäîâàòåëè, êîòîðûå ïðîâîäèëè èññëåäîâàíèÿ ñðåäè ìåäñåñòåð.

Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ ñâîäèòñÿ ê äâóõìåðíîé êîíñòðóêöèè, ñîñòîÿ-
ùåé èç ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñîíàëèçàöèè. Ïåðâûé êîì-
ïîíåíò, ïîëó÷èâøèé íàçâàíèå «àôôåêòèâíîãî», îòíîñèòñÿ ê ñôåðå
æàëîá íà ñâîå çäîðîâüå, ôèçè÷åñêîå ñàìî÷óâñòâèå, íåðâíîå íàïðÿæå-
íèå, ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå. Âòîðîé — äåïåðñîíàëèçàöèÿ — ïðî-
ÿâëÿåòñÿ â èçìåíåíèè îòíîøåíèé ëèáî ê ïàöèåíòàì, ëèáî ê ñåáå. Îí
ïîëó÷èë íàçâàíèå «óñòàíîâî÷íîãî».

Òðåõôàêòîðíàÿ ìîäåëü (Ê. Ìàñëà÷ è Ñ. Äæåêñîí). Ñèíäðîì ïñèõè-
÷åñêîãî âûãîðàíèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òðåõìåðíûé êîíñòðóêò, âêëþ-
÷àþùèé â ñåáÿ ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèþ è ðå-
äóêöèþ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé.



Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê îñíîâíàÿ ñîñòàâ-
ëÿþùàÿ âûãîðàíèÿ è ïðîÿâëÿåòñÿ â ñíèæåííîì ýìîöèîíàëüíîì ôî-
íå, ðàâíîäóøèè èëè ýìîöèîíàëüíîì ïåðåíàñûùåíèè. Âòîðàÿ ñîñòàâ-
ëÿþùàÿ (äåïåðñîíàëèçàöèÿ) ñêàçûâàåòñÿ â äåôîðìàöèè îòíîøåíèé
ñ äðóãèìè ëþäüìè. Â îäíèõ ñëó÷àÿõ ýòî ìîæåò áûòü ïîâûøåíèå çà-
âèñèìîñòè îò îêðóæàþùèõ. Â äðóãèõ — óñèëåíèå íåãàòèâèçìà, öè-
íè÷íîñòü óñòàíîâîê è ÷óâñòâ ïî îòíîøåíèþ ê ðåöèïèåíòàì: ïàöèåí-
òàì, êëèåíòàì è ò. ï.

Òðåòüÿ ñîñòàâëÿþùàÿ âûãîðàíèÿ — ðåäóêöèÿ ëè÷íîñòíûõ äîñòè-
æåíèé — ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ ëèáî â òåíäåíöèè íåãàòèâíî îöåíèâàòü
ñåáÿ, çàíèæàòü ñâîè ïðîôåññèîíàëüíûå äîñòèæåíèÿ è óñïåõè, íåãà-
òèâèçìå ïî îòíîøåíèþ ê ñëóæåáíûì äîñòîèíñòâàì è âîçìîæíîñòÿì
ëèáî â ïðåóìåíüøåíèè ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, îãðàíè÷åíèè ñâî-
èõ âîçìîæíîñòåé, îáÿçàííîñòåé ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì.

Ïðåäëîæåííûå òðè êîìïîíåíòà âûãîðàíèÿ â êàêîé-òî ñòåïåíè îò-
ðàæàþò ñïåöèôèêó òîé ïðîôåññèîíàëüíîé ñôåðû, â êîòîðîé âïåð-
âûå áûë îáíàðóæåí äàííûé ôåíîìåí. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ âòîðîãî
êîìïîíåíòà âûãîðàíèÿ — äåïåðñîíàëèçàöèè, ïîêàçûâàþùåé íåðåäêî
ñîñòîÿíèå ñôåðû ñîöèàëüíîãî îáñëóæèâàíèÿ ëþäåé è îêàçàíèÿ èì
ïîìîùè.

Èññëåäîâàíèÿ ïîñëåäíèõ ëåò íå òîëüêî ïîäòâåðäèëè ïðàâîìåðíîñòü
òàêîé ñòðóêòóðû, íî è ïîçâîëèëè ñóùåñòâåííî ðàñøèðèòü îáëàñòü åå
ðàñïðîñòðàíåíèÿ, âêëþ÷èâ ïðîôåññèè, íå ñâÿçàííûå ñ ñîöèàëüíûì
êðóãîì. Ýòî ïðèâåëî ê íåêîòîðîé ìîäèôèêàöèè ïîíÿòèÿ âûãîðàíèÿ
è åãî ñòðóêòóðû.

Âûãîðàíèå ïîíèìàåòñÿ êàê ïðîôåññèîíàëüíûé êðèçèñ, ñâÿçàííûé
ñ ðàáîòîé â öåëîì, à íå òîëüêî ñ ìåæëè÷íîñòíûìè âçàèìîîòíîøå-
íèÿìè â åå ïðîöåññå. Òàêîå ïîíèìàíèå ïîäâåðãëî îïðåäåëåííîìó âè-
äîèçìåíåíèþ è ïîíèìàíèå åãî îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ: ýìîöèîíàëü-
íîãî èñòîùåíèÿ, öèíèçìà, ïðîôåññèîíàëüíîé ýôôåêòèâíîñòè.

Ñ ýòèõ ïîçèöèé ïîíÿòèå äåïåðñîíàëèçàöèè èìååò áîëåå øèðîêîå
çíà÷åíèå è îçíà÷àåò îòðèöàòåëüíîå îòíîøåíèå íå òîëüêî ê êëèåíòàì,
íî è ê òðóäó è åãî ïðåäìåòó â öåëîì.

×åòûðåõôàêòîðíàÿ ìîäåëü (Firth, Mims, 1985; Iwanicki, Schwab,
1981). Â ÷åòûðåõêîìïîíåíòíîé ìîäåëè âûãîðàíèÿ îäèí èç åãî ýëå-
ìåíòîâ (ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ èëè ðåäóöè-
ðîâàííûå ïåðñîíàëüíûå äîñòèæåíèÿ) ðàçäåëÿåòñÿ íà äâà îòäåëüíûõ
ôàêòîðà. Íàïðèìåð, äåïåðñîíàëèçàöèÿ, ñâÿçàííàÿ ñ ðàáîòîé è ñ ðå-
öèïèåíòàìè ñîîòâåòñòâåííî.
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Ïðîöåññóàëüíûå ìîäåëè ðàññìàòðèâàþò âûãîðàíèå êàê äèíàìè-
÷åñêèé ïðîöåññ, ðàçâèâàþùèéñÿ âî âðåìåíè è èìåþùèé îïðåäåëåí-
íûå ôàçû (ñì. îá ýòîì íèæå).

Äëÿ èçìåðåíèÿ âûãîðàíèÿ â çàðóáåæíîé ïñèõîëîãèè íàèáîëåå øè-
ðîêî èñïîëüçóþòñÿ äâå ìåòîäèêè: «Maslach Burnout Inventory» — MBI
(Maslach, Jackson, 1981) è «Burnout Measure» — ÂÌ (Pines, Aronson,
1988).

Ïåðâîíà÷àëüíàÿ âåðñèÿ îïðîñíèêà «Èçìåðåíèå âûãîðàíèÿ» (BM)
âûøëà ïîä íàçâàíèåì «Tedium Measure» («Èçìåðåíèå ñêóêè», Pines,
Aronson, 1981). Ñîãëàñíî àâòîðàì òåñòà, âûãîðàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñî-
áîé ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñêîãî (mental) èñòîùåíèÿ, âû-
çâàííîå äëèòåëüíûì ïðåáûâàíèåì â ýìîöèîíàëüíî íàãðóæåííûõ ñè-
òóàöèÿõ.

Îïðîñíèê ÂÌ áûë çàäóìàí êàê îäíîìåðíûé, õîòÿ òðè âèäà èñòî-
ùåíèÿ ðàçëè÷àþòñÿ ìåæäó ñîáîé. Â èññëåäîâàíèÿõ (Enzmann, 1989,
1998) ïðîâåðÿëèñü ñòðóêòóðà è âàëèäíîñòü îïðîñíèêà ÂÌ íà ãîëëàíä-
ñêîé âûáîðêå (n = 2190). Îêàçàëîñü, ÷òî âìåñòî ïðåäïîëàãàåìûõ èçìå-
ðåíèé ôèçè÷åñêîãî, ýìîöèîíàëüíîãî è ïñèõè÷åñêîãî èñòîùåíèÿ ôàêòî-
ðàìè âûñòóïàþò äåìîðàëèçàöèÿ, èñòîùåíèå è ïîòåðÿ ìîòèâàöèè. Àâ-
òîðû ïðèøëè ê âûâîäó î òîì, ÷òî ÂÌ îõâàòûâàåò ëèøü îïðåäåëåííûé
àñïåêò âûãîðàíèÿ è ñêîðåå èçìåðÿåò îáùåå ñàìî÷óâñòâèå (well-being).

Ñòðóêòóðà îïðîñíèêà ÂÌ òàêîâà:

� äåìîðàëèçàöèÿ — 10 óòâåðæäåíèé;

� èñòîùåíèå — 6 óòâåðæäåíèé;

� ïîòåðÿ ìîòèâàöèè — 5 óòâåðæäåíèé.

Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü MBI àâòîðû ÂÌ íå îãðàíè÷èâàþò âîçìîæ-
íîñòü ïðîÿâëåíèÿ âûãîðàíèÿ òîëüêî â ñòðîãî îïðåäåëåííîì êðóãó ïðî-
ôåññèé. ÂÌ ñîäåðæèò 21 óòâåðæäåíèå (íàïðèìåð, «×óâñòâóþ, ÷òî
ðàçî÷àðîâàëñÿ â ëþäÿõ»). Îòâåòû âàðüèðóþò îò «íèêîãäà» (1 áàëë)
äî «âñåãäà» (7 áàëëîâ).

Îïðîñíèê MBI, ñîçäàòåëè êîòîðîãî — àìåðèêàíñêèå ïñèõîëîãè
Ê. Ìàñëà÷ è Ñ. Äæåêñîí (Maslach, Jackson, 1986), ïåðâîíà÷àëüíî ïðåä-
íàçíà÷àëñÿ äëÿ èçìåðåíèÿ âûãîðàíèÿ â ïðîôåññèÿõ òèïà «÷åëîâåê–
÷åëîâåê». Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ëåò ïîñëå îïóáëèêîâàíèÿ MBI ñòàë
ñàìûì ïîïóëÿðíûì èíñòðóìåíòîì èçìåðåíèÿ âûãîðàíèÿ.

Äàííûé îïðîñíèê ñîäåðæèò òðè ñóáøêàëû:

� ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå — 9 óòâåðæäåíèé;

� äåïåðñîíàëèçàöèÿ — 5 óòâåðæäåíèé;

� ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé — 8 óòâåðæäåíèé.
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Âûñîêèå îöåíêè ïî øêàëàì ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåð-
ñîíàëèçàöèè â ñîâîêóïíîñòè ñ íèçêèìè îöåíêàìè ïî øêàëå ïåðñî-
íàëüíûõ äîñòèæåíèé óêàçûâàþò íà íàëè÷èå ó ñóáúåêòà ñîñòîÿíèÿ âû-
ãîðàíèÿ.

MBI ïîëó÷èë øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå â Íèäåðëàíäàõ, Ãåðìàíèè,
Ôðàíöèè, Àâñòðàëèè, Ãðåöèè, Èñïàíèè è äðóãèõ ñòðàíàõ. Â çàðóáåæ-
íûõ èññëåäîâàíèÿõ ïîëó÷åíû äàííûå, ïîäòâåðæäàþùèå äèñêðèìè-
íàíòíóþ âàëèäíîñòü, âíóòðåííþþ âàëèäíîñòü, à òàêæå êîíâåðãåíò-
íóþ âàëèäíîñòü ñ äðóãèìè èíñòðóìåíòàìè èçìåðåíèÿ âûãîðàíèÿ.

Îïðîñíèê ñîäåðæèò 22 óòâåðæäåíèÿ (íàïðèìåð, «Ïîñëå ðàáîòû
ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ âûæàòûì êàê ëèìîí»). Îòâåòû âàðüèðóþò îò «íèêî-
ãäà» (0 áàëëîâ) äî «êàæäûé äåíü» (6 áàëëîâ).

Ïîñêîëüêó MBI ïðåäíàçíà÷åí òîëüêî äëÿ ïðîôåññèé, êîòîðûå ïðåä-
ïîëàãàþò èíòåíñèâíûå ìåæëè÷íîñòíûå âçàèìîäåéñòâèÿ, ýòî ñóùåñò-
âåííî îãðàíè÷èâàåò åãî ïðèìåíåíèå. Ìíîãèå èññëåäîâàòåëè â îáëà-
ñòè âûãîðàíèÿ ñõîäÿòñÿ íà òîì, ÷òî äàííûé ñèíäðîì âîçíèêàåò è
â äðóãèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ãðóïïàõ. Íà îñíîâå MBI áûë ðàçðàáî-
òàí îïðîñíèê «Maslach Burnout Inventory-General Survey» (MBI-GS)
(Schaufeli et al., 1996). Äàííûé âàðèàíò îïðîñíèêà ïîçâîëÿåò îöåíè-
âàòü âûãîðàíèå êàê â ïðîôåññèÿõ ñ íåïîñðåäñòâåííûìè èíòåíñèâíû-
ìè ìåæëè÷íîñòíûìè êîììóíèêàöèÿìè, òàê è áåç íèõ. Îí ñîäåðæèò
16 óòâåðæäåíèé è òðè ñóáøêàëû, ïàðàëëåëüíûå òåì, ÷òî åñòü â MBI:

� èñòîùåíèå (5 ïóíêòîâ);

� öèíèçì (5 ïóíêòîâ);

� ïðîôåññèîíàëüíàÿ óñïåøíîñòü (professional efficacy) (6 ïóíêòîâ).

Îòâåòû îöåíèâàþòñÿ ïî 7-áàëëüíîé øêàëå è âàðüèðóþò îò «íèêî-
ãäà» (0 áàëëîâ) äî «êàæäûé äåíü» (6 áàëëîâ).

Îïðîñíèê MBI-GS ñîäåðæèò óòâåðæäåíèÿ, ñôîðìóëèðîâàííûå
â áîëåå îáùåì âèäå, áåç ññûëîê íà êîíêðåòíóþ ïðîôåññèîíàëüíóþ
äåÿòåëüíîñòü. Âûñîêîé ñòåïåíè âûãîðàíèÿ, òàê æå êàê è â MBI, ñîîò-
âåòñòâóþò âûñîêèå îöåíêè ïî øêàëàì èñòîùåíèÿ è öèíèçìà â ñîâî-
êóïíîñòè ñ íèçêèìè îöåíêàìè ïî øêàëå ïðîôåññèîíàëüíîé óñïåø-
íîñòè.

Â íåäàâíåì èññëåäîâàíèè (Schutte et al., 2000) ïðîâåðÿëèñü âî-
ïðîñû ôàêòîðíîé âàëèäíîñòè äàííîãî òåñòà ïî ñðàâíåíèþ ñ àëüòåð-
íàòèâíûìè ìîäåëÿìè:

� îäíîôàêòîðíîé ìîäåëüþ (Pines, Aronson, 1988; Shirom, 1989);

� äâóõôàêòîðíîé ìîäåëüþ, â êîòîðîé ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå
è äåïåðñîíàëèçàöèÿ îáúåäèíÿþòñÿ â åäèíûé ôàêòîð («ñóùíîñòü
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âûãîðàíèÿ»), à ïðîôåññèîíàëüíàÿ óñïåøíîñòü ðàññìàòðèâàåòñÿ
êàê îòäåëüíûé ôàêòîð (Green et al., 1991);

� òðåõôàêòîðíîé ìîäåëüþ, â êîòîðîé ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è
äåïåðñîíàëèçàöèÿ ïðåäñòàâëåíû êàê îòäåëüíûå, íî êîððåëèðóþ-
ùèå ôàêòîðû, à ïðîôåññèîíàëüíàÿ óñïåøíîñòü — â êà÷åñòâå íåçà-
âèñèìîãî ôàêòîðà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî MBI-GS, êàê è îðèãèíàëü-
íûé îïðîñíèê MBI, ñîñòîèò èç òðåõ ðàçëè÷íûõ, íî êîððåëèðóþùèõ
ìåæäó ñîáîé èçìåðåíèé: èñòîùåíèÿ, öèíèçìà è ïðîôåññèîíàëüíîé
óñïåøíîñòè. Ôàêòîðíàÿ âàëèäíîñòü äàííîãî èíñòðóìåíòàðèÿ áûëà â
îñíîâíîì ïîäòâåðæäåíà íà ðàçëè÷íûõ íàöèîíàëüíûõ âûáîðêàõ (Ôèí-
ëÿíäèÿ (n = 8529), Øâåöèÿ (n = 267) è Íèäåðëàíäû (n = 259)) è ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ ãðóïïàõ, ÷òî îòêðûâàåò øèðîêèå âîçìîæíîñòè äëÿ
èññëåäîâàíèÿ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ íåçàâèñèìî îò íàöèîíàëüíûõ è ïðî-
ôåññèîíàëüíûõ îãðàíè÷åíèé.

Ïðîöåññóàëüíûå ìîäåëè âûãîðàíèÿ

Îíè ðàññìàòðèâàþò äèíàìèêó ðàçâèòèÿ âûãîðàíèÿ êàê ïðîöåññ
âîçðàñòàíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, âñëåäñòâèå êîòîðîãî âîçíè-
êàþò íåãàòèâíûå óñòàíîâêè ïî îòíîøåíèþ ê ðåöèïèåíòàì (ñóáúåê-
òàì ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè). Ñïåöèàëèñòû ïûòàþòñÿ ñîçäàòü
ýìîöèîíàëüíóþ äèñòàíöèþ â îòíîøåíèÿõ ñ íèìè êàê ñïîñîá ïðåîäî-
ëåòü èñòîùåíèå. Ïàðàëëåëüíî ðàçâèâàåòñÿ íåãàòèâíàÿ óñòàíîâêà ïî
îòíîøåíèþ ê ñîáñòâåííûì ïðîôåññèîíàëüíûì äîñòèæåíèÿì (ðåäóê-
öèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ äîñòèæåíèé).

Âûãîðàíèå êàê äèíàìè÷åñêèé ïðîöåññ, ðàçâèâàþùèéñÿ âî âðåìå-
íè, õàðàêòåðèçóåòñÿ íàðàñòàþùåé ñòåïåíüþ âûðàæåííîñòè åãî ïðî-
ÿâëåíèé. Äæ. Ãðèíáåðã (2002) ïðåäëàãàåò ðàññìàòðèâàòü âûãîðàíèå
êàê ïÿòèñòóïåí÷àòûé ïðîãðåññèðóþùèé ïðîöåññ.

1. Ïåðâàÿ ñòàäèÿ («ìåäîâûé ìåñÿö»). Ðàáîòíèê îáû÷íî äîâîëåí ðà-
áîòîé è çàäàíèÿìè, îòíîñèòñÿ ê íèì ñ ýíòóçèàçìîì. Îäíàêî ïî
ìåðå ïðîäîëæåíèÿ ðàáî÷èõ ñòðåññîâ ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëü-
íîñòü íà÷èíàåò ïðèíîñèòü âñå ìåíüøå óäîâîëüñòâèÿ è ðàáîòíèê
ñòàíîâèòñÿ ìåíåå ýíåðãè÷íûì.

2. Âòîðàÿ ñòàäèÿ («íåäîñòàòîê òîïëèâà»). Ïîÿâëÿþòñÿ óñòàëîñòü,
àïàòèÿ, ìîãóò âîçíèêíóòü ïðîáëåìû ñî ñíîì. Ïðè îòñóòñòâèè äî-
ïîëíèòåëüíîé ìîòèâàöèè è ñòèìóëèðîâàíèÿ ó ðàáîòíèêà áûñòðî
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òåðÿåòñÿ èíòåðåñ ê ñâîåìó òðóäó èëè èñ÷åçàþò ïðèâëåêàòåëüíîñòü
ðàáîòû â äàííîé îðãàíèçàöèè è ïðîäóêòèâíîñòü åãî äåÿòåëüíîñòè.
Âîçìîæíû íàðóøåíèÿ òðóäîâîé äèñöèïëèíû è îòñòðàíåííîñòü
(äèñòàíöèðîâàíèå) îò ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé. Â ñëó÷àå
âûñîêîé ìîòèâàöèè ðàáîòíèê ìîæåò ïðîäîëæàòü ãîðåòü, ïîäïè-
òûâàÿñü âíóòðåííèìè ðåñóðñàìè, íî â óùåðá ñâîåìó çäîðîâüþ.

3. Òðåòüÿ ñòàäèÿ (õðîíè÷åñêèå ñèìïòîìû). ×ðåçìåðíàÿ ðàáîòà áåç
îòäûõà, îñîáåííî òðóäîãîëèêîâ, ïðèâîäèò ê òàêèì ôèçè÷åñêèì ÿâ-
ëåíèÿì, êàê èçìîæäåíèå è ïîäâåðæåííîñòü çàáîëåâàíèÿì, à òàêæå ê
ïñèõîëîãè÷åñêèì ïåðåæèâàíèÿì — õðîíè÷åñêîé ðàçäðàæèòåëüíî-
ñòè, îáîñòðåííîé çëîáå èëè ÷óâñòâó ïîäàâëåííîñòè, «çàãíàííîñòè
â óãîë». Ïîñòîÿííîå ïåðåæèâàíèå íåõâàòêè âðåìåíè (ñèíäðîì ìå-
íåäæåðà).

4. ×åòâåðòàÿ ñòàäèÿ (êðèçèñ). Êàê ïðàâèëî, ðàçâèâàþòñÿ õðîíè÷å-
ñêèå çàáîëåâàíèÿ, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ÷åëîâåê ÷àñòè÷íî èëè ïîëíî-
ñòüþ òåðÿåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Óñèëèâàþòñÿ ïåðåæèâàíèÿ íåóäîâ-
ëåòâîðåííîñòè ñîáñòâåííîé ýôôåêòèâíîñòüþ è êà÷åñòâîì æèçíè.

5. Ïÿòàÿ ñòàäèÿ («ïðîáèâàíèå ñòåíû»). Ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè-
÷åñêèå ïðîáëåìû ïåðåõîäÿò â îñòðóþ ôîðìó è ìîãóò ñïðîâîöèðî-
âàòü ðàçâèòèå îïàñíûõ çàáîëåâàíèé, óãðîæàþùèõ æèçíè ÷åëîâå-
êà. Ó ðàáîòíèêà ïîÿâëÿåòñÿ ñòîëüêî ïðîáëåì, ÷òî åãî êàðüåðà íà-
õîäèòñÿ ïîä óãðîçîé.

Äèíàìè÷åñêàÿ ìîäåëü Á. Ïåðëìàí è Å. À. Õàðòìàí1 îïèñûâàåò
ðàçâèòèå ïðîöåññà âûãîðàíèÿ êàê ïðîÿâëåíèå òðåõ îñíîâíûõ êëàñ-
ñîâ ðåàêöèè íà îðãàíèçàöèîííûå ñòðåññû. Ýòî:

� ôèçèîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ôèçè÷åñêèõ ñèìïòî-
ìàõ (ôèçè÷åñêîå èñòîùåíèå);

� àôôåêòèâíî-êîãíèòèâíàûå ðåàêöèè â âèäå àñîöèàëüíûõ èëè èð-
ðàöèîíàëüíûõ óñòàíîâîê, íåêîíñòðóêòèâíûõ ïåðåæèâàíèé è ÷óâñòâ
(ýìîöèîíàëüíîå è ìîòèâàöèîííîå èñòîùåíèå, äåìîðàëèçàöèÿ/äå-
ïåðñîíàëèçàöèÿ);

� ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè, âûðàæàþùèåñÿ â ñèìïòîìàòè÷åñêèõ òèïàõ
ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ (äåçàäàïòàöèÿ, äèñòàíöèðîâàíèå îò
ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé, ñíèæåííàÿ ðàáî÷àÿ ìîòèâàöèÿ
è ïðîäóêòèâíîñòü).
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Ìîäåëü ïðåäñòàâëÿåò ÷åòûðå ñòàäèè ñòðåññà.

1. Ïåðâàÿ ñòàäèÿ — íàïðÿæåííîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ äîïîëíèòåëüíûìè
óñèëèÿìè ïî àäàïòàöèè ê ñèòóàöèîííûì ðàáî÷èì òðåáîâàíèÿì.
Òàêóþ íàïðÿæåííîñòü âûçûâàþò äâà íàèáîëåå âåðîÿòíûõ òèïà ñè-
òóàöèé. Ïåðâûé: íàâûêè è óìåíèÿ ðàáîòíèêà íåäîñòàòî÷íû, ÷òî-
áû ñîîòâåòñòâîâàòü ñóáúåêòèâíî âîñïðèíèìàåìûì èëè ðåàëüíûì
îðãàíèçàöèîííûì, ñòàòóñíî-ðîëåâûì è ïðîôåññèîíàëüíûì òðåáî-
âàíèÿì. Âòîðîé: ðàáîòà ìîæåò íå ñîîòâåòñòâîâàòü îæèäàíèÿì, ïî-
òðåáíîñòÿì èëè öåííîñòÿì ñóáúåêòà òðóäà. Òå è äðóãèå ñèòóàöèè
ñîçäàþò ïðîòèâîðå÷èå ìåæäó ñóáúåêòîì è ðàáî÷èì îêðóæåíèåì,
÷òî çàïóñêàåò ïðîöåññ «íåïðîäóêòèâíîãî ãîðåíèÿ».

2. Âòîðàÿ ñòàäèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ ñèëüíûìè îùóùåíèÿìè è ïåðåæè-
âàíèÿìè ñòðåññà. Ìíîãèå ñòðåññîãåííûå ñèòóàöèè ìîãóò íå âûçû-
âàòü ñîîòâåòñòâóþùèõ ïåðåæèâàíèé, ïîñêîëüêó ïðîèñõîäèò êîíñò-
ðóêòèâíîå êîãíèòèâíîå îöåíèâàíèå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé è îñîçíà-
âàåìûõ òðåáîâàíèé ðàáî÷åé ñèòóàöèè. Äâèæåíèå îò ïåðâîé ñòàäèè
êî âòîðîé çàâèñèò îò ðåñóðñîâ ëè÷íîñòè è îò ñòàòóñíî-ðîëåâûõ è
îðãàíèçàöèîííûõ ïåðåìåííûõ.

3. Òðåòüÿ ñòàäèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ ðåàêöèÿìè îñíîâíûõ òðåõ êëàññîâ
(ôèçèîëîãè÷åñêèå, àôôåêòèâíî-êîãíèòèâíûå, ïîâåäåí÷åñêèå) â èí-
äèâèäóàëüíûõ âàðèàöèÿõ.

4. ×åòâåðòàÿ ñòàäèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé âûãîðàíèå êàê ìíîãîãðàí-
íîå ïåðåæèâàíèå õðîíè÷åñêîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà. Áóäó÷è
íåãàòèâíûì ïîñëåäñòâèåì ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà, ïåðåæèâàíèå
âûãîðàíèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ êàê ôèçè÷åñêîå, ýìîöèîíàëüíî-ìîòèâà-
öèîííîå èñòîùåíèå, íåêîíñòðóêòèâíàÿ êîãíèòèâíàÿ è ïîâåäåí÷å-
ñêàÿ çàùèòà, êàê ïåðåæèâàíèå ñóáúåêòèâíîãî íåáëàãîïîëó÷èÿ —
îïðåäåëåííîãî ôèçè÷åñêîãî èëè ïñèõîëîãè÷åñêîãî äèñêîìôîðòà.
×åòâåðòàÿ ñòàäèÿ îáðàçíî ñîïîñòàâèìà ñ «çàòóõàíèåì ãîðåíèÿ»
ïðè îòñóòñòâèè íåîáõîäèìîãî òîïëèâà.

Ïåðåìåííûå, çíà÷èìî ñâÿçàííûå ñ âûãîðàíèåì, ðàñïðåäåëåíû â ìî-
äåëè ñëåäóþùèì îáðàçîì: îðãàíèçàöèîííûå è èíäèâèäóàëüíûå õà-
ðàêòåðèñòèêè âîçäåéñòâóþò íà âîñïðèÿòèå ñóáúåêòîì òðóäà ðîëè è
ïðèâëåêàòåëüíîñòè îðãàíèçàöèè, îïîñðåäóÿ îòâåòíûå ðåàêöèè ðàáîò-
íèêà. Â îòâåò íà ýòî îðãàíèçàöèÿ ðåàãèðóåò íà ñèìïòîìû, ïðîÿâëÿþ-
ùèåñÿ ó ðàáîòíèêà (íà òðåòüåé ñòàäèè), ÷òî çàòåì ìîæåò ïðèâåñòè
ê ïîñëåäñòâèÿì âûãîðàíèÿ, ïðîÿâëÿþùèìñÿ íà ÷åòâåðòîé ñòàäèè.
Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ Ïåðëìàí è Õàðòìàí ïîíèìàþò ìíîãîìåðíóþ
äèíàìèêó ïðîöåññà âûãîðàíèÿ.
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À. Øèðîì ñ÷èòàåò ïîñëåäíåå êîìïëåêñîì ôèçè÷åñêîãî, ýìîöèî-
íàëüíîãî è êîãíèòèâíîãî èñòîùåíèÿ èëè óòîìëåíèÿ1. Îí ïîëàãàåò,
÷òî ãëàâíûé ôàêòîð â äèíàìèêå âûãîðàíèÿ — èñòîùåíèå ýìîöèîíàëü-
íîå. Äîïîëíèòåëüíûå æå êîìïîíåíòû — ýòî ñëåäñòâèå ëèáî ïîâåäå-
íèÿ (êóïèðîâàíèÿ ñòðåññà), âåäóùåãî ê äåïåðñîíàëèçàöèè, ëèáî ñîá-
ñòâåííî êîãíèòèâíî-ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, âûðàæàþùåãîñÿ â
ðåäóöèðîâàíèè ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé è îãðàæäåíèè ñåáÿ îò ñè-
òóàöèé ñ ïîâûøåííîé îòâåòñòâåííîñòüþ. Òî è äðóãîå ïðîÿâëÿåòñÿ â
ëè÷íîñòíîé äåôîðìàöèè, ÷òî íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà ñîöèàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêîé àäàïòàöèè è ñîöèàëüíîì çäîðîâüå èíäèâèäà. Ïîñëåä-
ñòâèÿ âûãîðàíèÿ ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ òàêæå â ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ íà-
ðóøåíèÿõ.

Ñèìïòîìû ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ óêàçûâàþò íà õàðàêòåð-
íûå ÷åðòû äëèòåëüíîãî ñòðåññà è ïñèõè÷åñêîé íàãðóçêè, êîòîðûå ïðè-
âîäÿò èëè ìîãóò ïðèâîäèòü ê ïîëíîé äåçèíòåãðàöèè ðàçëè÷íûõ ïñè-
õè÷åñêèõ ñôåð è ïðåæäå âñåãî — ýìîöèîíàëüíîé2.

Ñîãëàñíî êîíöåïöèè Ì. Áóðèøà (Burisch, 1994), ðàçâèòèå ñèíäðîìà
ïðîèñõîäèò ïî ñòàäèÿì. Ñíà÷àëà âîçíèêàþò çíà÷èòåëüíûå ýíåðãåòè-
÷åñêèå çàòðàòû — ñëåäñòâèå ýêñòðåìàëüíî âûñîêîé ïîëîæèòåëüíîé
óñòàíîâêè íà âûïîëíåíèå ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïî ìåðå
ðàçâèòèÿ ñèíäðîìà ïîÿâëÿåòñÿ ÷óâñòâî óñòàëîñòè, êîòîðîå ïîñòåïåííî
ñìåíÿåòñÿ ðàçî÷àðîâàíèåì, ñíèæåíèåì èíòåðåñà ê ñâîåé ðàáîòå. Ñëå-
äóåò, îäíàêî, îòìåòèòü, ÷òî ãåíåçèñ âûãîðàíèÿ èíäèâèäóàëåí è îïðå-
äåëÿåòñÿ ðàçëè÷èÿìè â ýìîöèîíàëüíî-ìîòèâàöèîííîé ñôåðå, à òàê-
æå óñëîâèÿìè, â êîòîðûõ ïðîòåêàåò ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü
÷åëîâåêà.

Â ðàçâèòèè ñèíäðîìà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ Ì. Áóðèø
âûäåëÿåò ñëåäóþùèå ãëàâíûå ôàçû.

1. Ïðåäóïðåæäàþùàÿ ôàçà

À. ×ðåçìåðíîå ó÷àñòèå:

� ÷ðåçìåðíàÿ àêòèâíîñòü;

� îòêàç îò ïîòðåáíîñòåé, íå ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé, âûòåñíåíèå èç ñîçíàíèÿ ïåðå-
æèâàíèé íåóäà÷ è ðàçî÷àðîâàíèé;

� îãðàíè÷åíèå ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ.

Á. Èñòîùåíèå:

� ÷óâñòâî óñòàëîñòè;
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� áåññîííèöà;

� óãðîçà íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ.

2. Ñíèæåíèå óðîâíÿ ñîáñòâåííîãî ó÷àñòèÿ

À. Ïî îòíîøåíèþ ê ñîòðóäíèêàì, ïàöèåíòàì:

� ïîòåðÿ ïîëîæèòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ êîëëåã;

� ïåðåõîä îò ïîìîùè ê íàäçîðó è êîíòðîëþ;

� ïðèïèñûâàíèå âèíû çà ñîáñòâåííûå íåóäà÷è äðóãèì ëþäÿì;

� äîìèíèðîâàíèå ñòåðåîòèïîâ â ïîâåäåíèè ïî îòíîøåíèþ ê ñîòðóäíèêàì, ïàöè-
åíòàì — ïðîÿâëåíèå íåãóìàííîãî ïîäõîäà ê ëþäÿì.

Á. Ïî îòíîøåíèþ ê îñòàëüíûì îêðóæàþùèì:

� îòñóòñòâèå ýìïàòèè;

� áåçðàçëè÷èå;

� öèíè÷íûå îöåíêè.

Â. Ïî îòíîøåíèþ ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè:

� íåæåëàíèå âûïîëíÿòü ñâîè îáÿçàííîñòè;

� èñêóññòâåííîå ïðîäëåíèå ïåðåðûâîâ â ðàáîòå, îïîçäàíèÿ, óõîä ñ ðàáîòû ðàíü-
øå âðåìåíè;

� àêöåíò íà ìàòåðèàëüíûé àñïåêò ïðè îäíîâðåìåííîé íåóäîâëåòâîðåííîñòè ðà-
áîòîé.

Ã. Âîçðàñòàíèå òðåáîâàíèé:

� ïîòåðÿ æèçíåííîãî èäåàëà, êîíöåíòðàöèÿ íà ñîáñòâåííûõ ïîòðåáíîñòÿõ;

� ÷óâñòâî ïåðåæèâàíèÿ òîãî, ÷òî äðóãèå ëþäè èñïîëüçóþò òåáÿ;

� çàâèñòü.

3. Ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè

À. Äåïðåññèÿ:

� ïîñòîÿííîå ÷óâñòâî âèíû, ñíèæåíèå ñàìîîöåíêè;

� áåçîñíîâàòåëüíûå ñòðàõè, ëàáèëüíîñòü íàñòðîåíèÿ, àïàòèè.

Á. Àãðåññèÿ:

� çàùèòíûå óñòàíîâêè, îáâèíåíèå äðóãèõ, èãíîðèðîâàíèå ñâîåãî ó÷àñòèÿ â íå-
óäà÷àõ;

� îòñóòñòâèå òîëåðàíòíîñòè è ñïîñîáíîñòè ê êîìïðîìèññó;

� ïîäîçðèòåëüíîñòü, êîíôëèêòû ñ îêðóæåíèåì.

4. Ôàçà äåñòðóêòèâíîãî ïîâåäåíèÿ

À. Ñôåðà èíòåëëåêòà:

� ñíèæåíèå êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ, îòñóòñòâèå ñïîñîáíîñòè âûïîëíèòü ñëîæ-
íûå çàäàíèÿ;

� ðèãèäíîñòü ìûøëåíèÿ, îòñóòñòâèå âîîáðàæåíèÿ.

Á. Ìîòèâàöèîííàÿ ñôåðà:

� îòñóòñòâèå ñîáñòâåííîé èíèöèàòèâû;
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� ñíèæåíèå ýôôåêòèâíîñòè äåÿòåëüíîñòè;

� âûïîëíåíèå çàäàíèé ñòðîãî ïî èíñòðóêöèè.

Â. Ýìîöèîíàëüíî-ñîöèàëüíàÿ ñôåðà:

� áåçðàçëè÷èå, èçáåãàíèå íåôîðìàëüíûõ êîíòàêòîâ;

� îòñóòñòâèå ó÷àñòèÿ â æèçíè äðóãèõ ëþäåé ëèáî ÷ðåçìåðíàÿ ïðèâÿçàííîñòü

ê êîíêðåòíîìó ëèöó;

� èçáåãàíèå òåì, ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé;

� ñàìîäîñòàòî÷íîñòü, îäèíî÷åñòâî, îòêàç îò õîááè, ñêóêà.

5. Ïñèõîñîìàòè÷åñêèå ðåàêöèè

� ñíèæåíèå èììóíèòåòà;

� íåñïîñîáíîñòü ê ðåëàêñàöèè â ñâîáîäíîå âðåìÿ;

� áåññîííèöà, ñåêñóàëüíûå ðàññòðîéñòâà;

� ïîâûøåíèå äàâëåíèÿ, òàõèêàðäèÿ, ãîëîâíûå áîëè;

� áîëè â ïîçâîíî÷íèêå, ðàññòðîéñòâà ïèùåâàðåíèÿ;

� çàâèñèìîñòü îò íèêîòèíà, êîôåèíà, àëêîãîëÿ.

6. Ðàçî÷àðîâàíèå

� îòðèöàòåëüíàÿ æèçíåííàÿ óñòàíîâêà;

� ÷óâñòâî áåñïîìîùíîñòè è áåññìûñëåííîñòè æèçíè;

� ýêçèñòåíöèàëüíîå îò÷àÿíèå.

Àíàëèçèðóÿ ôàçû ðàçâèòèÿ ñèíäðîìà, ìîæíî çàìåòèòü îïðåäåëåí-
íóþ òåíäåíöèþ: ñèëüíàÿ çàâèñèìîñòü îò ðàáîòû ïðèâîäèò ê ïîëíîìó
îò÷àÿíèþ è ýêçèñòåíöèàëüíîé ïóñòîòå.

Íà ïåðâîì ýòàïå ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñîñòàâëÿåò ãëàâ-
íóþ öåííîñòü è ñìûñë âñåé æèçíè ÷åëîâåêà. Êàê ãîâîðèò Áóðèø,

…òîò, êòî «âûãîðàåò», êîãäà-òî äîëæåí áûë «çàãîðåòüñÿ». Ýòîò «çàïàë» íå
íåñåò íèêàêèõ îòðèöàòåëüíûõ ïîñëåäñòâèé ïðè óñëîâèè ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé ñàòèñôàêöèè. Â ñëó÷àå íåñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó ñîáñòâåííûì âêëàäîì
è ïîëó÷åííûì èëè îæèäàåìûì âîçíàãðàæäåíèåì ïîÿâëÿþòñÿ ïåðâûå ñèì-
ïòîìû âûãîðàíèÿ. Èçìåíåíèå îòíîøåíèÿ ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè îò ïîëîæèòåëüíîãî äî áåçðàçëè÷íîãî èëè îòðèöàòåëüíîãî ìîæíî
ïðîñëåäèòü íà ïðèìåðå «âûãîðåâøåãî» âðà÷à, êîòîðûé íà÷èíàåò âîñïðè-
íèìàòü ïàöèåíòà èñêëþ÷èòåëüíî êàê ìåäèöèíñêèé ñëó÷àé («ïî÷êè» èç
ïÿòîé ïàëàòû, «èíôàðêò» èç âîñüìîé). Ïðîèñõîäèò îáåçëè÷èâàíèå îòíî-
øåíèé ìåæäó ó÷àñòíèêàìè ýòîãî ïðîöåññà, êîòîðîå ïîäàâëÿåò ïðîÿâëå-
íèå ãóìàííûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ ìåæäó ëþäüìè è ñîçäàåò óãðîçó äëÿ ëè÷-
íîñòíîãî ðàçâèòèÿ ïðåäñòàâèòåëåé ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèé1.

Ê ñîæàëåíèþ, ïðåäñòàâëåííûå âûøå ìîäåëè íå ñîïðîâîæäàþòñÿ
êîíêðåòíûì äèàãíîñòè÷åñêèì èíñòðóìåíòàðèåì, ÷òî íå ïîçâîëÿåò
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îïåðèðîâàòü èìè â èññëåäîâàíèÿõ. Íà íàø âçãëÿä, êîíñòðóêòèâíûì
ïðåäñòàâëÿåòñÿ èçó÷åíèå äèíàìèêè ïðîöåññà âûãîðàíèÿ ñ îïîðîé íà
òðåõêîìïîíåíòíóþ ìîäåëü Ìàñëà÷ è Äæåêñîí. Îñòàíîâèìñÿ ïîäðîá-
íåå íà äàííîì ïîäõîäå.

Ñîãëàñíî åìó, ïðè ðàññìîòðåíèè äèíàìèêè âûãîðàíèÿ íåîáõîäèì
ó÷åò êàê ìèíèìóì òðåõ ôàêòîðîâ: ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, äåïåð-
ñîíàëèçàöèè, ðåäóêöèè ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé. Ïðè ýòîì îòìå-
÷àåòñÿ, ÷òî âêëàä êàæäîãî èç íèõ ðàçëè÷åí. Òàê, èñêëþ÷åíèå ôàêòîðà
«ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé» ñáëèæàåò ñèíäðîì âûãîðàíèÿ
ñ äåïðåññèåé. Ïðè êëàññè÷åñêîé æå òðåõôàêòîðíîé îöåíêå âûãîðà-
íèÿ äåïðåññèâíûå ïåðåæèâàíèÿ çàíèìàþò ñâîå ìåñòî, íåçàâèñèìîå
îò ñàìîîöåíêè «ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé»1.

Äèàãíîñòèðóÿ âûãîðàíèå, íåëüçÿ çàáûâàòü òàêæå î êîíêðåòíûõ
çíà÷åíèÿõ ñóáøêàë (ôàêòîðîâ), êîòîðûå èìåþò âîçðàñòíûå è ãåí-
äåðíûå îñîáåííîñòè. Íàïðèìåð, íåêîòîðóþ ñòåïåíü ýìîöèîíàëüíî-
ãî èñòîùåíèÿ ìîæíî ñ÷èòàòü íîðìàëüíûì âîçðàñòíûì èçìåíåíèåì,
à îïðåäåëåííûé óðîâåíü äåïåðñîíàëèçàöèè — íåîáõîäèìûì ìåõà-
íèçìîì ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû äëÿ öåëîãî ðÿäà ñîöèàëüíûõ (èëè
êîììóíèêàòèâíûõ) ïðîôåññèé â ïðîöåññå ïðîôåññèîíàëüíîé àäàï-
òàöèè.

Áîëüøèå çíà÷åíèÿ ïî øêàëàì ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äå-
ïåðñîíàëèçàöèè ñîîòâåòñòâóþò âûñîêîé ñòåïåíè âûãîðàíèÿ, à ïî øêà-
ëå «ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé» — íàîáîðîò: íèçêèå çíà÷åíèÿ ñâèäå-
òåëüñòâóþò î âûñîêîì óðîâíå âûãîðàíèÿ. Ñîîòâåòñòâåííî ÷åì íèæå
÷åëîâåê îöåíèâàåò ñâîè âîçìîæíîñòè è ýôôåêòèâíîñòü, ÷åì ìåíüøå
òâîð÷åñêè îí âêëþ÷åí â äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòà, òåì áîëüøå ñòåïåíü
âûãîðàíèÿ.

Ïðè àíàëèçå èíäèâèäóàëüíûõ ïîêàçàòåëåé ïî øêàëå «ðåäóêöèÿ
ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé» ñëåäóåò ó÷èòûâàòü âîçðàñò è ýòàï ñòàíîâ-
ëåíèÿ ÷åëîâåêà â ïðîôåññèè. Íà÷àëüíûé ïåðèîä ïðîôåññèîíàëüíîé
àäàïòàöèè íåèçáåæíî ñâÿçàí ñ îñîçíàíèåì ìîëîäûì ñïåöèàëèñòîì
íåêîòîðîé íåàäåêâàòíîñòè ñâîèõ çíàíèé è óìåíèé òðåáîâàíèÿì ïðàê-
òè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòî, åñòåñòâåííî, îáóñëîâëèâàåò îïðåäåëåí-
íîå óñèëåíèå íàïðÿæåííîñòè (ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ) â îòíîøåíèè
ñîáñòâåííûõ óñïåõîâ èëè äîñòèæåíèé.

Åñëè ïîäîáíîå ÿâëåíèå íå ó÷èòûâàòü, ìîæíî îøèáî÷íî èíòåðïðå-
òèðîâàòü ó íà÷èíàþùèõ ñïåöèàëèñòîâ íèçêèå áàëëû ïî øêàëå «ïåð-
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ñîíàëüíûå äîñòèæåíèÿ» êàê ñèìïòîìû âûãîðàíèÿ. Ìåæäó òåì òàêîâîå
ïîäðàçóìåâàåò íå ðåàëüíî íèçêèé óðîâåíü ïðîôåññèîíàëüíûõ äîñòè-
æåíèé, à ñíèæåííóþ ñàìîîöåíêó çíà÷èìîñòè äåéñòâèòåëüíî äîñòèã-
íóòûõ ðåçóëüòàòîâ óæå ñôîðìèðîâàâøèìñÿ ñïåöèàëèñòîì è âòîðè÷-
íîå ñíèæåíèå ïðîäóêòèâíîñòè èç-çà èçìåíåíèÿ îòíîøåíèÿ ê ðàáîòå.

Òàêèì îáðàçîì, ïðè èññëåäîâàíèè äèíàìèêè âûãîðàíèÿ íåîáõî-
äèìî áðàòü â ðàñ÷åò êàê êîíêðåòíûå çíà÷åíèÿ ïî âñåì òðåì ñóáøêà-
ëàì, òàê è èõ âçàèìîñâÿçü. Âçàèìîñâÿçü è âçàèìîâëèÿíèå ôàêòîðîâ
âûãîðàíèÿ îïðåäåëÿþò äèíàìèêó ïðîöåññà åãî ðàçâèòèÿ.

Îïðîñíèê «Ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå» (ÏÂ)1

Äàííàÿ ìåòîäèêà áûëà ðàçðàáîòàíà íàìè íà îñíîâå ìîäåëè Ê. Ìàñ-
ëà÷ è Ñ. Äæåêñîí. Â îïðîñíèêå ñîäåðæèòñÿ 22 óòâåðæäåíèÿ î ÷óâñò-
âàõ è ïåðåæèâàíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ âûïîëíåíèåì ðàáî÷åé äåÿòåëüíîñòè.
Ñîñòîèò îí èç òðåõ ñóáøêàë (ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëè-
çàöèÿ è ïåðñîíàëüíûå äîñòèæåíèÿ). Îòâåòû îöåíèâàþòñÿ ïî 7-áàëëü-
íîé øêàëå èçìåðåíèé è âàðüèðóþò îò «íèêîãäà» (0 áàëëîâ) äî «âñå-
ãäà» (6 áàëëîâ).

Ñóùåñòâóþò âàðèàíòû îïðîñíèêà äëÿ ðàçíûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ
ãðóïï. Î íàëè÷èè âûñîêîãî óðîâíÿ âûãîðàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò âû-
ñîêèå îöåíêè ïî ñóáøêàëàì ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äåïåðñî-
íàëèçàöèè è íèçêèå — ïî øêàëå ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé. Íèæå
ïðåäñòàâëåíû âàðèàíòû îïðîñíèêà äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ïðîôåññèé
è êëþ÷, ïîçâîëÿþùèé îïðåäåëèòü ïåðñîíàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè âû-
ãîðàíèÿ.

Âàðèàíòû îïðîñíèêà ÏÂ

Èíñòðóêöèÿ. Âàì ïðåäëàãàåòñÿ 22 óòâåðæäåíèÿ î ÷óâñòâàõ è ïåðå-
æèâàíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ ðàáîòîé. Ïîæàëóéñòà, ïðî÷èòàéòå âíèìàòåëü-
íî êàæäîå óòâåðæäåíèå è ðåøèòå, áûâàþò ëè ó âàñ òàêèå ìûñëè èëè
÷óâñòâà. Íà áëàíêå äëÿ îòâåòîâ îáîçíà÷üòå, êàê ÷àñòî âû èñïûòûâàå-
òå òå èëè èíûå ïåðåæèâàíèÿ. Ïîçèöèÿ «0» — íèêîãäà; ïîçèöèÿ «6» —
åæåäíåâíî. Äëÿ ýòîãî çà÷åðêíèòå èëè îáâåäèòå êðóæêîì áàëë, ñîîò-
âåòñòâóþùèé ÷àñòîòå ïåðåæèâàíèé òîãî èëè èíîãî ÷óâñòâà.
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Ïðàêòèêóì ïî ïñèõîëîãèè ìåíåäæìåíòà è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè / Ïîä
ðåä. Ã. Ñ. Íèêèôîðîâà è äð. ÑÏá., 2001.



Ëèñò äëÿ îòâåòîâ
ÔÈÎ _____________________________________ Âîçðàñò_________

Ïðîôåññèÿ/äîëæíîñòü _________________________________________

Ñòàæ ðàáîòû â äàííîé äîëæíîñòè ________________________________

¹
âîïðîñà

Íèêîãäà
Î÷åíü
ðåäêî

Ðåäêî Èíîãäà ×àñòî
Î÷åíü
÷àñòî

Åæå-
äíåâíî

1 0 1 2 3 4 5 6

2 0 1 2 3 4 5 6

3 0 1 2 3 4 5 6

4 0 1 2 3 4 5 6

5 0 1 2 3 4 5 6

6 0 1 2 3 4 5 6

7 0 1 2 3 4 5 6

8 0 1 2 3 4 5 6

9 0 1 2 3 4 5 6

10 0 1 2 3 4 5 6

11 0 1 2 3 4 5 6

12 0 1 2 3 4 5 6

13 0 1 2 3 4 5 6

14 0 1 2 3 4 5 6

15 0 1 2 3 4 5 6

16 0 1 2 3 4 5 6

17 0 1 2 3 4 5 6

18 0 1 2 3 4 5 6

19 0 1 2 3 4 5 6

20 0 1 2 3 4 5 6

21 0 1 2 3 4 5 6

22 0 1 2 3 4 5 6

Îïðîñíèê ÏÂ äëÿ èíæåíåðíî-òåõíè÷åñêèõ ðàáîòíèêîâ

1. Ê êîíöó ðàáî÷åé íåäåëè ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî îïóñòî-
øåííûì(îé).

2. Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê âûæàòûé ëèìîí.
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3. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàëûì(îé), êîãäà âñòàþ óòðîì è äîëæåí (äîëæ-
íà) èäòè íà ðàáîòó.

4. Ðåçóëüòàòû ìîåé ðàáîòû íå ñòîÿò òåõ óñèëèé, êîòîðûå ÿ çàòðà÷è-
âàþ.

5. Ìåíÿ ðàçäðàæàþò ïîä÷èíåííûå, êîòîðûå æàëóþòñÿ èëè âûñêàçû-
âàþò ñâîè ïðåòåíçèè (íåäîâîëüñòâî).

6. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýíåðãè÷íûì è ýìîöèîíàëüíî âîîäóøåâëåííûì
÷åëîâåêîì*.

7. Ïðè ðàçãîâîðå ñ àãðåññèâíûìè èëè êîíôëèêòíûìè ðàáîòíèêàìè
ÿ óìåþ äîãîâîðèòüñÿ è èçáåæàòü êîíôëèêòîâ.

8. ß ÷óâñòâóþ óãíåòåííîñòü è àïàòèþ.

9. ß ëåãêî ìîãó ïîâëèÿòü íà ïðîäóêòèâíîñòü ðàáîòû ìîèõ ïîä÷èíåí-
íûõ.

10. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ ñòàë(à) áîëåå ÷åðñòâûì(îé) (áåñ÷óâñòâåííûì)
âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ïîä÷èíåííûìè.

11. Ëþäè, ñ êîòîðûìè ìíå ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü, íåèíòåðåñíû äëÿ ìå-
íÿ. Îíè ñêîðåå óòîìëÿþò, ÷åì ðàäóþò ìåíÿ.

12. Ó ìåíÿ ìíîãî ïëàíîâ íà áóäóùåå, è ÿ âåðþ â èõ îñóùåñòâëåíèå.

13. Ó ìåíÿ ìíîãî æèçíåííûõ ðàçî÷àðîâàíèé.

14. ß ÷óâñòâóþ ðàâíîäóøèå è ïîòåðþ èíòåðåñà êî ìíîãîìó, ÷òî ðàäî-
âàëî ìåíÿ ðàíüøå.

15. Ìíå áåçðàçëè÷íî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ìîèìè ïîä÷èíåííûìè. ß ïðåä-
ïî÷èòàþ ôîðìàëüíîå îáùåíèå ñ íèìè, áåç ëèøíèõ ýìîöèé è ñòðåì-
ëþñü ñâåñòè îáùåíèå ñ íèìè äî ìèíèìóìà.

16. Ìíå õî÷åòñÿ óåäèíèòüñÿ è îòäîõíóòü îò âñåãî è âñåõ.

17. ß ëåãêî ìîãó ñîçäàòü àòìîñôåðó äîáðîæåëàòåëüíîñòè è ñîòðóäíè-
÷åñòâà â êîëëåêòèâå.

18. ß ëåãêî îáùàþñü íà ðàáîòå ñî âñåìè (ïîä÷èíåííûìè, êîëëåãàìè,
òåõíè÷åñêèì ïåðñîíàëîì), íåçàâèñèìî îò èõ àìáèöèé, ýìîöèîíàëü-
íîãî ñîñòîÿíèÿ è ìàíåðû îáùåíèÿ.

19. ß äîâîëåí (äîâîëüíà) ñâîèìè æèçíåííûìè óñïåõàìè (äîñòèæå-
íèÿìè).

20. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íà ïðåäåëå âîçìîæíîñòåé.

21. ß ñìîãó åùå ìíîãî ñäåëàòü â ñâîåé æèçíè.

22. ß ïðîÿâëÿþ ê ïîä÷èíåííûì áîëüøå âíèìàíèÿ è çàáîòû, ÷åì ïî-
ëó÷àþ îò íèõ ïðèçíàòåëüíîñòè è áëàãîäàðíîñòè.
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Îïðîñíèê ÏÂ äëÿ êîììåð÷åñêîãî ïåðñîíàëà

1. Ê êîíöó ðàáî÷åé íåäåëè ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî îïóñòî-
øåííûì (îé).

2. Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê âûæàòûé ëèìîí.

3. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàëûì, êîãäà âñòàþ óòðîì è äîëæåí (äîëæíà)
èäòè íà ðàáîòó.

4. ß õîðîøî ÷óâñòâóþ äóøåâíûå ïåðåæèâàíèÿ òåõ, ñ êåì ÿ ðàáîòàþ
(ïàðòíåðû, êëèåíòû), è ýòî ïîìîãàåò â ïåðåãîâîðàõ ïî òîðãîâûì
ñäåëêàì (ðåàëèçàöèè ïðîäóêöèè).

5. Ìåíÿ ðàçäðàæàþò (âûâîäÿò èç äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ) òå ëþäè,
ñ êåì ìíå ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü.

6. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýíåðãè÷íûì(îé) è ýìîöèîíàëüíî âîîäóøåâëåí-
íûì(îé)*.

7. ß óìåþ íàõîäèòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå â ñëîæíûõ (êîíôëèêòíûõ)
ñèòóàöèÿõ.

8. ß ÷óâñòâóþ óãíåòåííîñòü è àïàòèþ.

9. ß îêàçûâàþ ïîçèòèâíîå âëèÿíèå íà ïðîäóêòèâíîñòü ðàáîòû ñî-
òðóäíèêîâ íàøåé ôèðìû (ìîèõ ïîä÷èíåííûõ è êîëëåã).

10. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ ïðåäïî÷èòàþ áûòü áîëåå îòñòðàíåííûì(îé)
è áåñ÷óâñòâåííûì(îé) ïî îòíîøåíèþ ê òåì, ñ êåì ìíå ïðèõîäèòñÿ
ðàáîòàòü.

11. Ëþäè, ñ êîòîðûìè ìíå ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü, íåèíòåðåñíû äëÿ ìå-
íÿ. Îíè ñêîðåå óòîìëÿþò, ÷åì ðàäóþò ìåíÿ.

12. Ó ìåíÿ ìíîãî ïëàíîâ íà áóäóùåå, è ÿ âåðþ â èõ îñóùåñòâëåíèå.

13. ß ÷óâñòâóþ âñå áîëüøå æèçíåííûõ ðàçî÷àðîâàíèé.

14. ß ÷óâñòâóþ ðàâíîäóøèå è ïîòåðþ èíòåðåñà êî ìíîãîìó, ÷òî ðàäî-
âàëî ìåíÿ ðàíüøå.

15. Â îðãàíèçàöèè, ãäå ÿ ðàáîòàþ, ÿ ïðåäïî÷èòàþ ôîðìàëüíîå îáùå-
íèå, áåç ëèøíèõ ýìîöèé è ñòðåìëþñü ñâåñòè îáùåíèå ñ ñîòðóäíè-
êàìè (èëè êëèåíòàìè) äî ìèíèìóìà.

16. Ìíå õî÷åòñÿ óåäèíèòüñÿ è îòäîõíóòü îò âñåãî è âñåõ.

17. ß ëåãêî ìîãó ñîçäàòü àòìîñôåðó äîáðîæåëàòåëüíîñòè è ñîòðóäíè-
÷åñòâà â êîëëåêòèâå èëè â îáùåíèè ñ êëèåíòàìè.

18. ß ëåãêî (áåç íàïðÿæåíèÿ) îáùàþñü ñ ëþäüìè íåçàâèñèìî îò èõ
ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà (ïîëîæåíèÿ), âîçðàñòà è õàðàêòåðà.

19. ß äîâîëåí (äîâîëüíà) ñâîèìè æèçíåííûìè óñïåõàìè (äîñòèæå-
íèÿìè).
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20. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íà ïðåäåëå âîçìîæíîñòåé.

21. ß ñìîãó åùå ìíîãîãî äîñòè÷ü â ñâîåé æèçíè.

22. Ëþäè, ñ êåì ÿ ðàáîòàþ (íà÷àëüñòâî, ïîä÷èíåííûå, êîëëåãè), ïåðå-
êëàäûâàþò íà ìåíÿ ãðóç ñâîèõ ïðîáëåì è îáÿçàííîñòåé.

Îïðîñíèê ÏÂ äëÿ ïðîäàâöîâ
1. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî îïóñòîøåííûì(îé).

2. Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê âûæàòûé ëèìîí.

3. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàëûì(îé), êîãäà âñòàþ óòðîì è äîëæåí (äîëæ-
íà) èäòè íà ðàáîòó.

4. ß õîðîøî ðàçáèðàþñü â èíòåðåñàõ è ïîòðåáíîñòÿõ ïîêóïàòåëåé
è âñåãäà ìîãó çàèíòåðåñîâàòü èõ àññîðòèìåíòîì òîâàðîâ îòäåëà,
â êîòîðîì ÿ ðàáîòàþ.

5. Ìíå áåçðàçëè÷íû òå ëþäè, ñ êîòîðûìè ÿ ðàáîòàþ.

6. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýíåðãè÷íûì(îé) è ýìîöèîíàëüíî âîîäóøåâëåí-
íûì(îé)*.

7. ß óìåþ íàõîäèòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ.

8. ß ÷óâñòâóþ óãíåòåííîñòü è àïàòèþ.

9. ß ìîãó ïîâëèÿòü íà âûáîð òîâàðîâ ïîêóïàòåëÿìè è íà èõ æåëàíèå
ïðèîáðåñòè òîâàðû.

10. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ ñòàë(à) áîëåå ÷åðñòâûì(îé) ïî îòíîøåíèþ
ê òåì, ñ êåì ðàáîòàþ.

11. Ëþäè, ñ êîòîðûìè ìíå ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü, íåèíòåðåñíû äëÿ ìå-
íÿ, îíè ñêîðåå óòîìëÿþò ìåíÿ, ÷åì ðàäóþò.

12. Ó ìåíÿ ìíîãî ïëàíîâ íà áóäóùåå, ÿ âåðþ â èõ îñóùåñòâëåíèå.

13. Ó ìåíÿ âñå áîëüøå æèçíåííûõ ðàçî÷àðîâàíèé.

14. ß ÷óâñòâóþ ðàâíîäóøèå è ïîòåðþ èíòåðåñà êî ìíîãîìó, ÷òî ðàäî-
âàëî ìåíÿ ðàíüøå.

15. Íà ðàáî÷åì ìåñòå ÿ ïðåäïî÷èòàþ ôîðìàëüíîå îáùåíèå ñ ïîêóïà-
òåëÿìè (èëè ñ êîëëåãàìè), áåç ëèøíèõ ýìîöèé è ñòðåìëþñü ñâå-
ñòè îáùåíèå ñ íèìè äî ìèíèìóìà.

16. Ìíå õî÷åòñÿ óåäèíèòüñÿ è îòäîõíóòü îò âñåãî è âñåõ.

17. ß ëåãêî ìîãó ñîçäàòü àòìîñôåðó äîáðîæåëàòåëüíîñòè è ñîòðóäíè-
÷åñòâà â êîëëåêòèâå.

18. ß ëåãêî (ñ óäîâîëüñòâèåì) îáùàþñü ñ ïîêóïàòåëÿìè íåçàâèñèìî
îò èõ âîçðàñòà, õàðàêòåðà è âíåøíåãî âèäà.

19. ß äîâîëåí (äîâîëüíà) ñâîèìè æèçíåííûìè óñïåõàìè (äîñòèæå-
íèÿìè â ìîåé æèçíè).
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20. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íà ïðåäåëå âîçìîæíîñòåé.

21. ß ìíîãîãî ñìîãó åùå äîñòè÷ü â ñâîåé æèçíè.

22. Ëþäè, ñ êåì ÿ ðàáîòàþ (êîëëåãè, ïîêóïàòåëè), ëþáÿò ïåðåêëàäû-
âàòü íà ìåíÿ ñâîè ïðîáëåìû, îáÿçàííîñòè, íåâçãîäû èëè ñâîå ðàç-
äðàæåíèå. Îíè ñëèøêîì ìíîãî òðåáóþò îò ìåíÿ.

Îïðîñíèê ÏÂ äëÿ ñîòðóäíèêîâ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ
1. Ê êîíöó ðàáî÷åé íåäåëè ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî îïóñòî-

øåííûì(îé) è ðàçäðàæåííûì(îé).

2. Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê âûæàòûé ëèìîí.

3. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàëûì(îé), êîãäà âñòàþ óòðîì è äîëæåí (äîëæ-
íà) èäòè íà ðàáîòó.

4. Ðåçóëüòàòû ìîåé ðàáîòû ñîîòâåòñòâóþò òåì óñèëèÿì, êîòîðûå ÿ çà-
òðà÷èâàþ êàæäûé äåíü.

5. Ìåíÿ ðàçäðàæàþò (âûâîäÿò èç äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ) òå ëþäè,
ñ êåì ìíå ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü.

6. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýíåðãè÷íûì(îé) è ýìîöèîíàëüíî âîîäóøåâëåí-
íûì(îé)*.

7. ß óìåþ íàõîäèòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå â ñëîæíûõ (ýêñòðåìàëüíûõ)
ñèòóàöèÿõ.

8. ß ÷óâñòâóþ óãíåòåííîñòü è àïàòèþ.

9. ß îêàçûâàþ ïîçèòèâíîå âëèÿíèå íà ïðîäóêòèâíîñòü ðàáîòû ñî-
òðóäíèêîâ íàøåé îðãàíèçàöèè (ìîèõ ïîä÷èíåííûõ è êîëëåã).

10. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ ïðåäïî÷èòàþ áûòü áîëåå îòñòðàíåííûì(îé)
è áåñ÷óâñòâåííûì(îé) ïî îòíîøåíèþ ê òåì, ñ êåì ìíå ïðèõîäèòñÿ
ðàáîòàòü.

11. Ëþäè, ñ êîòîðûìè ìíå ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü, íåèíòåðåñíû äëÿ ìå-
íÿ. Îíè ñêîðåå ðàçäðàæàþò, ÷åì ðàäóþò ìåíÿ.

12. Ó ìåíÿ ìíîãî ïëàíîâ íà áóäóùåå, è ÿ âåðþ â èõ îñóùåñòâëåíèå.

13. ß ÷óâñòâóþ âñå áîëüøå æèçíåííûõ ðàçî÷àðîâàíèé.

14. ß ÷óâñòâóþ ðàâíîäóøèå è ïîòåðþ èíòåðåñà êî ìíîãîìó, ÷òî ðàäî-
âàëî ìåíÿ ðàíüøå.

15. Â îðãàíèçàöèè, ãäå ÿ ðàáîòàþ, ÿ ïðåäïî÷èòàþ ôîðìàëüíîå îáùå-
íèå, áåç ëèøíèõ ýìîöèé è ñòðåìëþñü ñâåñòè îáùåíèå ñ ñîòðóäíè-
êàìè äî ìèíèìóìà.

16. Ìíå õî÷åòñÿ óåäèíèòüñÿ è îòäîõíóòü îò âñåãî è âñåõ.

17. ß ëåãêî ìîãó ñîçäàòü àòìîñôåðó äîáðîæåëàòåëüíîñòè è ñîòðóäíè-
÷åñòâà â êîëëåêòèâå.

204 � Ãëàâà 5. Ìîäåëè è ìåòîäû èçìåðåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ



18. ß áåç íàïðÿæåíèÿ è ðàçäðàæèòåëüíîñòè îáùàþñü ñ ïðàâîíàðóøè-
òåëÿìè íåçàâèñèìî îò èõ ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà (ïîëîæåíèÿ), ïîëà,
âîçðàñòà è õàðàêòåðà.

19. ß äîâîëåí (äîâîëüíà) ñâîèìè æèçíåííûìè óñïåõàìè (äîñòèæå-
íèÿìè).

20. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íà ïðåäåëå âîçìîæíîñòåé.

21. ß ñìîãó åùå ìíîãîãî äîñòè÷ü â ñâîåé æèçíè.

22. Ëþäè, ñ êåì ÿ ðàáîòàþ (íà÷àëüñòâî, ïîä÷èíåííûå, êîëëåãè), ïåðå-
êëàäûâàþò íà ìåíÿ ãðóç ñâîèõ ïðîáëåì è îáÿçàííîñòåé.

Îïðîñíèê ÏÂ äëÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ
1. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî îïóñòîøåííûì(îé).

2. Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê âûæèòûé ëèìîí.

3. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàëûì(îé), êîãäà âñòàþ óòðîì è äîëæåí (äîëæ-
íà) èäòè íà ðàáîòó.

4. ß õîðîøî ïîíèìàþ, ÷òî ÷óâñòâóþò ìîè ïàöèåíòû, è èñïîëüçóþ
ýòî äëÿ áîëåå óñïåøíîãî ëå÷åíèÿ.

5. ß îáùàþñü ñ ìîèìè ïàöèåíòàìè (áîëüíûìè) òîëüêî ôîðìàëüíî,
áåç ëèøíèõ ýìîöèé è ñòðåìëþñü ñâåñòè âðåìÿ îáùåíèÿ ñ íèìè äî
ìèíèìóìà.

6. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýíåðãè÷íûì(îé) è ýìîöèîíàëüíî ïðèïîäíÿ-
òûì(îé)*.

7. ß óìåþ íàõîäèòü ïðàâèëüíîå ðåøåíèå â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ
ñ áîëüíûìè è èõ ðîäñòâåííèêàìè.

8. ß ÷óâñòâóþ óãíåòåííîñòü è àïàòèþ.

9. ß ìîãó ïîçèòèâíî âëèÿòü íà ñàìî÷óâñòâèå è íàñòðîåíèå áîëüíûõ
(ïàöèåíòîâ).

10. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ ñòàë(à) áîëåå ÷åðñòâûì(îé) (áåñ÷óâñòâåííûì)
ïî îòíîøåíèþ ê áîëüíûì.

11. Êàê ïðàâèëî, îêðóæàþùèå ìåíÿ ëþäè ñëèøêîì ìíîãî òðåáóþò îò
ìåíÿ. Îíè ñêîðåå óòîìëÿþò, ÷åì ðàäóþò ìåíÿ.

12. Ó ìåíÿ ìíîãî ïëàíîâ íà áóäóùåå, ÿ âåðþ â èõ îñóùåñòâëåíèå.

13. ß èñïûòûâàþ âñå áîëüøå æèçíåííûõ ðàçî÷àðîâàíèé.

14. ß ÷óâñòâóþ ðàâíîäóøèå è ïîòåðþ èíòåðåñà êî ìíîãîìó, ÷òî ðàäî-
âàëî ìåíÿ ðàíüøå.

15. Áûâàåò, ìíå äåéñòâèòåëüíî áåçðàçëè÷íî òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ íå-
êîòîðûìè ìîèìè áîëüíûìè.

16. Ìíå õî÷åòñÿ óåäèíèòüñÿ è îòäîõíóòü îò âñåãî è âñåõ.
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17. ß ëåãêî ìîãó ñîçäàòü àòìîñôåðó äîáðîæåëàòåëüíîñòè è îïòèìèçìà
â îòíîøåíèÿõ ñ ìîèìè êîëëåãàìè è â îòíîøåíèÿõ ñ ìîèìè áîëü-
íûìè.

18. ß ëåãêî îáùàþñü ñ áîëüíûìè è èõ ðîäñòâåííèêàìè íåçàâèñèìî îò
èõ ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà è õàðàêòåðà.

19. ß ìíîãîå óñïåâàþ ñäåëàòü çà äåíü.

20. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íà ïðåäåëå âîçìîæíîñòåé.

21. ß ìíîãî åùå ñìîãó äîñòè÷ü â ñâîåé æèçíè.

22. Áîëüíûå, êàê ïðàâèëî, — íåáëàãîäàðíûå ëþäè.

Îïðîñíèê ÏÂ äëÿ êîíñóëüòàíòîâ ôîíäà ñîöèàëüíîé çàùèòû
1. Ê êîíöó ðàáî÷åé íåäåëè ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî îïóñòî-

øåííûì(îé).

2. Ê êîíöó ðàáî÷åãî äíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê âûæàòûé ëèìîí.

3. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàëûì(îé), êîãäà âñòàþ óòðîì è äîëæåí (äîëæ-
íà) èäòè íà ðàáîòó.

4. Ðåçóëüòàòû ìîåé ðàáîòû íå ñòîÿò òåõ óñèëèé, êîòîðûå ÿ çàòðà÷è-
âàþ.

5. Ìåíÿ ðàçäðàæàþò êëèåíòû, êîòîðûå äîëãî è ìíîãî ãîâîðÿò î ñòðà-
õàõ áûòü îáìàíóòûì íàøèì ôîíäîì.

6. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ýíåðãè÷íûì(îé) è ýìîöèîíàëüíî âîîäóøåâëåí-
íûì(îé)*.

7. Ïðè ðàçãîâîðå ñ àãðåññèâíûìè êëèåíòàìè ÿ óìåþ íàõîäèòü íóæ-
íûå ñëîâà, ñíèæàþùèå èõ àãðåññèþ èëè îñêîðáëåíèÿ.

8. ß ÷óâñòâóþ óãíåòåííîñòü è àïàòèþ.

9. Ìíå íðàâèòñÿ óñïîêàèâàòü íåäîâåð÷èâûõ êëèåíòîâ è ïîìîãàòü èì.

10. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ ñòàë(à) áîëåå ÷åðñòâûì(îé) (áåñ÷óâñòâåííûì)
ïî îòíîøåíèþ ê êëèåíòàì.

11. Êëèåíòû, ñ êîòîðûìè ìíå ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü, íåèíòåðåñíû äëÿ
ìåíÿ. Îíè ñêîðåå óòîìëÿþò, ÷åì ðàäóþò ìåíÿ.

12. Ó ìåíÿ ìíîãî ïëàíîâ íà áóäóùåå, è ÿ âåðþ â èõ îñóùåñòâëåíèå.

13. Ó ìåíÿ âñå áîëüøå æèçíåííûõ ðàçî÷àðîâàíèé.

14. ß ÷óâñòâóþ ðàâíîäóøèå è ïîòåðþ èíòåðåñà êî ìíîãîìó, ÷òî ðàäî-
âàëî ìåíÿ ðàíüøå.

15. Ìíå áåçðàçëè÷íî, ÷òî äóìàþò è ÷óâñòâóþò êëèåíòû. ß ïðåäïî÷è-
òàþ ôîðìàëüíîå îáùåíèå ñ íèìè, áåç ëèøíèõ ýìîöèé è ñòðåì-
ëþñü ñâåñòè îáùåíèå ñ íèìè äî ìèíèìóìà.

16. Ìíå õî÷åòñÿ óåäèíèòüñÿ è îòäîõíóòü îò âñåãî è âñåõ.
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17. ß ëåãêî ìîãó ñîçäàòü àòìîñôåðó äîáðîæåëàòåëüíîñòè è äîâåðèÿ
ïðè âñòðå÷å ñ êëèåíòîì.

18. Ïî òåëåôîíó ÿ ðàçãîâàðèâàþ áåç íàïðÿæåíèÿ ñ ëþáûìè êëèåíòàìè
íåçàâèñèìî îò èõ àìáèöèé, ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è êóëüòó-
ðû îáùåíèÿ.

19. ß äîâîëåí (äîâîëüíà) ñâîèìè æèçíåííûìè óñïåõàìè (äîñòèæå-
íèÿìè).

20. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íà ïðåäåëå âîçìîæíîñòåé.

21. ß ñìîãó åùå ìíîãî ñäåëàòü â ñâîåé æèçíè.

22. ß ïðîÿâëÿþ ê äðóãèì ëþäÿì áîëüøå âíèìàíèÿ è çàáîòû, ÷åì ïî-
ëó÷àþ îò íèõ â îòâåò ïðèçíàòåëüíîñòè è áëàãîäàðíîñòè.

Êëþ÷ îïðîñíèêà ÏÂ

Ñóáøêàëà Íîìåð óòâåðæäåíèÿ
Ñóììà áàëëîâ
ìàêñèìàëüíàÿ

Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå 1, 2, 3, 6*, 8, 13, 14, 16, 20 54

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ 5, 10, 11, 15, 22 30

Ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ
äîñòèæåíèé

4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 48

* Îòìå÷åí «îáðàòíûé» âîïðîñ, êîòîðûé ñ÷èòàåòñÿ â îáðàòíîì ïîðÿäêå, ò. å.
îòâåò «åæåäíåâíî» ñîîòâåòñòâóåò íóëåâîìó çíà÷åíèþ.

Îöåíêà óðîâíåé âûãîðàíèÿ (äàííûå ðîññèéñêîé âûáîðêè)

Ñóáøêàëà
Íèçêèé óðîâåíü

L

Ñðåäíèé óðîâåíü

Ì

Âûñîêèé óðîâåíü

H

Ýìîöèîíàëüíîå èñ-
òîùåíèå

0–15 16–24 25 è áîëüøå

Ñðåäíåå çíà÷åíèå
ïî âûáîðêå (áàëëû)

19,73

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ 0–5 6–10 11 è áîëüøå

Ñðåäíåå çíà÷åíèå
ïî âûáîðêå (áàëëû)

7,78

Ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ
äîñòèæåíèé

37 è áîëüøå 36–31 30 è ìåíüøå

Ñðåäíåå çíà÷åíèå
ïî âûáîðêå
(áàëëû)

32,93
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Ïñèõîìåòðèÿ
Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîêàçàëè, ÷òî îïðîñíèê ÏÂ îáëàäàåò

äîñòàòî÷íûìè ïñèõîìåòðè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè. Ñïåöèàëüíîå ïðî-
âåäåííîå íàìè èññëåäîâàíèå ïîäòâåðäèëî íàäåæíîñòü è âàëèäíîñòü
ðîññèéñêîé âåðñèè îïðîñíèêà «Ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå» (Ñòàð-
÷åíêîâà, 2002). À èìåííî: ñòàòèñòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà ïîëó÷åííûõ äàí-
íûõ ïîäòâåðäèëà ðåòåñòîâóþ íàäåæíîñòü êàê äëÿ îòäåëüíûõ ïóíêòîâ,
òàê è äëÿ øêàë îïðîñíèêà.

Ïðîâåðêà ñîãëàñîâàííîñòè ýìïèðè÷åñêèõ ðàñïðåäåëåíèé øêàë
ñ íîðìàëüíûì ïîêàçàëà, ÷òî èõ ðàñïðåäåëåíèÿ íå îòëè÷àþòñÿ ñòàòè-
ñòè÷åñêè çíà÷èìî îò íîðìàëüíûõ. Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷åííûå äàí-
íûå ìîãóò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê óñòîé÷èâûå — ðåïðåçåíòàòèâíûå ïî
îòíîøåíèþ ê ãåíåðàëüíîé ñîâîêóïíîñòè è ìîãóò ñëóæèòü îñíîâîé äëÿ
îïðåäåëåíèÿ òåñòîâûõ íîðì äëÿ ðàáîòíèêîâ ñîöèàëüíûõ ïðîôåññèé.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ êîíöåïòóàëüíîé, ñîäåðæàòåëüíîé, âíóò-
ðåííåé, êîíñòðóêòíîé, êîíâåðãåíòíîé, ýìïèðè÷åñêîé âàëèäíîñòè ïîä-
òâåðæäàþò âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ äàííîé ìåòîäèêè äëÿ èçìåðå-
íèÿ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ.

Ôàçîâàÿ ìîäåëü âûãîðàíèÿ Ãîëåìáèåâñêîãî
è Ìóíçåíðèäåðà
Â îñíîâå äèíàìè÷åñêîé ôàçîâîé ìîäåëè âûãîðàíèÿ, ïðåäëîæåííîé

Ð. Ò. Ãîëåìáèåâñêèì è Ð. Ô. Ìóíçåíðèäåðîì, ëåæèò ïðåäñòàâëåíèå î
ñëîæíîé äèíàìèêå ðàçâèòèÿ äàííîãî ñèíäðîìà (òàáë. 5.1)1. Àâòîðû
âûäåëÿþò òðè ñòåïåíè è âîñåìü ôàç âûãîðàíèÿ, êîòîðûå îòëè÷àþòñÿ
âçàèìîîòíîøåíèåì ïîêàçàòåëåé ïî âñåì òðåì ôàêòîðàì, äèàãíîñòè-
ðóåìûõ ñ ïîìîùüþ îïðîñíèêà MBI (Ìàñëà÷ è Äæåêñîí).

Ïðåäëîæåííàÿ ìîäåëü ïîçâîëÿåò âûäåëèòü íèçêóþ (1–3-ÿ ôàçû),
ñðåäíþþ (4–5-ÿ ôàçû) è âûñîêóþ ñòåïåíü âûãîðàíèÿ (6–8-ÿ ôàçû).
Ïîñëåäíÿÿ — ïåðåõîä ê ýíåðãåòè÷åñêîìó èñòîùåíèþ, õàðàêòåðèçóå-
ìûé ïîÿâëåíèåì âûñîêèõ ïîêàçàòåëåé ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ.
Äî ýòîãî ýìîöèîíàëüíî-ýíåðãåòè÷åñêèé çàïàñ ïðîòèâîäåéñòâóåò íà-
ðàñòàþùåé äåïåðñîíàëèçàöèè è ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé.

Ñîãëàñíî àâòîðàì äàííîé ìîäåëè, â ôàçå 1 ëþäè îáðàùàþòñÿ ñ äðó-
ãèìè ëþäüìè óâàæèòåëüíî è òàêòè÷íî; ñ÷èòàþò, ÷òî õîðîøî âûïîëíÿ-
þò ñâîþ ðàáîòó, êîòîðóþ ðàññìàòðèâàþò êàê ñîöèàëüíî çíà÷èìóþ;
ó íèõ èìååòñÿ äîñòàòî÷íî ýìîöèîíàëüíûõ ðåñóðñîâ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ
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1 Golembiewski R. T., Munzenrieder R. F. Phases of Burnout: Developments in Concepts and
Applications. New York, 1988.



Òàáëèöà 5.1
Ôàçîâàÿ ìîäåëü âûãîðàíèÿ (Golembiewski, Munzenrieder)

Ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ
Ôàçû âûãîðàíèÿ

1 2 3 4 5 6 7 8

DP (äåïåðñîíàëèçàöèÿ) L H L H L H L H

PA (ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ
äîñòèæåíèé)

L L H H L L H H

EE (ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå) L L L L H H H H

Óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ: L — íèçêèé áàëë; H — âûñîêèé áàëë.

áîëüøèíñòâà ñòðåññîðîâ, ñ êîòîðûìè îíè ñòàëêèâàþòñÿ. Â ôàçå 8 ìîæ-
íî âèäåòü îáðàòíóþ ñèòóàöèþ: èíäèâèäû, ïåðåæèâàþùèå âûãîðàíèå,
äèñòàíöèðóþòñÿ îò ëþäåé è, ñëåäîâàòåëüíî, íå ìîãóò ïîëó÷èòü êîíñò-
ðóêòèâíóþ èíôîðìàöèþ (â òîì ÷èñëå â âèäå îáðàòíîé ñâÿçè) è ñîöè-
àëüíóþ ïîääåðæêó; ðàáîòà íå ïðèíîñèò èì ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçíà-
ãðàæäåíèÿ (ìîðàëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ). Íà ýòîé ôàçå «ñãîðåâøèå»
ðàáîòíèêè èìåþò íèçêèå ñàìîîöåíêè ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé è
ðàññìàòðèâàþò ñâîþ ðàáîòó êàê íåïðèâëåêàòåëüíóþ, òàêæå ó íèõ íà-
áëþäàåòñÿ äåôèöèò ýìîöèîíàëüíûõ ðåñóðñîâ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ íî-
âûõ ñòðåññîâ.

Ýòà ìîäåëü íå ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ðàçâèòèå âûãîðàíèÿ ïðîèñõîäèò
ïîñòåïåííî â ïîðÿäêå äâèæåíèÿ îò îäíîé ôàçû ê äðóãîé. Îáû÷íûì
ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñëåäóþùèé âàðèàíò äèíàìèêè ôàç âûãîðàíèÿ: 1 —
2 — 4 — 8. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ ñëåäóþùèì: òà èç íèõ, ÷òî îòëè÷àåòñÿ âû-
ñîêèì óðîâíåì äåïåðñîíàëèçàöèè (2), ëèøàåò ÷åëîâåêà âàæíîé èí-
ôîðìàöèè, êîòîðàÿ ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ìîæåò ïðåïÿòñòâîâàòü
èëè çàäåðæèâàòü âûïîëíåíèå çàäà÷è (ôàçà 4). Çàòåì ýòè äâà óñëîâèÿ
ñîâìåùàþòñÿ íà òàêîì óðîâíå íàïðÿæåííîñòè, êîòîðûé âûõîäèò çà
ïðåäåëû âîçìîæíîñòåé àäåêâàòíîãî ïðåîäîëåíèÿ è ÷àñòî íàçûâàåòñÿ
ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì (ôàçà 8). Â ñëó÷àå îñòðîãî íà÷àëà âûãî-
ðàíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ôàç âûãëÿäèò äðóãèì îáðàçîì: 1 — 4, 2 — 4,
3 — 8 èëè 4 — 8.

Ïîñëåäñòâèÿ âûãîðàíèÿ äëÿ îðãàíèçàöèè
Àâòîðû ôàçîâîé ìîäåëè ñîîáùàþò î ðÿäå âûçâàííûõ âûãîðàíèåì

èçìåíåíèé â æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçàöèè, ê êîòîðûì îòíîñÿò:

� óìåíüøåíèå âêëþ÷åííîñòè â ðàáîòó;

� ñíèæåíèå óäîâëåòâîðåííîñòè òðóäîì;

� óâåëè÷åíèå òåêó÷åñòè êàäðîâ;

� óõóäøåíèå ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëèìàòà;
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� óâåëè÷åíèå íåáëàãîïðèÿòíûõ ôèçè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëüíûõ ñèì-
ïòîìîâ;

� óõóäøåíèå êà÷åñòâåííûõ è êîëè÷åñòâåííûõ ïîêàçàòåëåé ðàáîòû;

� óâåëè÷åíèå êîìïåíñàöèé íà îáåñïå÷åíèå çäîðîâüÿ ðàáîòíèêîâ.

Ïî äàííûì Ãîëåìáèåâñêîãî è Ìóíçåíðèäåðà, êîëè÷åñòâî ðàáîò-
íèêîâ îáùåñòâåííîãî ñåêòîðà, íàõîäÿùèõñÿ íà 6–8-é ôàçàõ âûãîðà-
íèÿ, ñîñòàâëÿåò áîëüøå 40%: Êàíàäà — 41,8%, ÑØÀ — 44,1%, Ñåâåð-
íàÿ Àìåðèêà — 40,9%.

Ñõîäíûå ðåçóëüòàòû (Gabris, Ihrk, 2001) áûëè îáíàðóæåíû íà âû-
áîðêå 134 àìåðèêàíñêèõ ñëóæàùèõ. 47% ðåñïîíäåíòîâ íàõîäèëèñü íà
ïåðâûõ òðåõ ñòàäèÿõ âûãîðàíèÿ è òîëüêî 36% — íà ïîñëåäíèõ òðåõ
(6, 7 è 8), êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò âûñîêîìó óðîâíþ âûãîðàíèÿ.

Ïî íàøèì äàííûì, ïîëó÷åííûì íà ðîññèéñêîé âûáîðêå ñâûøå
500 ÷åëîâåê, íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ëèö ñ âûñîêîé ñòåïåíüþ âûãî-
ðàíèÿ (ôàçû 6–8) âñòðå÷àåòñÿ ñðåäè ó÷èòåëåé (57%), âðà÷åé-òåðàïåâ-
òîâ (54%) è ñðåäíåãî ìåäèöèíñêîãî ïåðñîíàëà ãîñóäàðñòâåííûõ ìå-
äèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé (51%).

Ìíîãèå èññëåäîâàòåëè ñõîäÿòñÿ â òîì, ÷òî âûãîðàíèå — îòíîñè-
òåëüíî óñòîé÷èâûé ôåíîìåí. Â ëîíãèòþäíîì èññëåäîâàíèè 879 ñî-
öèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ (Poulin, Walter, 1993) áûëî ïîêàçàíî: ïî÷òè
2/3 èñïûòóåìûõ èìåëè òîò æå óðîâåíü âûãîðàíèÿ, ÷òî è â íà÷àëå èñ-
ñëåäîâàíèÿ (ãîä íàçàä). Ïðèìåðíî 22% ðåñïîíäåíòîâ îòëè÷àëèñü íèç-
êèì åãî óðîâíåì, 17% — ñðåäíèì, 24% — âûñîêèì, ó îñòàëüíûõ óðîâåíü
âûãîðàíèÿ èçìåíèëñÿ. Ó 19% èñïûòóåìûõ îí óìåíüøèëñÿ, ó 18% —
óâåëè÷èëñÿ.

Äàííîå èññëåäîâàíèå èíòåðåñíî òàêæå òåì, ÷òî êîëè÷åñòâî èñïû-
òóåìûõ, ó êîòîðûõ óðîâåíü âûãîðàíèÿ óìåíüøèëñÿ èëè óâåëè÷èëñÿ,
ïðèìåðíî îäèíàêîâî. Õîòÿ â ëèòåðàòóðå âñòðå÷àþòñÿ äàííûå î òîì,
÷òî îí ìîæåò òîëüêî óâåëè÷èâàòüñÿ, ðåçóëüòàòû ýòîãî èññëåäîâàíèÿ
ïîêàçûâàþò: ýòî íå âñåãäà âåðíî. Òàêîâî ñâèäåòåëüñòâî î òîì, ÷òî ïðî-
öåññ ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ìîæåò áûòü îáðàòèìûì. Ýòà èí-
ôîðìàöèÿ ìîæåò ñòàòü îáîñíîâàíèåì âîçìîæíîñòè ðàçðàáîòêè ìåðî-
ïðèÿòèé ïî ðåàáèëèòàöèè ëèö ñ âûñîêèì óðîâíåì âûãîðàíèÿ.

Òåõíîëîãèÿ îöåíêè ñòåïåíè âûãîðàíèÿ íà îñíîâå
ôàçîâîé ìîäåëè
Äëÿ îöåíêè ñòåïåíè âûãîðàíèÿ ïðåäëàãàåòñÿ ñëåäóþùàÿ ïîñëåäî-

âàòåëüíîñòü äåéñòâèé.

1. Ïîëó÷èòü ïåðâè÷íûå äàííûå ñ ïîìîùüþ ñîîòâåòñòâóþùåãî âàðè-
àíòà îïðîñíèêà ÏÂ.
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2. Ñ ïîìîùüþ êëþ÷à ïîäñ÷èòàòü çíà÷åíèÿ òðåõ ñóáøêàë (ýìîöèî-
íàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ, ðåäóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ
äîñòèæåíèé).

3. Ïðîèçâåñòè îöåíêó óðîâíÿ âûãîðàíèÿ (L, M, H) ïî êàæäîìó ôàê-
òîðó, èñïîëüçóÿ òàáëèöó «Îöåíêà óðîâíåé âûãîðàíèÿ».

4. Ïîëüçóÿñü òàáë. 5.2 (ôàçîâàÿ ìîäåëü âûãîðàíèÿ äëÿ ðîññèéñêîé
âûáîðêè), îïðåäåëèòü ôàçó è ñòåïåíü âûãîðàíèÿ. Ïåðâûå òðè ôà-
çû ñîîòâåòñòâóþò íèçêîé ñòåïåíè âûãîðàíèÿ, 4–5-ÿ ôàçû õàðàê-
òåðèçóþò ñðåäíþþ ñòåïåíü âûãîðàíèÿ, 6–8-ÿ ôàçû — âûñîêóþ.

Òàáëèöà 5.2
Ôàçîâàÿ ìîäåëü ñèíäðîìà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ

(ðîññèéñêàÿ âûáîðêà)

Ïîêàçàòåëè
Ôàçû âûãîðàíèÿ

1 2 3 4 5 6 7 8

EE (ýìîöèîíàëü-
íîå èñòîùåíèå)

L L L L, M M, H H H H

DP (äåïåðñîíàëè-
çàöèÿ)

L M L, M,
H

M, H L, M M, H M, H H

PA (ðåäóêöèÿ ïåð-
ñîíàëüíûõ äîñòè-
æåíèé)

L L M M, H M, H M, H H H

Â ãðóïïå âðà÷åé-ñòîìàòîëîãîâ (60 ÷åëîâåê), êàê ïîêàçàëè ðåçóëü-
òàòû êîððåëÿöèîííîãî àíàëèçà, áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ôàçà âûãîðà-
íèÿ ïî ìîäåëè Ãîëåìáèåâñêîãî è Ìóíçåíðèäåðà ñâÿçàíà ñ ÷åòûðüìÿ
ïîêàçàòåëÿìè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïî ìåòîäèêå Â. Â. Áîéêî.
×åì âûøå ôàçà âûãîðàíèÿ, òåì ÷àùå ïåðåæèâàíèÿ «çàãíàííîñòè â
êëåòêó», «ëè÷íîñòíîé îòñòðàíåííîñòè», áîëüøå ïîêàçàòåëè ðåçèñòåí-
öèè è ðåäóêöèè ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé (ðèñ. 5.1).

Ðèñ. 5.1. Êîððåëÿöèîííûå ñâÿçè ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ
ïî îïðîñíèêó Âîäîïüÿíîâîé è ïî îïðîñíèêó Áîéêî
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Îïðîñíèê «Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå»
Â. Â. Áîéêî1

Â. Â. Áîéêî äàåò ñëåäóþùåå îïðåäåëåíèå ýìîöèîíàëüíîãî âûãî-
ðàíèÿ.

Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå — ýòî âûðàáîòàííûé ëè÷íîñòüþ ìå-
õàíèçì ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû â ôîðìå ïîëíîãî èëè ÷àñòè÷íîãî
èñêëþ÷åíèÿ ýìîöèé â îòâåò íà èçáðàííûå ïñèõîòðàâìèðóþùèå âîç-
äåéñòâèÿ.

Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðèîáðåòåííûé
ñòåðåîòèï ýìîöèîíàëüíîãî, ÷àùå — ïðîôåññèîíàëüíîãî, ïîâåäåíèÿ.
Ñ îäíîé ñòîðîíû, îíî ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó äîçèðîâàòü è ýêîíîìíî èñ-
ïîëüçîâàòü ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû, ñ äðóãîé — âûãîðàíèå îòðèöàòåëü-
íî ñêàçûâàåòñÿ íà âûïîëíåíèè ðàáîòû è îòíîøåíèÿõ ñ ïàðòíåðàìè.
Áîéêî ðàññìàòðèâàåò ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå êàê ïðîôåññèîíàëü-
íóþ äåôîðìàöèþ ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ âîçíèêàåò ïîä âîçäåéñòâèåì ðÿ-
äà ôàêòîðîâ — âíåøíèõ è âíóòðåííèõ.

1. Âíåøíèå ôàêòîðû

1. Õðîíè÷åñêè íàïðÿæåííàÿ ïñèõîýìîöèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü. (Ýòî ïðîèñõîäèò
â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðîôåññèîíàëó, ðàáîòàþùåìó ñ ëþäüìè, ïðèõîäèòñÿ ïîñòî-
ÿííî ïîäêðåïëÿòü ýìîöèÿìè ðàçíûå àñïåêòû äåÿòåëüíîñòè.)

2. Äåñòàáèëèçèðóþùàÿ îðãàíèçàöèÿ äåÿòåëüíîñòè. (Äåñòàáèëèçèðóþùàÿ îáñòàíîâ-
êà ñêàçûâàåòñÿ íå òîëüêî íà ñàìîì ïðîôåññèîíàëå, íî è íà ñóáúåêòå îáùåíèÿ —
êëèåíòå, ïàöèåíòå, ïàðòíåðå.)

3. Ïîâûøåííàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà èñïîëíÿåìûå ôóíêöèè è îïåðàöèè. (Ïðåæäå âñå-
ãî ýòî êàñàåòñÿ ìåäèêîâ, ïåäàãîãîâ, ñîöèàëüíûõ ðàáîòíèêîâ, þðèñòîâ è ðàáîòíè-
êîâ ñóäåáíûõ ó÷ðåæäåíèé.)

4. Íåáëàãîïîëó÷íàÿ ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àòìîñôåðà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè. (Îíà îïðåäåëÿåòñÿ äâóìÿ îñíîâíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè: êîíôëèêòíîñòüþ
«ïî âåðòèêàëè», ò. å. ìåæäó íà÷àëüíèêîì è ïîä÷èíåííûì, è êîíôëèêòíîñòüþ «ïî
ãîðèçîíòàëè» — ìåæäó êîëëåãàìè.)

2. Âíóòðåííèå ôàêòîðû

1. Ñêëîííîñòü ê ýìîöèîíàëüíîé ðèãèäíîñòè. (Ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå ÷àùå âîç-
íèêàåò ó òåõ, êòî ìåíåå ðåàêòèâåí è âîñïðèèì÷èâ, áîëåå ýìîöèîíàëüíî ñäåðæàí.
Ó ëþäåé èìïóëüñèâíûõ, îáëàäàþùèõ ïîäâèæíûìè íåðâíûìè ïðîöåññàìè, ôîð-
ìèðîâàíèå ñèìïòîìà âûãîðàíèÿ ïðîèñõîäèò ìåäëåííåå. Ïîâûøåííàÿ âïå÷àòëè-
òåëüíîñòü è ÷óâñòâèòåëüíîñòü ìîãóò ïîëíîñòüþ áëîêèðîâàòü ýòîò ìåõàíèçì ïñè-
õîëîãè÷åñêîé çàùèòû.)
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2. Èíòåíñèâíàÿ èíòåðèîðèçàöèÿ. (Ó ëþäåé ñ ïîâûøåííîé îòâåòñòâåííîñòüþ áîëü-
øå øàíñîâ ïîäâåðãíóòüñÿ ñèíäðîìó, íî íåðåäêî ñëó÷àåòñÿ, ÷òî â ðàáîòå ïðîôåñ-
ñèîíàëà ÷åðåäóþòñÿ ïåðèîäû èíòåíñèâíîé èíòåðèîðèçàöèè è ïñèõîëîãè÷åñêîé
çàùèòû.)

3. Ñëàáàÿ ìîòèâàöèÿ ýìîöèîíàëüíîé îòäà÷è â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
(Â ýòîì ñëó÷àå âåðîÿòíû äâà âàðèàíòà:

� ïðîôåññèîíàë íå ñ÷èòàåò äëÿ ñåáÿ íåîáõîäèìûì èëè ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå íå
çàèíòåðåñîâàí ïðîÿâëÿòü ñîïåðåæèâàíèå ê îáúåêòó äåÿòåëüíîñòè;

� ÷åëîâåê íå ïðèâûê, íå óìååò ïîîùðÿòü ñåáÿ çà ñîïåðåæèâàíèå è ñîó÷àñòèå, ïðî-
ÿâëÿåìûå ê ñóáúåêòàì äåÿòåëüíîñòè.)

4. Íðàâñòâåííûå äåôåêòû è äåçîðèåíòàöèÿ ëè÷íîñòè.

Ïðåäëîæåííàÿ ìåòîäèêà äàåò ïîäðîáíóþ êàðòèíó ñèíäðîìà ýìî-
öèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ êàê äèíàìè÷åñêîãî ïðîöåññà, âîçíèêàþùåãî
ïîýòàïíî â ïîëíîì ñîîòâåòñòâèè ñ ìåõàíèçìîì ðàçâèòèÿ ñòðåññà, êî-
ãäà ïðèñóòñòâóþò òðè ôàçû òàêîâîãî. Óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîãî âûãî-
ðàíèÿ îöåíèâàåòñÿ ïî 12 øêàëàì, êîòîðûå ãðóïïèðóþòñÿ â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ òðåìÿ ôàçàìè:

� ôàçà «Òðåâîæíîå íàïðÿæåíèå»: ïðåäâåñòíèê è «çàïóñêàþùèé ìå-
õàíèçì» â ôîðìèðîâàíèè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Íàïðÿæå-
íèå èìååò äèíàìè÷åñêèé õàðàêòåð, ÷òî îáóñëîâëèâàåòñÿ èçìàòû-
âàþùèì ïîñòîÿíñòâîì èëè óñèëåíèåì ïñèõîòðàâìèðóþùèõ ôàê-
òîðîâ;

� ôàçà «Ðåçèñòåíöèÿ»: ñîïðîòèâëåíèå íàðàñòàþùåìó ñòðåññó;

� ôàçà «Èñòîùåíèå»: õàðàêòåðèçóåòñÿ áîëåå èëè ìåíåå âûðàæåííûì
ïàäåíèåì îáùåãî ýíåðãåòè÷åñêîãî òîíóñà è îñëàáëåíèåì íåðâíîé
ñèñòåìû.

Ôàçà «Òðåâîæíîå íàïðÿæåíèå». Íåðâíîå íàïðÿæåíèå — ýòîò çà-
ïóñêàþùèé ìåõàíèçì — îáíàðóæèâàåòñÿ â ÷åòûðåõ ñèìïòîìàõ.

1. Ïåðåæèâàíèå ïñèõîòðàâìèðóþùèõ îáñòîÿòåëüñòâ: ïðîÿâëÿåòñÿ
óñèëèâàþùèìñÿ îñîçíàíèåì ïñèõîòðàâìèðóþùèõ ôàêòîðîâ ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

2. Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñîáîé: ïðîÿâëÿåòñÿ â ÷óâñòâå íåäîâîëüñòâà
ñîáîé, èçáðàííîé ïðîôåññèåé, çàíèìàåìîé äîëæíîñòüþ; ðàçâèâà-
åòñÿ ïðè íåâîçìîæíîñòè êîíñòðóêòèâíî ðàçðåøèòü ñèòóàöèþ.

3. «Çàãíàííîñòü â êëåòêó»: ïðîÿâëÿåòñÿ â ÷óâñòâå áåçûñõîäíîñòè, îñò-
ðî ïåðåæèâàåòñÿ, êîãäà ïñèõîòðàâìèðóþùèå îáñòîÿòåëüñòâà î÷åíü
äàâÿò è óñòðàíèòü èõ íåâîçìîæíî. Ðàçâèâàåòñÿ ïðè òùåòíûõ ïî-
ïûòêàõ óñòðàíèòü íàæèì ïñèõîòðàâìèðóþùèõ îáñòîÿòåëüñòâ. Ýòî
ñîñòîÿíèå èíòåëëåêòóàëüíî-ýìîöèîíàëüíîãî çàòîðà, òóïèêà.
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4. Òðåâîãà è äåïðåññèÿ: îáíàðóæèâàþòñÿ â òðåâîæíî-äåïðåññèâíîé
ñèìïòîìàòèêå, êàñàþùåéñÿ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè â îñî-
áî îñëîæíåííûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. ×óâñòâî íåóäîâëåòâîðåííîñòè
äåÿòåëüíîñòüþ è ñîáîé ïîðîæäàåò ìîùíûå ýíåðãåòè÷åñêèå íàïðÿ-
æåíèÿ â ôîðìå ïåðåæèâàíèÿ ñèòóàòèâíîé èëè ëè÷íîñòíîé òðåâîãè.

Ôàçà «Ðåçèñòåíöèÿ» (ñîïðîòèâëåíèå). Ôîðìèðîâàíèå çàùèòû
íà äàííîé ôàçå ïðîÿâëÿåòñÿ â ñëåäóþùèõ ñèìïòîìàõ âûãîðàíèÿ.

1. Íåàäåêâàòíîå èçáèðàòåëüíîå ýìîöèîíàëüíîå ðåàãèðîâàíèå: íàáëþ-
äàåòñÿ â ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðîôåññèîíàë ïåðåñòàåò óëàâëèâàòü ðàç-
íèöó ìåæäó äâóìÿ ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷àþùèìèñÿ ÿâëåíèÿìè:
ýêîíîìè÷íûì ïðîÿâëåíèåì ýìîöèé è íåàäåêâàòíûì èçáèðàòåëü-
íûì ýìîöèîíàëüíûì ðåàãèðîâàíèåì. Òî åñòü ïðîôåññèîíàë íåàäåê-
âàòíî «ýêîíîìèò» íà ýìîöèÿõ, îãðàíè÷èâàåò ýìîöèîíàëüíóþ îòäà÷ó
çà ñ÷åò âûáîðî÷íîãî ðåàãèðîâàíèÿ íà ñèòóàöèè ñóáúåêòîâ äåÿòåëü-
íîñòè; ýìîöèîíàëüíûé êîíòàêò óñòàíàâëèâàåòñÿ íå ñî âñåìè ñóáú-
åêòàìè, à ïî ïðèíöèïó «õî÷ó–íå õî÷ó» — íåàäåêâàòíûì èëè èç-
áèðàòåëüíûì îáðàçîì.

2. Ýìîöèîíàëüíî-íðàâñòâåííàÿ äåçîðèåíòàöèÿ: ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì,
÷òî ó ðàáîòíèêà ýìîöèè íå ïðîáóæäàþò èëè íåäîñòàòî÷íî ñòèìó-
ëèðóþò íðàâñòâåííûå ÷óâñòâà. Íå ïðîÿâëÿÿ äîëæíîãî ýìîöèîíàëü-
íîãî îòíîøåíèÿ ê ñâîåìó ïîäîïå÷íîìó (ó÷åíèêó, êëèåíòó, ïîêó-
ïàòåëþ è äð.), îí çàùèùàåò ñâîþ ñòðàòåãèþ: îïðàâäàòüñÿ ïåðåä
ñîáîé çà äîïóùåííóþ ãðóáîñòü èëè îòñóòñòâèå âíèìàíèÿ ê ñóáúåê-
òó, ðàöèîíàëèçèðóÿ ñâîè ïîñòóïêè èëè ïðîåöèðóÿ âèíó íà ñóáú-
åêòà, âìåñòî òîãî ÷òîáû àäåêâàòíî ïðèçíàòü ñâîþ âèíó. Â ýìîöèî-
íàëüíî ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ èñïîëüçóþòñÿ ñóæäåíèÿ: «Ýòî íå òîò
ñëó÷àé, ÷òîáû ïåðåæèâàòü», «Òàêèì ëþäÿì íåëüçÿ ñî÷óâñòâî-
âàòü».

3. Ðàñøèðåíèå ñôåðû ýêîíîìèè ýìîöèé: ïðîÿâëÿåòñÿ âíå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè — äîìà, â îáùåíèè ñ ïðèÿòåëÿìè è
çíàêîìûìè. Íà ðàáîòå ñïåöèàëèñò òàê óñòàåò îò êîíòàêòîâ, ðàç-
ãîâîðîâ, îòâåòîâ íà âîïðîñû, ÷òî åìó íå õî÷åòñÿ îáùàòüñÿ äàæå
ñ áëèçêèìè.

4. Ðåäóêöèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé: îáíàðóæèâàåòñÿ â ïî-
ïûòêàõ îáëåã÷èòü èëè ñîêðàòèòü îáÿçàííîñòè, êîòîðûå òðåáóþò
ýìîöèîíàëüíûõ çàòðàò.

Ôàçà «Èñòîùåíèå». Õàðàêòåðèçóåòñÿ áîëåå èëè ìåíåå âûðàæåí-
íûì ïàäåíèåì îáùåãî òîíóñà è îñëàáëåííîñòüþ íåðâíîé ñèñòåìû.
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Ýìîöèîíàëüíàÿ çàùèòà ñòàíîâèòñÿ íåîòúåìëåìûì àòðèáóòîì ëè÷íî-
ñòè. Äàííàÿ ôàçà òàêæå ïðîÿâëÿåòñÿ â ðÿäå ñèìïòîìîâ.

1. Ýìîöèîíàëüíûé äåôèöèò: çàÿâëÿåò î ñåáå â îùóùåíèè, ÷òî ýìî-
öèîíàëüíî ïðîôåññèîíàë óæå íå ìîæåò ïîìî÷ü ñóáúåêòàì ñâîåé
äåÿòåëüíîñòè.

2. Ýìîöèîíàëüíàÿ îòñòðàíåííîñòü: ðàáîòíèê ïî÷òè ïîëíîñòüþ èñêëþ-
÷àåò ýìîöèè èç ñôåðû ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Åãî
ïî÷òè íè÷òî íå âîëíóåò, íå âûçûâàåò ýìîöèîíàëüíîãî îòêëèêà: íè
ïîçèòèâíûå, íè îòðèöàòåëüíûå îáñòîÿòåëüñòâà.

3. Ëè÷íîñòíàÿ îòñòðàíåííîñòü, èëè äåïåðñîíàëèçàöèÿ: ïðîÿâëÿåòñÿ
â øèðîêîì äèàïàçîíå óìîíàñòðîåíèé è ïîñòóïêîâ ïðîôåññèîíàëà
â ñôåðå îáùåíèÿ. Ïðåæäå âñåãî îòìå÷àåòñÿ ïîëíàÿ èëè ÷àñòè÷íàÿ
óòðàòà èíòåðåñà ê ÷åëîâåêó — ñóáúåêòó ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè.

4. Ïñèõîñîìàòè÷åñêèå è ïñèõîâåãåòàòèâíûå íàðóøåíèÿ: îáíàðóæè-
âàþòñÿ íà óðîâíå ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ. Äàí-
íûé ñèìïòîì îáû÷íî îáðàçóåòñÿ ïî óñëîâíî-ðåôëåêòîðíîé ñâÿçè
íåãàòèâíîãî ñâîéñòâà: ìíîãîå èç òîãî, ÷òî êàñàåòñÿ ñóáúåêòîâ ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðîâîöèðóåò îòêëîíåíèÿ â ñîìàòè-
÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿõ.

Òàáëèöà 5.3
Ôàçû ñòðåññà è ñèìïòîìû âûãîðàíèÿ ïî Â. Â. Áîéêî

Ôàçà Ñèìïòîì

Òðåâîæíîå
íàïðÿæåíèå

Ïåðåæèâàíèå ïñèõîòðàâìèðóþùèõ îáñòîÿòåëüñòâ

Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñîáîé

Îùóùåíèå «çàãíàííîñòè â êëåòêó»

Òðåâîãà è äåïðåññèÿ

Ðåçèñòåíöèÿ Íåàäåêâàòíîå (èçáèðàòåëüíîå) ýìîöèîíàëüíîå ðåàãèðîâà-
íèå

Ýìîöèîíàëüíî-íðàâñòâåííàÿ äåçîðèåíòàöèÿ

Ýêîíîìèÿ ýìîöèé

Ðåäóêöèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé

Èñòîùåíèå Ýìîöèîíàëüíûé äåôèöèò

Ýìîöèîíàëüíàÿ îòñòðàíåííîñòü

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ

Ïñèõîñîìàòè÷åñêèå è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå íàðóøåíèÿ
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Â ñîîòâåòñòâèè ñ êëþ÷îì îïðåäåëÿåòñÿ ñóììà áàëëîâ îòäåëüíî
äëÿ êàæäîãî èç ñèìïòîìîâ âûãîðàíèÿ.

Ïîêàçàòåëü âûðàæåííîñòè ñèìïòîìîâ êîëåáëåòñÿ â ïðåäåëàõ îò 0
äî 30 áàëëîâ.

Ñèìïòîì íå ñëîæèëñÿ
Ñêëàäûâàþùèéñÿ

ñèìïòîì
Ñëîæèâøèéñÿ ñèìïòîì

9 è ìåíåå 10–15 16 è áîëåå

Äàëüíåéøèé øàã â èíòåðïðåòàöèè ðåçóëüòàòîâ îïðîñà — ïîäñ÷åò
ñóììû ïîêàçàòåëåé ñèìïòîìîâ, îñóùåñòâëÿåìûé äëÿ êàæäîé èç òðåõ
ôàç ôîðìèðîâàíèÿ âûãîðàíèÿ.

Äëÿ êàæäîé ôàçû îöåíêà âîçìîæíà â ïðåäåëàõ îò 0 äî 120 áàëëîâ.
Ïî êîëè÷åñòâåííûì ïîêàçàòåëÿì ìîæíî ñóäèòü òîëüêî î òîì, êàêàÿ
ôàçà ñôîðìèðîâàëàñü â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòåïåíè.

Ôàçà íå ñôîðìèðîâàëàñü
Ôàçà â ñòàäèè
ôîðìèðîâàíèÿ

Ôàçà ñôîðìèðîâàëàñü

36 è ìåíåå 37–60 61 è áîëåå

Â ñîîòâåòñòâèè ñ êëþ÷îì ïðîâîäÿòñÿ ñëåäóþùèå ïîäñ÷åòû:

� îïðåäåëÿåòñÿ ñóììà áàëëîâ äëÿ êàæäîãî èç 12 ñèìïòîìîâ âûãîðà-
íèÿ;

� ïîäñ÷èòûâàåòñÿ ñóììà ïîêàçàòåëåé ñèìïòîìîâ äëÿ êàæäîé èç òðåõ
ôàç ôîðìèðîâàíèÿ âûãîðàíèÿ;

� óñòàíàâëèâàåòñÿ èòîãîâûé ïîêàçàòåëü ñèíäðîìà ýìîöèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ, ò. å. ñóììà 12 ñèìïòîìîâ.

Ìåòîäèêà äèàãíîñòèêè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ
Â. Â. Áîéêî1

Èíñòðóêöèÿ. Åñëè âû ÿâëÿåòåñü ïðîôåññèîíàëîì â êàêîé-ëèáî ñôå-
ðå âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ëþäüìè, âàì áóäåò èíòåðåñíî óâèäåòü, íàñêîëü-
êî ó âàñ ñôîðìèðîâàëàñü ïñèõîëîãè÷åñêàÿ çàùèòà â ôîðìå ýìîöèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ. ×èòàéòå ñóæäåíèÿ è îòâå÷àéòå «äà» èëè «íåò».
Ó÷òèòå, ÷òî åñëè â ôîðìóëèðîâêàõ îïðîñíèêà èäåò ðå÷ü î ïàðòíåðàõ,
òî èìåþòñÿ â âèäó ñóáúåêòû âàøåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè —
ïàöèåíòû, êëèåíòû, ïîòðåáèòåëè, çàêàç÷èêè, ó÷àùèåñÿ è äðóãèå ëþäè,
ñ êîòîðûìè âû åæåäíåâíî ðàáîòàåòå.
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ìàðà, 2000.



Òåêñò îïðîñíèêà

1. Îðãàíèçàöèîííûå íåäîñòàòêè íà ðàáîòå ïîñòîÿííî çàñòàâëÿþò
íåðâíè÷àòü, ïåðåæèâàòü, íàïðÿãàòüñÿ.

2. Ñåãîäíÿ ÿ äîâîëåí ñâîåé ïðîôåññèåé íå ìåíüøå, ÷åì â íà÷àëå
êàðüåðû.

3. ß îøèáñÿ â âûáîðå ïðîôåññèè èëè ïðîôèëÿ äåÿòåëüíîñòè (çàíè-
ìàþ íå ñâîå ìåñòî).

4. Ìåíÿ áåñïîêîèò òî, ÷òî ÿ ñòàë õóæå ðàáîòàòü (ìåíåå ïðîäóêòèâíî,
êà÷åñòâåííî, ìåäëåííåå).

5. Òåïëîòà âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ïàðòíåðàìè î÷åíü çàâèñèò îò ìîåãî íà-
ñòðîåíèÿ — õîðîøåãî èëè ïëîõîãî.

6. Îò ìåíÿ êàê ïðîôåññèîíàëà ìàëî çàâèñèò áëàãîïîëó÷èå ïàðòíå-
ðîâ.

7. Êîãäà ÿ ïðèõîæó ñ ðàáîòû äîìîé, òî íåêîòîðîå âðåìÿ (÷àñà 2–3)
ìíå õî÷åòñÿ ïîáûòü îäíîìó, ÷òîáû ñî ìíîé íèêòî íå îáùàëñÿ.

8. Êîãäà ÿ ÷óâñòâóþ óñòàëîñòü èëè íàïðÿæåíèå, òî ñòàðàþñü ïîñêî-
ðåå ðåøèòü ïðîáëåìû ïàðòíåðà («ñâåðíóòü» âçàèìîäåéñòâèå).

9. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýìîöèîíàëüíî ÿ íå ìîãó äàòü ïàðòíåðàì òîãî,
÷òî òðåáóåò ïðîôåññèîíàëüíûé äîëã.

10. Ìîÿ ðàáîòà ïðèòóïëÿåò ýìîöèè.

11. ß îòêðîâåííî óñòàë îò ÷åëîâå÷åñêèõ ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ïðèõî-
äèòñÿ èìåòü äåëî íà ðàáîòå.

12. Áûâàåò, ÿ ïëîõî çàñûïàþ (ñïëþ) èç-çà ïåðåæèâàíèé, ñâÿçàííûõ
ñ ðàáîòîé.

13. Âçàèìîäåéñòâèå ñ ïàðòíåðàìè òðåáóåò îò ìåíÿ áîëüøîãî íàïðÿ-
æåíèÿ.

14. Ðàáîòà ñ ëþäüìè ïðèíîñèò âñå ìåíüøå óäîâëåòâîðåíèÿ.

15. ß áû ñìåíèë ìåñòî ðàáîòû.

16. Ìåíÿ ÷àñòî ðàññòðàèâàåò òî, ÷òî ÿ íå ìîãó äîëæíûì îáðàçîì îêà-
çàòü ìîåìó ïàðòíåðó ïðîôåññèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, ïîìîùü.

17. Ìíå âñåãäà óäàåòñÿ ïðåäîòâðàòèòü âëèÿíèå ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ
íà äåëîâûå êîíòàêòû.

18. Ìåíÿ î÷åíü îãîð÷àåò, åñëè ÷òî-òî íå ëàäèòñÿ â îòíîøåíèÿõ ñ äå-
ëîâûì ïàðòíåðîì.

19. ß íàñòîëüêî óñòàþ íà ðàáîòå, ÷òî äîìà ñòàðàþñü îáùàòüñÿ êàê ìîæ-
íî ìåíüøå.
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20. Èç-çà íåõâàòêè âðåìåíè, óñòàëîñòè èëè íàïðÿæåíèÿ ÷àñòî óäåëÿþ
âíèìàíèå ïàðòíåðó ìåíüøå, ÷åì ïîëîæåíî.

21. Èíîãäà ñàìûå îáû÷íûå ñèòóàöèè îáùåíèÿ íà ðàáîòå âûçûâàþò
ðàçäðàæåíèå.

22. ß ñïîêîéíî âîñïðèíèìàþ îáîñíîâàííûå ïðåòåíçèè ïàðòíåðîâ.

23. Îáùåíèå ñ ïàðòíåðàìè ïîáóäèëî ìåíÿ ñòîðîíèòüñÿ ëþäåé.

24. Ïðè âîñïîìèíàíèè î íåêîòîðûõ êîëëåãàõ ïî ðàáîòå èëè ïàðòíå-
ðàõ ó ìåíÿ ïîðòèòñÿ íàñòðîåíèå.

25. Êîíôëèêòû èëè ðàçíîãëàñèÿ ñ êîëëåãàìè îòíèìàþò ìíîãî ñèë
è ýìîöèé.

26. Ìíå âñå òðóäíåå óñòàíàâëèâàòü èëè ïîääåðæèâàòü êîíòàêòû ñ äå-
ëîâûìè ïàðòíåðàìè.

27. Îáñòàíîâêà íà ðàáîòå ìíå êàæåòñÿ î÷åíü òðóäíîé, ñëîæíîé.

28. Ó ìåíÿ ÷àñòî âîçíèêàþò òðåâîæíûå îæèäàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ðàáî-
òîé: ÷òî-òî äîëæíî ñëó÷èòüñÿ, êàê áû íå äîïóñòèòü îøèáêè, ñìîãó
ëè ñäåëàòü âñå, êàê íàäî, íå ñîêðàòÿò ëè è ò. ï.

29. Åñëè ïàðòíåð ìíå íåïðèÿòåí, ÿ ñòàðàþñü îãðàíè÷èòü âðåìÿ îáùå-
íèÿ ñ íèì èëè ìåíüøå óäåëÿòü åìó âíèìàíèÿ.

30. Â îáùåíèè íà ðàáîòå ÿ ïðèäåðæèâàþñü ïðèíöèïà: «Íå äåëàé ëþ-
äÿì äîáðà, íå ïîëó÷èøü çëà».

31. ß îõîòíî ðàññêàçûâàþ äîìàøíèì î ñâîåé ðàáîòå.

32. Áûâàþò äíè, êîãäà ìîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ïëîõî ñêàçûâà-
åòñÿ íà ðåçóëüòàòàõ ðàáîòû (ìåíüøå äåëàþ, ñíèæàåòñÿ êà÷åñòâî,
ñëó÷àþòñÿ êîíôëèêòû).

33. Ïîðîé ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íàäî ïðîÿâèòü ê ïàðòíåðó ýìîöèîíàëüíóþ
îòçûâ÷èâîñòü, íî íå ìîãó.

34. ß î÷åíü ïåðåæèâàþ çà ñâîþ ðàáîòó.

35. Ïàðòíåðàì ïî ðàáîòå îòäàåøü âíèìàíèÿ è çàáîòû áîëüøå, ÷åì ïî-
ëó÷àåøü îò íèõ ïðèçíàòåëüíîñòè.

36. Ïðè ìûñëè î ðàáîòå ìíå îáû÷íî ñòàíîâèòñÿ íå ïî ñåáå: íà÷èíàåò
êîëîòü â îáëàñòè ñåðäöà, ïîâûøàåòñÿ äàâëåíèå, ïîÿâëÿåòñÿ ãîëîâ-
íàÿ áîëü.

37. Ó ìåíÿ õîðîøèå (âïîëíå óäîâëåòâîðèòåëüíûå) îòíîøåíèÿ ñ íå-
ïîñðåäñòâåííûì ðóêîâîäèòåëåì.

38. ß ÷àñòî ðàäóþñü, âèäÿ, ÷òî ìîÿ ðàáîòà ïðèíîñèò ïîëüçó ëþäÿì.

39. Ïîñëåäíåå âðåìÿ (èëè êàê âñåãäà) ìåíÿ ïðåñëåäóþò íåóäà÷è â ðà-
áîòå.
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40. Íåêîòîðûå ñòîðîíû (ôàêòû) ìîåé ðàáîòû âûçûâàþò ãëóáîêîå
ðàçî÷àðîâàíèå, ïîâåðãàþò â óíûíèå.

41. Áûâàþò äíè, êîãäà êîíòàêòû ñ ïàðòíåðàìè ñêëàäûâàþòñÿ õóæå,
÷åì îáû÷íî.

42. ß ðàçëè÷àþ äåëîâûõ ïàðòíåðîâ (ñóáúåêòîâ äåÿòåëüíîñòè) õóæå,
÷åì îáû÷íî.

43. Óñòàëîñòü îò ðàáîòû ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÿ ñòàðàþñü ñîêðàòèòü
îáùåíèå ñ äðóçüÿìè è çíàêîìûìè.

44. ß îáû÷íî ïðîÿâëÿþ èíòåðåñ ê ëè÷íîñòè ïàðòíåðà ïîìèìî òîãî,
÷òî êàñàåòñÿ äåëà.

45. Îáû÷íî ÿ ïðèõîæó íà ðàáîòó îòäîõíóâøèì, ñî ñâåæèìè ñèëàìè,
â õîðîøåì íàñòðîåíèè.

46. ß èíîãäà ëîâëþ ñåáÿ íà òîì, ÷òî ðàáîòàþ ñ ïàðòíåðàìè àâòîìàòè-
÷åñêè, áåç äóøè.

47. Ïî ðàáîòå âñòðå÷àþòñÿ íàñòîëüêî íåïðèÿòíûå ëþäè, ÷òî íåâîëü-
íî æåëàåøü èì ÷åãî-íèáóäü ïëîõîãî.

48. Ïîñëå îáùåíèÿ ñ íåïðèÿòíûìè ïàðòíåðàìè ó ìåíÿ áûâàåò óõóä-
øåíèå ôèçè÷åñêîãî èëè ïñèõè÷åñêîãî ñàìî÷óâñòâèÿ.

49. Íà ðàáîòå ÿ èñïûòûâàþ ïîñòîÿííûå ôèçè÷åñêèå èëè ïñèõîëîãè-
÷åñêèå ïåðåãðóçêè.

50. Óñïåõè íà ðàáîòå âäîõíîâëÿþò ìåíÿ.

51. Ñèòóàöèÿ íà ðàáîòå, â êîòîðîé ÿ îêàçàëñÿ, êàæåòñÿ áåçûñõîäíîé
(ïî÷òè áåçûñõîäíîé).

52. ß ïîòåðÿë ïîêîé èç-çà ðàáîòû.

53. Íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåäíåãî ãîäà áûëà æàëîáà (áûëè æàëîáû) â ìîé
àäðåñ ñî ñòîðîíû ïàðòíåðîâ.

54. Ìíå óäàåòñÿ áåðå÷ü íåðâû áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî ìíîãîå èç ïðîèñ-
õîäÿùåãî ñ ïàðòíåðàìè ÿ íå ïðèíèìàþ áëèçêî ê ñåðäöó.

55. ß ÷àñòî ñ ðàáîòû ïðèíîøó äîìîé îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè.

56. ß ÷àñòî ðàáîòàþ ÷åðåç ñèëó.

57. Ïðåæäå ÿ áûë áîëåå îòçûâ÷èâûì è âíèìàòåëüíûì ê ïàðòíåðàì,
÷åì òåïåðü.

58. Â ðàáîòå ñ ëþäüìè ðóêîâîäñòâóþñü ïðèíöèïîì: «Íå òðàòü íåðâû,
áåðåãè çäîðîâüå».

59. Èíîãäà èäó íà ðàáîòó ñ òÿæåëûì ÷óâñòâîì: êàê âñå íàäîåëî, íèêî-
ãî áû íå âèäåòü è íå ñëûøàòü.

60. Ïîñëå íàïðÿæåííîãî ðàáî÷åãî äíÿ ÿ ÷óâñòâóþ íåäîìîãàíèå.
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61. Êîíòèíãåíò ïàðòíåðîâ, ñ êîòîðûìè ÿ ðàáîòàþ, î÷åíü òðóäíûé.

62. Èíîãäà ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ðåçóëüòàòû ìîåé ðàáîòû íå ñòîÿò òåõ óñè-
ëèé, êîòîðûå ÿ çàòðà÷èâàþ.

63. Åñëè áû ìíå ïîâåçëî ñ ðàáîòîé, ÿ áûë áû áîëåå ñ÷àñòëèâ.

64. ß â îò÷àÿíèè èç-çà òîãî, ÷òî íà ðàáîòå ó ìåíÿ ñåðüåçíûå ïðîáëåìû.

65. Èíîãäà ÿ ïîñòóïàþ ñî ñâîèìè ïàðòíåðàìè òàê, êàê íå õîòåë áû,
÷òîáû ïîñòóïàëè ñî ìíîé.

66. ß îñóæäàþ ïàðòíåðîâ, êîòîðûå ðàññ÷èòûâàþò íà îñîáîå ñíèñõîæ-
äåíèå, âíèìàíèå.

67. ×àùå âñåãî ïîñëå ðàáî÷åãî äíÿ ó ìåíÿ íåò ñèë çàíèìàòüñÿ äîìàø-
íèìè äåëàìè.

68. Îáû÷íî ÿ òîðîïëþ âðåìÿ: ñêîðåé áû ðàáî÷èé äåíü êîí÷èëñÿ.

69. Ñîñòîÿíèÿ, ïðîñüáû, ïîòðåáíîñòè ïàðòíåðîâ îáû÷íî ìåíÿ èñêðåí-
íå âîëíóþò.

70. Ðàáîòàÿ ñ ëþäüìè, ÿ îáû÷íî êàê áû ñòàâëþ ýêðàí, çàùèùàþùèé
îò ÷óæèõ ñòðàäàíèé è îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé.

71. Ðàáîòà ñ ëþäüìè (ïàðòíåðàìè) î÷åíü ðàçî÷àðîâàëà ìåíÿ.

72. ×òîáû âîññòàíîâèòü ñèëû, ÿ ÷àñòî ïðèíèìàþ ëåêàðñòâà.

73. Êàê ïðàâèëî, ìîé ðàáî÷èé äåíü ïðîõîäèò ñïîêîéíî è ëåãêî.

74. Ìîè òðåáîâàíèÿ ê âûïîëíÿåìîé ðàáîòå âûøå, ÷åì òî, ÷åãî ÿ äî-
ñòèãàþ â ñèëó îáñòîÿòåëüñòâ.

75. Ìîÿ êàðüåðà ñëîæèëàñü óäà÷íî.

76. ß î÷åíü íåðâíè÷àþ èç-çà âñåãî, ÷òî ñâÿçàíî ñ ðàáîòîé.

77. Íåêîòîðûõ èç ñâîèõ ïîñòîÿííûõ ïàðòíåðîâ ÿ íå õîòåë áû âèäåòü
è ñëûøàòü.

78. ß îäîáðÿþ êîëëåã, êîòîðûå ïîëíîñòüþ ïîñâÿùàþò ñåáÿ ëþäÿì
(ïàðòíåðàì), çàáûâàÿ î ñîáñòâåííûõ èíòåðåñàõ.

79. Ìîÿ óñòàëîñòü íà ðàáîòå îáû÷íî ìàëî ñêàçûâàåòñÿ (íèêàê íå ñêà-
çûâàåòñÿ) â îáùåíèè ñ äîìàøíèìè è äðóçüÿìè.

80. Åñëè ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ñëó÷àé, ÿ óäåëÿþ ïàðòíåðó ìåíüøå âíèìà-
íèÿ, íî òàê, ÷òîáû îí ýòîãî íå çàìåòèë.

81. Ìåíÿ ÷àñòî ïîäâîäÿò íåðâû â îáùåíèè ñ ëþäüìè íà ðàáîòå.

82. Êî âñåìó (ïî÷òè êî âñåìó), ÷òî ïðîèñõîäèò íà ðàáîòå, ÿ óòðàòèë
èíòåðåñ, æèâîå ÷óâñòâî.

83. Ðàáîòà ñ ëþäüìè ïëîõî ïîâëèÿëà íà ìåíÿ êàê ïðîôåññèîíàëà —
îáîçëèëà, ñäåëàëà íåðâíûì, ïðèòóïèëà ýìîöèè.

84. Ðàáîòà ñ ëþäüìè ÿâíî ïîäðûâàåò ìîå çäîðîâüå.
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Êëþ÷ îïðîñíèêà Â. Â. Áîéêî
«Íàïðÿæåíèå»
1. Ïåðåæèâàíèå ïñèõîòðàâìèðóþùèõ îáñòîÿòåëüñòâ:
+1(2), +13(3), +25(2), –37(3), +49(10), +61(5), –73(5)

2. Íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñîáîé:
–2(3), +14(2), +26(2), –38(10), –50(5), +62(5), +74(3)

3. «Çàãíàííîñòü â êëåòêó»:
+3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1), –75(5)

4. Òðåâîãà è äåïðåññèÿ:
+4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), +76(3)

«Ðåçèñòåíöèÿ»
1. Íåàäåêâàòíîå ýìîöèîíàëüíîå ðåàãèðîâàíèå:
+5(5), –17(3), +29(10),+41(2), +53(2), +65(3), +77(5)

2. Ýìîöèîíàëüíî-íðàâñòâåííàÿ äåçîðèåíòàöèÿ:
+6(10), –18(3), +30(3), +42(5),+54(2), +66(2), –78(5)

3. Ðàñøèðåíèå ñôåðû ýêîíîìèè ýìîöèé:
+7(2), +19(10), –31(2), +43(5), +55(3), +67(3), –79(5)

4. Ðåäóêöèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé:
+8(5), +20(5), +32(2), –44(2), +56(3), +68(3), +80(10)

«Èñòîùåíèå»
1. Ýìîöèîíàëüíûé äåôèöèò:
+9(3), +21(2), +33(5), –45(5), +57(3), –69(10), +81(2)

2. Ýìîöèîíàëüíàÿ îòñòðàíåííîñòü:
+10(2), +22(3), –34(2), +46(3), +58(5), +70(5), +82(10)

3. Ëè÷íàÿ îòñòðàíåííîñòü (äåïåðñîíàëèçàöèÿ):
+11(5), +23(3), +35(3), +47(5), +59(5), +72(2), +83(10)

4. Ïñèõîñîìàòè÷åñêèå è ïñèõîâåãåòàòèâíûå íàðóøåíèÿ:
+12(3), +24(2), +36(5), +48(3), +60(2), +72(10), +84(5)

Ðàñïîçíàâàíèå âûãîðàíèÿ
×àñòî èíäèâèäàì, êîòîðûå «ñãîðåëè äîòëà» èëè åùå òîëüêî «âû-

ãîðàþò», òðóäíî ðàñïîçíàòü ýòî ñîñòîÿíèå. Íàïðÿæåííîñòü ñîïðîòèâ-
ëåíèÿ ê ïðèçíàíèþ ñâîèõ ïåðåæèâàíèé âûãîðàíèÿ íàðàñòàåò âìåñòå
ñ åãî òÿæåñòüþ. ×òîáû îïîçíàòü ñèíäðîì, ìîæíî èñïîëüçîâàòü íå òîëü-
êî áîëüøèå îïðîñíèêè, íî è ýêñïðåññ-ìåòîäû, ïîìîãàþùèå îïðåäå-
ëèòü ïåðâûå ñèìïòîìû.
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Ïñèõîäèàãíîñòèêó âûãîðàíèÿ ñ ïîìîùüþ ïðåäñòàâëåííûõ âûøå
îïðîñíèêîâ íåñîìíåííî ëåã÷å ïðîâîäèòü â òåõ îðãàíèçàöèÿõ (ó÷ðåæ-
äåíèÿõ), ãäå ñòðåññ íå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ìîðàëüíûé èçúÿí è ãäå
ê ñòðàäàþùèì ëèöàì íå îòíîñÿòñÿ îñêîðáèòåëüíî.

Ýêñïðåññ-îöåíêà âûãîðàíèÿ1

Íà ñëåäóþùèå ïðåäëîæåíèÿ îòâå÷àéòå «äà» èëè «íåò».
Êîëè÷åñòâî ïîëîæèòåëüíûõ îòâåòîâ ïîäñ÷èòàéòå

1. Êîãäà â âîñêðåñåíüå ïîïîëóäíè ÿ âñïîìèíàþ î òîì, ÷òî
çàâòðà ñíîâà èäòè íà ðàáîòó, òî îñòàòîê óèê-ýíäà óæå èñ-
ïîð÷åí

äà íåò

2. Åñëè áû ó ìåíÿ áûëà âîçìîæíîñòü óéòè íà ïåíñèþ
(ïî âûñëóãå ëåò, èíâàëèäíîñòè), ÿ ñäåëàë(à) áû ýòî áåç
ïðîìåäëåíèÿ

äà íåò

3. Êîëëåãè íà ðàáîòå ðàçäðàæàþò ìåíÿ. Íåâîçìîæíî òåðïåòü
èõ îäíè è òå æå ðàçãîâîðû

äà íåò

4. Òî, íàñêîëüêî ìåíÿ ðàçäðàæàþò êîëëåãè, åùå ìåëî÷è ïî
ñðàâíåíèþ ñ òåì, êàê âûâîäÿò ìåíÿ èç ðàâíîâåñèÿ êëèåí-
òû (ïàöèåíòû, ó÷åíèêè, ïîñåòèòåëè, çàêàç÷èêè)

äà íåò

5. Íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåäíèõ òðåõ ìåñÿöåâ ÿ îòêàçûâàëñÿ
(îòêàçûâàëàñü) îò êóðñîâ ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè, îò
ó÷àñòèÿ â êîíôåðåíöèÿõ è ò. ä.

äà íåò

6. Êîëëåãàì (ïîñåòèòåëÿì, çàêàç÷èêàì, ó÷åíèêàì è ò. ä.)
ÿ ïðèäóìàë(à) îáèäíûå ïðîçâèùà (íàïðèìåð, «èäèîòû»),
êîòîðûå èñïîëüçóþ ìûñëåííî

äà íåò

7. Ñ äåëàìè ïî ñëóæáå ÿ ñïðàâëÿþñü «îäíîé ëåâîé». Íåò íè-
÷åãî òàêîãî, ÷òî ìîãëî áû óäèâèòü ìåíÿ â íåé ñâîåé íî-
âèçíîé

äà íåò

8. Î ìîåé ðàáîòå ìíå åäâà ëè êòî ñêàæåò ÷òî-íèáóäü íîâîå äà íåò

9. Ñòîèò ìíå òîëüêî âñïîìíèòü î ñâîåé ðàáîòå, êàê õî÷åòñÿ
âçÿòü è ïîñëàòü åå êî âñåì ÷åðòÿì

äà íåò

10. Çà ïîñëåäíèå òðè ìåñÿöà ìíå íå ïîïàëà â ðóêè íè îäíà
ñïåöèàëüíàÿ êíèãà, èç êîòîðîé ÿ ïî÷åðïíóë áû ÷òî-íè-
áóäü íîâåíüêîå

äà íåò

Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ
0–1 áàëë. Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ âàì íå ãðîçèò.
2–6 áàëëîâ. Âàì íåîáõîäèìî âçÿòü îòïóñê, îòêëþ÷èòüñÿ îò ðàáî-

÷èõ äåë.
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7–9 áàëëîâ. Ïðèøëî âðåìÿ ðåøàòü: ëèáî ñìåíèòü ðàáîòó, ëèáî,
÷òî ëó÷øå, ïåðåìåíèòü ñòèëü æèçíè.

10 áàëëîâ. Ïîëîæåíèå âåñüìà ñåðüåçíîå, íî, âîçìîæíî, â âàñ åùå
òåïëèòñÿ îãîíåê; íóæíî, ÷òîáû îí íå ïîãàñ.

Ðåçþìå

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íåò åäèíîãî âçãëÿäà íà ñòðóêòóðó è äèíàìèêó
ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Îäíîêîìïîíåíòíûå ìîäåëè ðàññìàòðèâàþò åãî
êàê êîìáèíàöèþ ôèçè÷åñêîãî, ýìîöèîíàëüíîãî è êîãíèòèâíîãî èñ-
òîùåíèÿ. Äðóãèå àâòîðû â êà÷åñòâå ãëàâíîãî ôàêòîðà âûäåëÿþò ýìî-
öèîíàëüíîå èñòîùåíèå, à îñòàëüíûå êîìïîíåíòû ðàññìàòðèâàþò êàê
ñëåäñòâèå íåêîíñòðóêòèâíîãî ïîâåäåíèÿ ïðåîäîëåíèÿ (äåïåðñîíàëè-
çàöèÿ) èëè ìîòèâàöèîííîé äåôîðìàöèè (ðåäóêöèÿ äîñòèæåíèé).

Ñîãëàñíî äâóõôàêòîðíîé ìîäåëè, âûãîðàíèå — ýòî êîíñòðóêò, ñî-
ñòîÿùèé èç àôôåêòèâíîãî (ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå) è óñòàíîâî÷íî-
ãî (íåãàòèâíûå óñòàíîâêè ïî îòíîøåíèþ ê ðåöèïèåíòàì — äåïåðñîíà-
ëèçàöèÿ; ñíèæåíèå ñàìîîöåíêè îòíîñèòåëüíî ñâîèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ
äîñòèæåíèé è ïðîôåññèîíàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè — ðåäóêöèÿ ïåðñî-
íàëüíûõ äîñòèæåíèé) êîìïîíåíòîâ.

Òàêæå ïðåäëàãàåòñÿ äâóõìåðíàÿ ñòðóêòóðà ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ,
â êîòîðîé ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è äåïåðñîíàëèçàöèÿ îáúåäèíÿ-
þòñÿ â åäèíûé ôàêòîð èëè ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê öåíòðàëüíûå ôàêòî-
ðû âûãîðàíèÿ.

Òðåõêîìïîíåíòíàÿ ìîäåëü âêëþ÷àåò ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå,
äåïåðñîíàëèçàöèþ è ðåäóêöèþ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé. Â ÷åòû-
ðåõêîìïîíåíòíîé — îäèí èç ýëåìåíòîâ âûãîðàíèÿ (ýìîöèîíàëüíîå
èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ èëè ðåäóöèðîâàííûå ïåðñîíàëüíûå äî-
ñòèæåíèÿ) ðàçäåëÿåòñÿ íà äâà îòäåëüíûõ ôàêòîðà (íàïðèìåð, äåïåð-
ñîíàëèçàöèÿ, ñâÿçàííàÿ ñ ðàáîòîé è ñ ðåöèïèåíòàìè ñîîòâåòñòâåííî).

Ïðîöåññóàëüíûå ìîäåëè âûãîðàíèÿ ðàññìàòðèâàþò äèíàìèêó åãî
ðàçâèòèÿ.

Íåñìîòðÿ íà ðàçëè÷èå â ïîäõîäàõ ê åãî èçìåðåíèþ, ìîæíî çàêëþ-
÷èòü, ÷òî ñèíäðîì âûãîðàíèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ëè÷íîñòíóþ äåôîð-
ìàöèþ âñëåäñòâèå ýìîöèîíàëüíî çàòðóäíåííûõ èëè íàïðÿæåííûõ îò-
íîøåíèé â ñèñòåìå «÷åëîâåê—÷åëîâåê», ðàçâèâàþùóþñÿ âî âðåìåíè.

Ïîñëåäñòâèÿ âûãîðàíèÿ ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ êàê â ïñèõîñîìàòè÷å-
ñêèõ íàðóøåíèÿõ, òàê è â ñóãóáî ïñèõîëîãè÷åñêèõ (êîãíèòèâíûõ, ýìî-
öèîíàëüíûõ, ìîòèâàöèîííî-óñòàíîâî÷íûõ) èçìåíåíèÿõ ëè÷íîñòè. Òî
è äðóãîå èìååò íåïîñðåäñòâåííîå çíà÷åíèå äëÿ ñîöèàëüíîãî è ïñèõî-
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ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, åãî ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ïðîäóê-
òèâíîñòè òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè.

Íàèáîëåå ïîïóëÿðíûì ìåòîäîì èçìåðåíèÿ âûãîðàíèÿ â àìåðè-
êàíñêîé ïñèõîëîãèè ïðèçíàí îïðîñíèê MBI ïî ìîäåëè Ê. Ìàñëà÷ è
Ñ. Äæåêñîí. Â êà÷åñòâå ðîññèéñêîé âåðñèè íàäåæíîé è óäîáíîé ìå-
òîäèêè ñëóæèò îïðîñíèê ÏÂ, ðàçðàáîòàííûé Í. Å. Âîäîïüÿíîâîé
è Å. Ñ. Ñòàð÷åíêîâîé.
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Ãëàâà 6

Óïðàâëåíèå ñòðåññîì
è ïðîôèëàêòèêà âûãîðàíèÿ

Ïîñëå òîãî êàê ôåíîìåí âûãîðàíèÿ ñòàë îáùåïðèçíàííûì è áûëè
âûÿâëåíû åãî íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ, èññëåäîâàòåëè è ðàáîòîäàòåëè
èç ðàçíûõ ñòðàí âñå áîëåå ñòàëè îáðàùàòü âíèìàíèå íà ïðåäóïðåæ-
äåíèå äàííîãî ñèíäðîìà è ðàáîòó ïî âîññòàíîâëåíèþ íåðâíîãî, ïñè-
õè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà ðàáîòíèêîâ.

Ïî÷åìó ðàáîòîäàòåëè äîëæíû ïðîÿâëÿòü áåñïîêîéñòâî è ïîääåð-
æèâàòü òåõ, êòî ñòðàäàåò îò âûãîðàíèÿ? Ñîãëàñíî Àìåðèêàíñêîìó èí-
ñòèòóòó ñòðåññà, ñòðåññ íà ðàáîòå è âûãîðàíèå îáõîäÿòñÿ â $200 ìëðä
â ãîä èç-çà òåêó÷åñòè êàäðîâ, àáñåíòåèçìà, íèçêîé ïðîäóêòèâíîñòè è
âîçðàñòàþùèõ êîìïåíñàöèÿõ íà îáåñïå÷åíèå çäîðîâüÿ. Óñòàíîâëåíî,
÷òî «âûãîðåâøèå» ðàáîòíèêè ðàññìàòðèâàþò ñâîþ îðãàíèçàöèþ êàê
ïðîòèâíèêà (íåãàòèâíî) è ñêëîííû ïñèõîëîãè÷åñêè óäàëÿòüñÿ îò íåå
(Maslach, 1982).

Äåéñòâèÿ, ïîçâîëÿþùèå ñïðàâèòüñÿ
ñ ñèíäðîìîì âûãîðàíèÿ

Äåéñòâèÿ, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû îäîëåòü ñèíäðîì âû-
ãîðàíèÿ, ïðåäïîëàãàþò êàê ñàìîïîìîùü, òàê è îêàçàíèå âíåøíåé ïðî-
ôåññèîíàëüíîé ïîìîùè. Â ïåðâîì ñëó÷àå «âûãîðàþùèì» ðàáîòíèêàì
íóæíî íàó÷èòüñÿ îñîçíàâàòü ñèìïòîìû ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà è
óïðàâëÿòü èì, îâëàäåòü øèðîêèì ñïåêòðîì ïðèåìîâ ñàìîðåãóëÿöèè
è ïðåîäîëåíèÿ ïåðâûõ ñèìïòîìîâ ñòðåññîâ íà ðàáîòå. Åñëè æå òàêàÿ
ïîìîùü ñàìîìó ñåáå îêàæåòñÿ íåäîñòàòî÷íîé, ïîòðåáóåòñÿ è ïðîôåñ-
ñèîíàëüíàÿ — äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ïðåîäîëåíèÿ ñèíäðîìà âûãîðà-



íèÿ. Â òàêîì ñëó÷àå äîëæíû ïðèâëåêàòüñÿ ñïåöèàëèñòû, âëàäåþùèå
ìåòîäàìè ñòðåññ-ìåíåäæìåíòà.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ âûâîäàìè èññëåäîâàíèÿ ReliaStar Insurance Com-
pany of Minneapolis ïðîôèëàêòè÷åñêèå ïðîãðàììû, íàïðàâëåííûå íà
ïîìîùü ðàáîòíèêàì â äîñòèæåíèè áîëåå çäîðîâîé, ñáàëàíñèðîâàí-
íîé æèçíè, äåéñòâèòåëüíî ïîìîãàþò ïðåäóïðåäèòü (ïðåäîòâðàòèòü)
âûãîðàíèå. Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî êîìïàíèè, ïðîâîäÿùèå ïîëèòèêó
ïîääåðæêè â ñôåðå ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ñåìüè, èñïîëü-
çóþùèå ãèáêèé ãðàôèê ðàáîòû, ðåàëèçóþùèå ïðîãðàììû çäîðîâüÿ è
ëå÷åíèå õèìè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, à òàêæå ïðåäîñòàâëÿþùèå îáó÷å-
íèå ýôôåêòèâíûì êîììóíèêàöèÿì è äð., èìåþò ïî÷òè âïîëîâèíó
ìåíüøå «âûãîðåâøèõ» ðàáîòíèêîâ, ÷åì òå, êîòîðûå òàêîé ïîëèòèêè
«àíòèâûãîðàíèÿ» íå ïðîâîäÿò.

Ìíîãèå ìåíåäæåðû âûñøåãî çâåíà ñ÷èòàþò, ÷òî ñàìûå ýôôåêòèâ-
íûå ñðåäñòâà ïðåäóïðåæäåíèÿ âûãîðàíèÿ íàõîäÿòñÿ íåïîñðåäñòâåí-
íî â ðóêàõ ñàìèõ ðóêîâîäèòåëåé. Èññëåäîâàíèå êîìïàíèè ReliaStar
ïîêàçàëî: îíè âíîñÿò ñâîé âêëàä â óìåíüøåíèå ïðîôåññèîíàëüíîãî
ñòðåññà, ïðåäîñòàâëÿÿ ñâîèì ïîä÷èíåííûì âîçìîæíîñòü ñàìîñòîÿ-
òåëüíî ïëàíèðîâàòü èõ äåÿòåëüíîñòü, íî ïðè ýòîì êîíòðîëèðóþò è
ìèíèìèçèðóþò èõ ñâåðõóðî÷íóþ ðàáîòó. Ðàáîòíèêè, ó êîòîðûõ ðó-
êîâîäèòåëè — çàáîòëèâûå, äåìîíñòðèðóþò áîëåå íèçêèé óðîâåíü âû-
ãîðàíèÿ è ñòðåññà, ìåíüøå áîëåþò è ïðîãóëèâàþò ðàáîòó, òðóäÿòñÿ ñ
áîëüøåé ñàìîîòäà÷åé è èíèöèàòèâîé, ðåæå äóìàþò îá óâîëüíåíèè
(óõîäå èç äàííîé îðãàíèçàöèè).

Íåêîòîðûå ìåíåäæåðû ïûòàþòñÿ ïðåäîòâðàòèòü âûãîðàíèå, êîí-
öåíòðèðóÿñü íà ëè÷íûõ öåëÿõ ïîä÷èíåííûõ. Êàê ãîâîðèò Ôðåä Êèíã
(Fred King), ðåãèîíàëüíûé ìåíåäæåð Blue Cross (Áèðìèíãåì, Àëàáà-
ìà), «ÿ çíàþ, ÷òî êàæäûé õî÷åò ëè÷íî ÷åãî-òî äîñòè÷ü — ýòî ìîæåò
áûòü ïîëó÷åíèå äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ, ïîêóïêà íîâîãî äîìà,
íà÷àëî íîâîé æèçíè ïîñëå ðàçâîäà» (Lawlor, 1997). Îí çíàåò, ó êîãî
åñòü ïðîáëåìû â ëè÷íîé æèçíè, è ïðåäëàãàåò èì ïîìîùü.

Â êîìïàíèè Southwest Airlines äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ âûãîðàíèÿ ñëå-
äÿò çà òåì, ÷òîáû ïåðñîíàë îòíîñèëñÿ ê ðàáîòå êàê ê èñòî÷íèêó ðàäî-
ñòè, âåñåëüÿ (ñ äîëåé øóòêè, þìîðà) — íåçàâèñèìî îò ñòåïåíè åå íà-
ïðÿæåííîñòè.

Ðýíäè Ïàóåðñ (Randy Powers), ïðåçèäåíò êîìïàíèè ïî ïðîäàæàì
ñòðàõîâûõ óñëóã èç Ìèííåñîòû (Mutual Service Insurance, Minnesota,
USA), ðóêîâîäèò íåçàâèñèìûìè òîðãîâûìè àãåíòàìè, êîòîðûå ðàáî-
òàþò âíå äîìà. Êîãäà îí ÷óâñòâóåò, ÷òî îíè òåðÿþò èíòåðåñ ê ñâîåìó
äåëó, òî óñòðàèâàåò ïðàêòè÷åñêèå ñåìèíàðû è îðãàíèçóåò îòäûõ â
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âûõîäíûå äíè âìåñòå ñ ðóêîâîäèòåëÿìè êîìïàíèè, êîòîðûå ìîãóò
äàòü àãåíòàì êîíêðåòíûé ñîâåò, êàê èì îðãàíèçîâàòü ñâîé áèçíåñ è
ñîõðàíèòü ðàáî÷óþ ìîòèâàöèþ. «Îäíà èç ïðè÷èí âûãîðàíèÿ ñîñòîèò
â òîì, ÷òî ïîñëå íåêîòîðîãî ïðîìåæóòêà âðåìåíè è áîëüøîãî êîëè-
÷åñòâà ñäåëîê (ïðîäàæ) íàïðÿæåííàÿ ðàáîòà ïðåâðàùàåòñÿ â áåññî-
äåðæàòåëüíîå çàíÿòèå», — ãîâîðèò Ïàóåðñ (Lawlor, 1997).

Èìåííî âçàèìîäåéñòâèå (îáùåíèå, îáìåí îïûòîì) ñ òîï-ìåíåä-
æåðàìè ïîìîãàåò òîðãîâûì àãåíòàì âîññòàíîâèòü ñèëû è èçáåæàòü
âûãîðàíèÿ.

Ïîìèìî äëèòåëüíîãî è íàïðÿæåííîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáùå-
íèÿ ñ êëèåíòàìè, ê ôàêòîðàì, ñïîñîáñòâóþùèì âûãîðàíèþ, ïðè÷è-
ñëÿþò òàêæå ïåðåæèâàíèå îäèíî÷åñòâà. Ýòîò ìàëîîñîçíàâàåìûé è
òðóäíîïðåîäîëèìûé àñïåêò ðàáîòû òîðãîâûõ àãåíòîâ ÷àñòî âûñòó-
ïàåò â êà÷åñòâå èñòî÷íèêà ðàçî÷àðîâàíèÿ è âûãîðàíèÿ.

Òåì íå ìåíåå, êàê áû ìåíåäæåðû íè õîòåëè, îíè íå ìîãóò âçÿòü
âñþ îòâåòñòâåííîñòü íà ñåáÿ, ÷òîáû ïîìî÷ü «âûãîðàþùèì» ðàáîòíè-
êàì. Äëÿ ýòîãî òðåáóþòñÿ êâàëèôèöèðîâàííûå ñïåöèàëèñòû è ñïå-
öèàëüíûå ðåàáèëèòàöèîííûå ïðîãðàììû.

Ïðîãðåññèâíûå ìåíåäæåðû èíòóèòèâíî, îñíîâûâàÿñü íà ñâîåì áîëü-
øîì ïðàêòè÷åñêîì îïûòå, îïðåäåëèëè íåêîòîðûå «ðåöåïòû», â ñëó-
÷àå ñëåäîâàíèÿ êîòîðûì ìîæíî óáåðå÷ü ñåáÿ îò âûãîðàíèÿ. Ê íèì
îòíîñÿò:

� ïîèñê ñâîåãî èíòåðåñà â ëþáîé, äàæå ðóòèííîé ðàáîòå;

� îòíîøåíèå ê ñâîèì îøèáêàì êàê âîçìîæíîñòè íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî
íîâîìó;

� ñòðåìëåíèå ñòàòü íàñòàâíèêîì äëÿ ìîëîäûõ èëè íåîïûòíûõ ñî-
òðóäíèêîâ;

� ïîñòîÿííîå ðàñøèðåíèå ñîöèàëüíûõ ñâÿçåé.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïåðåæèâàíèÿ îäèíî÷åñòâà è âû-
ãîðàíèÿ ÷åëîâåêó íóæíî èìåòü ãëóáîêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ êàê ìè-
íèìóì ñ øåñòüþ ðàçíûìè ëþäüìè; ïðè÷åì ñ òàêèìè, êîòîðûå ìîãóò
âñå áðîñèòü, ÷òîáû ïîìî÷ü â òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ. Ñèìïàòèè ê êîëëå-
ãàì, ïîìîãàþùèì íà ðàáîòå, âçàèìîïîìîùü è ñïëî÷åííîñòü â êîìàí-
äå òàêæå ñíèæàþò ðèñê âûãîðàíèÿ.

Ðåãèîíàëüíûé ìåíåäæåð Ìàêäæè-Êóïåð (A. McGee-Cooper) ïðåä-
ñêàçûâàåò, ÷òî ñêîðî ïîÿâëåíèå íà ðàáîòå â ñîñòîÿíèè âûãîðàíèÿ áó-
äåò ðàñöåíèâàòüñÿ êàê ïðèõîä íåòðåçâûì: «Ìû îñîçíàåì, íàñêîëüêî
îïàñíî è óãðîæàþùå èìåòü ëþäåé, ðàáîòàþùèõ â ñîñòîÿíèè âûãîðà-
íèÿ. Êîãäà ëþäè ÷óâñòâóþò, ÷òî èõ öåíÿò è ïîääåðæèâàþò â òîì, ÷òî
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îíè äåëàþò, ó íèõ åñòü îãðîìíàÿ ïñèõè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü» (Lawlor,
1997).

Â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå ìîæíî îáíàðóæèòü ìàññó ðåêîìåíäàöèé
ïî «ñàìîïîìîùè», ïîçâîëÿþùåé ïðåîäîëåòü íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ
ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Îñòàâèâ â ñòîðîíå ïðåäëàãàåìûå íàó÷íî-ïîïó-
ëÿðíûå ñîâåòû òèïà «ïîìîãè ñåáå ñàì», êîòîðûìè èçîáèëóþò ñîîò-
âåòñòâóþùèå èçäàíèÿ è Èíòåðíåò-ðåñóðñû, ñëåäóåò îñòàíîâèòüñÿ íà
áîëåå ñåðüåçíîì ïîäõîäå ê ïðåîäîëåíèþ âûãîðàíèÿ.

Îäèí èç ïðèìåðîâ òàêîé ðàáîòû — òåõíîëîãèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïî-
ìîùè ïðàêòèêóþùèì ïñèõîëîãàì-êîíñóëüòàíòàì, ïåðåæèâàþùèì ðàñ-
ñìàòðèâàåìûé ñèíäðîì. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ðåêîìåíäóåòñÿ âûÿñíèòü
ìîòèâû, ïðèâåäøèå êîíñóëüòàíòà â ïðîôåññèþ, è ëè÷íóþ çíà÷èìîñòü
äëÿ íåãî äàííîé ðàáîòû. ×òîáû ïðîÿñíèòü ýòè ìîìåíòû, ìîæíî èñ-
ïîëüçîâàòü ïîäâèä ýêçèñòåíöèàëüíîãî àíàëèçà, ïðåäëîæåííûé Ìà-
ëà÷-Ïàéíñ (Malach-Pines)1.

Èññëåäîâàòåëü ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ â ñâîåé ðàáîòå íà ýêçèñòåíöè-
àëüíîé çíà÷èìîñòè äëÿ êîíñóëüòàíòà ñîâåðøàåìîé ðàáîòû, à òàêæå
íà ïñèõîàíàëèòè÷åñêîì ïîäõîäå ê èññëåäîâàíèþ ïðè÷èí, ïðèâåäøèõ
ê âûáîðó äàííîãî ðîäà äåÿòåëüíîñòè. Ïî ìíåíèþ àâòîðà, ðàáîòà ñ
ïåðâîíà÷àëüíûìè äåôèöèòàìè, âîñïîëíåíèþ êîòîðûõ ñëóæèò íåïî-
ñðåäñòâåííàÿ ðàáîòà ïñèõîòåðàïåâòà, ìîæåò ñóùåñòâåííî ñíèçèòü ðèñê
âûãîðàíèÿ â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïñèõîëîãà-êîíñóëüòàíòà.

Äðóãîé ïîäõîä — âîññòàíîâëåíèå èëè ñîçäàíèå ñîîòâåòñòâóþùåãî
óðîâíÿ êîììóíèêàöèé äëÿ ëèö, ïîäâåðæåííûõ âûãîðàíèþ2. Ïñèõî-
ëîãè÷åñêàÿ ïîìîùü «âûãîðàþùèì» îñíîâûâàåòñÿ íà ïðåäïîëîæåíèè
î òîì, ÷òî ãëàâíàÿ ïðè÷èíà âûãîðàíèÿ — íàðóøåíèå êîììóíèêàòèâíîé
ñîñòàâëÿþùåé ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé. Âîññòàíîâëåíèå åå ñïî-
ñîáñòâóåò îñëàáëåíèþ ñèíäðîìà.

Àâòîðû ïðåäëàãàþò íåñêîëüêî ýòàïîâ âîññòàíîâëåíèÿ êîììóíèêà-
öèé, ñóáúåêòàìè êîòîðûõ ÷àùå âñåãî áûâàþò êîëëåãè òåðàïåâòà.

1. Ïåðâûé ýòàï — ýòî ñîöèàëüíàÿ èíòåðàêöèÿ. Ïîä ýòèì äîâîëüíî
ðàçìûòûì òåðìèíîì ïîíèìàåòñÿ ïðîñòîå íåñòðóêòóðèðîâàííîå
îáùåíèå, ñêëàäûâàþùååñÿ ãëàâíûì îáðàçîì íà ïèêíèêå èëè âî
âðåìÿ îáåäà, ñàìà îáñòàíîâêà êîòîðîãî íåíàâÿç÷èâî èãðàåò ðîëü
àéñ-áðåéêåðà (ñïîñîáñòâóåò ëàáèëèçàöèè ãðóïïû çà ñ÷åò óñòðàíå-
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íèÿ õîëîäíîñòè). Íà âòîðîì ýòàïå ïðåäëàãàåòñÿ îáìåí ìíåíèÿìè
â ãðóïïå: ôàñèëèòàòîð ïëàâíî ïåðåâîäèò åå â ðåæèì áîëåå ñòðóê-
òóðèðîâàííîé äèñêóññèè, òåìîé êîòîðîé ÷àùå âñåãî âûñòóïàþò
ñèíäðîì âûãîðàíèÿ è åãî âîçäåéñòâèå íà ïðîôåññèîíàëüíîå îá-
ùåíèå. Ê òàêîé ðàáîòå ïðèìåíèìû òå æå ïðèíöèïû, ÷òî è ê ñòàí-
äàðòíîé Ò-ãðóïïå, èëè ãðóïïå âñòðå÷1.

2. Çàêëþ÷èòåëüíûé ýòàï — âîçâðàò ê íåñòðóêòóðèðîâàííîìó îáùå-
íèþ, âî âðåìÿ êîòîðîãî ÷ëåíû ãðóïïû ìîãóò ïîäåëèòüñÿ âïå÷àò-
ëåíèÿìè è çàâÿçàòü ñîöèàëüíûå êîíòàêòû.

Ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïîñòîÿííî, è ñîçäàâàåìûå èëè âîñ-
ñòàíàâëèâàåìûå íàâûêè ñîöèàëüíîé êîììóíèêàöèè ñòàíîâÿòñÿ îñíî-
âîé äëÿ ñíèæåíèÿ ñòðåññîâ è ðèñêà âûãîðàíèÿ.

Â ðàìêàõ òðàíñàêöèîííîé ìîäåëè ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà ïðî-
ôèëàêòèêà âûãîðàíèÿ äîëæíà îñóùåñòâëÿòüñÿ ïî òðåì îñíîâíûì íà-
ïðàâëåíèÿì.

Ïåðâîå — îïòèìèçàöèÿ ñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó òðåáîâàíèÿìè ñî ñòî-
ðîíû îðãàíèçàöèè è âîçìîæíîñòÿìè (ëè÷íîñòíûìè ðåñóðñàìè) ðà-
áîòíèêîâ: ÷åì îíî áîëüøå, òåì íèæå ðèñê âûãîðàíèÿ. Äëÿ ïîâûøåíèÿ
óêàçàííîãî ñîîòâåòñòâèÿ â ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè ðàçðàáîòàíû òåõ-
íîëîãèè è ìåòîäû ïðîôåññèîíàëüíîãî îòáîðà, ðàññòàíîâêè è ðîòàöèè
êàäðîâ.

Äëÿ îñëàáëåíèÿ ñòðåññà ïîìèìî îòáîðà âàæíû ïðîôåññèîíàëüíîå
îáó÷åíèå è ñèñòåìàòè÷åñêîå ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè ïåðñîíàëà, ðàñ-
øèðåíèå ïîâåäåí÷åñêîãî ðåïåðòóàðà è äð. Êîððåêöèÿ íåñîîòâåòñòâèÿ
ïðîôåññèè è ëè÷íîñòè ïðåäóñìàòðèâàåò òàêæå èçìåíåíèå îðãàíèçà-
öèîííîé ñðåäû, ðàçâèòèå îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû, ïîâûøåíèå êà-
÷åñòâà îðãàíèçàöèîííîé æèçíè ðàáîòíèêîâ (ïðèâëåêàòåëüíîñòè ðà-
áîòû â îðãàíèçàöèè). Ñ ýòîé öåëüþ ïðîèçâîäñòâåííûå òåõíîëîãèè,
óñëîâèÿ òðóäà, îðãàíèçàöèîííûå ñòðóêòóðû, ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè-
÷åñêàÿ àòìîñôåðà è ò. ä. äîëæíû îïòèìèçèðîâàòüñÿ ñ ó÷åòîì ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ çíàíèé î ìåõàíèçìàõ ñòðåññà è àäàïòàöèîííûõ ðåñóðñàõ
÷åëîâåêà. Çàäà÷àìè ìåíåäæåðîâ ïî ïåðñîíàëó â ýòîì ñëó÷àå ñòàíî-
âÿòñÿ:

� îêàçàíèå ïîìîùè ïðè ââåäåíèè íîâûõ òåõíîëîãèé;

� ó÷àñòèå â îñóùåñòâëåíèè ïñèõîëîãè÷åñêîé ýêñïåðòèçû ïðîèçâîä-
ñòâåííûõ èëè îðãàíèçàöèîííûõ èííîâàöèé;

� ðåàëèçàöèÿ äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà îñëàáëåíèå ñîïðîòèâëå-
íèÿ ïåðñîíàëà íîâîââåäåíèÿì.
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Âòîðîå íàïðàâëåíèå ïî ñíèæåíèþ ðèñêà âûãîðàíèÿ è óïðàâëåíèþ
îðãàíèçàöèîííûìè ñòðåññàìè — âîçäåéñòâèå íà êîãíèòèâíóþ îöåíêó
ðàáîòíèêîâ, êàñàþùóþñÿ ñîáñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé (ñïîñîáíîñòåé,
óìåíèé, ðåñóðñîâ è ò. ä.) è ãîòîâíîñòè ê ïðåîäîëåíèþ ïðîôåññèîíàëü-
íî òðóäíûõ ñèòóàöèé.

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîìîùü äîëæíà áûòü îðèåíòèðîâàíà íà îïòè-
ìèçàöèþ òðóäîâîé ìîòèâàöèè — ñíèæåíèå èëè ïîâûøåíèå çíà÷èìî-
ñòè âûïîëíåíèÿ òðåáîâàíèé, ïðåäúÿâëÿåìûõ îðãàíèçàöèåé: ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ, äîëæíîñòíûõ, ñòàòóñíî-ðîëåâûõ è äð. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîìîùü ìîæåò áûòü íàïðàâëåíà íà ïîâûøåíèå àäå-
êâàòíîñòè âîñïðèÿòèÿ ðàáîòíèêàìè ñèòóàòèâíûõ (ôàêòè÷åñêèõ) òðå-
áîâàíèé ñ ó÷åòîì äîëæíîñòíîãî ñòàòóñà è óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñè-
ëàõ, ðåñóðñàõ, ñïîñîáíîñòÿõ.

Âàæíàÿ çàäà÷à ðóêîâîäèòåëåé îðãàíèçàöèè è ìåíåäæåðà ïî ïåðñî-
íàëó — ðåàëèçàöèÿ äåéñòâèé, êàñàþùèõñÿ ñîïðîòèâëåíèÿ ïåðñîíàëà
ïî îòíîøåíèþ ê íîâîââåäåíèÿì (îðãàíèçàöèîííûì, òåõíîëîãè÷åñêèì
è äð.), ïîñêîëüêó îðãàíèçàöèîííûå èííîâàöèè èç-çà êîãíèòèâíûõ
ñòåðåîòèïîâ ÷àñòî îáóñëîâëèâàþò íåïðîäóêòèâíóþ íàïðÿæåííîñòü,
âåäóùóþ ê âûãîðàíèþ.

Âîçäåéñòâèå íà êîãíèòèâíóþ îöåíêó äâîÿêî — äèàãíîñòè÷åñêîå
è êîððåêöèîííîå. Ïåðâûé àñïåêò — âûÿâëåíèå èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåí-
íîñòåé îòíîøåíèÿ ëè÷íîñòè ê ñâîèì âîçìîæíîñòÿì è ïðîôåññèîíàëüíî-
îðãàíèçàöèîííûì òðåáîâàíèÿì. Âòîðîé — ïñèõîêîððåêöèîííûå ìå-
òîäû è òåõíîëîãèè, âûñòðîåííûå íà îñíîâå ðàçëè÷íûõ òåîðåòè÷åñêèõ
øêîë (ãóìàíèñòè÷åñêîé, áèõåâèîðàëüíîé, ãëóáèííîé). Äèàãíîñòè÷å-
ñêèå è êîððåêöèîííûå ìåòîäû ñîñòàâëÿþò åäèíîå öåëîå â ïðîöåññå
ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ íà êîãíèòèâíóþ îöåíêó, ñïîñîáñòâóþ-
ùåãî ïîâûøåíèþ óñòîé÷èâîñòè ïåðñîíàëà ê ñòðåññàì è ïðîôèëàêòè-
êå âûãîðàíèÿ.

Òðåòüå íàïðàâëåíèå àíòèñòðåññîâîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè ñâÿ-
çàíî ñ óïðàâëåíèåì îòâåòíûìè ðåàêöèÿìè íà ñòðåññ-ôàêòîðû ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è îðãàíèçàöèîííîé ñðåäû. Çäåñü âàæíûì àñ-
ïåêòîì îêàçûâàåòñÿ ôîðìèðîâàíèå ó ðàáîòíèêîâ àêòèâíîé ïîçèöèè
ïî îòíîøåíèþ ê îðãàíèçàöèîííûì è ïðîôåññèîíàëüíûì ñòðåññàì. Íà-
ïðèìåð, ïîâûøåíèå ëè÷íîé è ñîöèàëüíîé çíà÷èìîñòè ïðåîäîëåíèÿ
ñòðåññà, îâëàäåíèå êîíñòðóêòèâíûìè ìîäåëÿìè ïîâåäåíèÿ â òðóäíûõ
ïðîôåññèîíàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, ïîâûøåíèå óâåðåííîñòè è îïòèìèçìà.

Äðóãîé ñóùåñòâåííûé àñïåêò äàííîãî íàïðàâëåíèÿ — îáó÷åíèå
è àêòèâíîå ïðèìåíåíèå ìåòîäîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêè, ðàöèî-
íàëèçàöèè, ñíèæåíèÿ ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè, êóïèðîâàíèÿ

Äåéñòâèÿ, ïîçâîëÿþùèå ñïðàâèòüñÿ ñ ñèíäðîìîì âûãîðàíèÿ � 231



íåæåëàòåëüíûõ ñèìïòîìîâ ñòðåññà. Íàïðèìåð, îáó÷åíèå ðàáîòíèêîâ
òåõíèêàì ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè, ìåäèòàöèè, ðåëàêñàöèè è ìî-
áèëèçàöèè, ò. å. âîîðóæåíèå ðàáîòíèêîâ øèðîêèì àðñåíàëîì êîïèíã-
ñòðàòåãèé.

Ðàçðàáîòêà ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé äîëæíà ó÷èòûâàòü îñî-
áåííîñòè ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ñïåöèôè÷åñêèõ äëÿ íåå
ôàêòîðîâ ðèñêà, à òàêæå âîçðàñò, ïîë è ñòàæ ðàáîòû â äàííîé îáëàñòè.
Ìíîãîîáðàçèå ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà è åãî çíà÷èìîñòü äëÿ çäî-
ðîâüÿ è ïðîôåññèîíàëüíîãî äîëãîëåòèÿ ÷åëîâåêà îáóñëîâëèâàþò øè-
ðîòó è àêòóàëüíîñòü ïðîáëåì àíòèñòðåññîâîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìî-
ùè ñóáúåêòàì ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Â ðàìêàõ ðåñóðñíîé êîíöåïöèè ñòðåññà ïðàêòè÷åñêàÿ ïîìîùü ñïå-
öèàëèñòîâ ëèöàì, ïåðåæèâàþùèì âûãîðàíèå, äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ ïî
äâóì íàïðàâëåíèÿì. Ïåðâîå — ïðîôèëàêòèêà, èëè ðàáîòà ñ îðãàíèçà-
öèîííûìè ðåñóðñàìè ïî ñìÿã÷åíèþ äåéñòâèÿ îðãàíèçàöèîííûõ è ðî-
ëåâûõ ôàêòîðîâ ðèñêà âûãîðàíèÿ íà óðîâíå âñåé îðãàíèçàöèè (ôèð-
ìû) â öåëîì. Ýòî êàñàåòñÿ òàêèõ àñïåêòîâ, êàê:

� êîðïîðàòèâíîå ðàçâèòèå è ñïëî÷åíèå ðàáî÷èõ êîìàíä;

� ðàçâèòèå âûñîêîé îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû è çäîðîâîé àòìî-
ñôåðû â òðóäîâîì êîëëåêòèâå;

� ïðîôåññèîíàëüíàÿ è àäìèíèñòðàòèâíàÿ ïîääåðæêà;

� ýôôåêòèâíîå ðóêîâîäñòâî, àäåêâàòíîå óðîâíþ (èëè ýòàïó) îðãà-
íèçàöèîííîãî ðàçâèòèÿ ôèðìû è ïåðñîíàëà;

� ñòàíäàðòû ôîðìàëüíîãî è íåôîðìàëüíîãî ïîâåäåíèÿ â îðãàíèçà-
öèè;

� êîðïîðàòèâíàÿ ëîÿëüíîñòü è êàðüåðíûé ðîñò ïåðñîíàëà;

� ñïðàâåäëèâàÿ êàäðîâàÿ ïîëèòèêà êîìïàíèè îòíîñèòåëüíî ïðîäâè-
æåíèÿ ïî ñëóæåáíîé ëåñòíèöå (êàðüåðíîãî ðîñòà), îòñóòñòâèå äèñ-
êðèìèíàöèè ïî ïðèçíàêàì íàöèîíàëüíîñòè/ðàñû, ïîëà, âîçðàñòà;

� ÷åòêàÿ è «ïðîçðà÷íàÿ» (ñïðàâåäëèâàÿ) ñèñòåìà øòðàôîâ è ïîîù-
ðåíèé;

� ÷åòêîñòü äîëæíîñòíûõ îáÿçàííîñòåé è ëåãèòèìíîñòü âëàñòè;

� îðãàíèçàöèîííàÿ êóëüòóðà.

Äàííûå àñïåêòû âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçàöèè è ìåíåäæìåíòà
îêàçûâàþò îïîñðåäîâàííîå âëèÿíèå íà óñòîé÷èâîñòü ê ðàáî÷èì ñòðåñ-
ñàì, îäíàêî åãî íåëüçÿ èãíîðèðîâàòü, åñëè ðóêîâîäèòåëü õî÷åò çàáî-
òèòüñÿ î êàäðîâîì ïîòåíöèàëå è î ñîáñòâåííîì çäîðîâüå. Äëÿ ñíèæå-
íèÿ îðãàíèçàöèîííûõ ôàêòîðîâ ðèñêà íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé ðàáî-
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÷èõ ñòðåññîâ, â òîì ÷èñëå è âûãîðàíèÿ, â ïðàêòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè
ñòðåññ-ìåíåäæìåíòà øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ óïðàâëåí÷åñêîå è êîó÷èíã-
êîíñóëüòèðîâàíèå, äåëîâûå èãðû, âñåâîçìîæíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå òðå-
íèíãè â ñî÷åòàíèè ñ êîìïëåêñîì ïñèõîäèàãíîñòèêè îðãàíèçàöèîííî-
ãî ñòðåññà è ïðèçíàêîâ âûãîðàíèÿ ó ðàáîòíèêîâ.

Âòîðîå íàïðàâëåíèå ïðîôåññèîíàëüíîé ïîìîùè «âûãîðàþùèì» —
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîìîùü, íàïðàâëåííàÿ íà âîññòàíîâëåíèå ïñèõîýíåð-
ãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ è ïðåîäîëåíèå íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ ñòðåññîâ. Ýòîìó ñïîñîáñòâóþò ðàçëè÷íûå âèäû ñîöèàëü-
íî-ïñèõîëîãè÷åñêîé è àäìèíèñòðàòèâíî-êîðïîðàòèâíîé ïîääåðæêè,
ðàçãðóçî÷íûå è ðåàáèëèòàöèîííûå òðåíèíãè, êîðïîðàòèâíûå ïðàçä-
íèêè, äíè çäîðîâüÿ è äð.

Â ñîâåòñêèé ïåðèîä íà êðóïíûõ ïðåäïðèÿòèÿõ ñóùåñòâîâàëè êà-
áèíåòû ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêè, ãäå ðàáî÷èå è ñëóæàùèå ìîãëè
åæåäíåâíî âîñïîëíÿòü ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèé ïîòåíöèàë, ÷òî ïîëîæè-
òåëüíî âëèÿëî íà èõ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ñîõðàíåíèå ïðîôåññèî-
íàëüíîãî çäîðîâüÿ. Â óñëîâèÿõ ðûíî÷íîé ýêîíîìèêè ïðîôèëàêòèêà
ðàáî÷èõ ñòðåññîâ è ðåàáèëèòàöèÿ ïîñëå íèõ ñ ïîìîùüþ êàáèíåòîâ
ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêè, ê ñîæàëåíèþ, ïðîèñõîäÿò êðàéíå ðåäêî,
÷òî îáîðà÷èâàåòñÿ áîëüøèìè ïîòåðÿìè êàäðîâîãî ïîòåíöèàëà — òåêó-
÷åñòüþ êàäðîâ, ñíèæåíèåì òðóäîâîé ìîòèâàöèè è ïðîèçâîäèòåëüíî-
ñòè, ñàìîóñòðàíåíèåì ðàáîòíèêîâ îò ïðîôåññèîíàëüíîé îòâåòñòâåí-
íîñòè, ïîòåðåé èíèöèàòèâíîñòè è òâîð÷åñêîé àêòèâíîñòè âñëåäñòâèå
ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ.

Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà è ñîöèàëüíàÿ
èíòåãðàöèÿ êàê çàùèòà îò âûãîðàíèÿ

Â çàðóáåæíîé ïñèõîëîãèè áîëüøîå êîëè÷åñòâî èññëåäîâàíèé ïî-
ñâÿùåíû èçó÷åíèþ ðîëè ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè è èíòåãðàöèè â ïðå-
äóïðåæäåíèè âûãîðàíèÿ. Ðåçóëüòàòû ýòèõ èññëåäîâàíèé ñâèäåòåëü-
ñòâóþò î çíà÷èòåëüíûõ íàöèîíàëüíûõ ðàçëè÷èÿõ âî âçàèìîñâÿçè
âûãîðàíèÿ è âíåøíåé ïîääåðæêè, ïðèíèìàþùåé ôîðìó ïîìîùè èëè
ñîöèàëüíîé èíòåãðàöèè. Òàê, êèòàéñêèå èññëåäîâàòåëè áåçîãîâîðî÷-
íî ïîäòâåðæäàþò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè â
ïðåäîòâðàùåíèè âûãîðàíèÿ, ÷òî ñîãëàñóåòñÿ ñ îñîáåííîé ðîëüþ ñî-
öèóìà â êóëüòóðàõ âîñòî÷íîé òðàäèöèè1.

Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà è ñîöèàëüíàÿ èíòåãðàöèÿ êàê çàùèòà îò âûãîðàíèÿ � 233

1 Sun W. Y., Ling G. P., Shan L. Burnout among Nurses in the people’s republic of China //
Journal Occupational Enviromental Health. 1996. V. 2 (4). P. 274–279.



Â ðåçóëüòàòàõ æå, ïîëó÷åííûõ àìåðèêàíñêèìè è åâðîïåéñêèìè ó÷å-
íûìè, ò. å. íà ìàòåðèàëå èíäèâèäóàëèñòè÷åñêèõ êóëüòóð, òàêîãî åäèíî-
ãëàñèÿ íåò. Â îäíèõ èññëåäîâàíèÿõ ãîâîðèòñÿ î ïîëîæèòåëüíîì çíà÷å-
íèè ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè, â äðóãèõ âûÿâëåíà îáðàòíàÿ ñâÿçü ìåæäó
ïîääåðæêîé è ñêëîííîñòüþ ê âûãîðàíèþ. Ðàñõîæäåíèÿ âî ìíåíèÿõ
îòíîñèòåëüíî ðîëè ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè, êîòîðûå äåìîíñòðèðóþò
çàïàäíûå ðàáîòû, îáúÿñíÿþòñÿ îòñóòñòâèåì îäíîçíà÷íîãî îïðåäåëå-
íèÿ ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè è ñòàíäàðòèçèðîâàííûõ ìåòîäîâ åå îöåíêè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé çàâèñÿò îò èíñòðóìåíòàëüíîãî òèïà èç-
ìåðÿåìîé ïîääåðæêè (ìàòåðèàëüíîé, èíôîðìàöèîííîé èëè ýìîöèî-
íàëüíîé) è îò îêàçûâàþùèõ åå ëèö (ñåìüÿ, ñîñëóæèâöû, íà÷àëüñòâî,
ãîñóäàðñòâåííûå ó÷ðåæäåíèÿ). Òàê, â ðåçóëüòàòå îáñëåäîâàíèÿ 170 àìå-
ðèêàíöåâ â îäíîì èç ôèëèàëîâ America’s telegraph & telephone áûëî
óñòàíîâëåíî, ÷òî ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà ñî ñòîðîíû ñåìüè òîëüêî
óñóãóáëÿåò ñîñòîÿíèå äèñêîìôîðòà, îáóñëîâëåííîãî ïðîèçâîäñòâåí-
íûì ñòðåññîì (Ìåñêîí, Àëüáåðò, Õåäîóðè, 1998)1. Îäíàêî àìåðèêàí-
ñêèìè è åâðîïåéñêèìè àâòîðàìè áûëî íåîäíîêðàòíî ïðîäåìîíñòðè-
ðîâàíî, ÷òî ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà ñïîñîáñòâóåò óñïåõó è îêàçûâàåò
áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ëþäåé, òåì ñàìûì ñî-
çäàâàÿ çàùèòó îò âûãîðàíèÿ.

Èìåþòñÿ ñâèäåòåëüñòâà òîãî, ÷òî èçíà÷àëüíàÿ óñòàíîâêà ÷åëîâåêà
íà ïîääåðæêó âûñòóïàåò ïðîÿâëåíèåì íåäîñòàòêà àâòîíîìèè è ïðè-
âîäèò ê ðàçâèòèþ ñèìïòîìîâ âûãîðàíèÿ. Ïðè àíàëèçå âëèÿíèÿ ñîöè-
àëüíîé èíòåãðàöèè íà îòäåëüíûå ñîñòàâëÿþùèå ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ
áûëî âûÿâëåíî, ÷òî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñîöèàëüíûõ ñâÿçåé ñïîñîá-
íî ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå ÷óâñòâà ïðîôåññèîíàëüíîé íåêîìïåòåíò-
íîñòè, íî íå îêàçûâàåò íèêàêîãî ñóùåñòâåííîãî âëèÿíèÿ íà ýìîöèî-
íàëüíîå èñòîùåíèå è äåïåðñîíàëèçàöèþ2.

Îäíàêî, ïî äàííûì îðãàíèçàöèîííûõ ïñèõîëîãîâ, ïðîôåññèîíàëü-
íàÿ ïîääåðæêà (êîðïîðàòèâíûé äóõ è íåôîðìàëüíîå ñîòðóäíè÷åñòâî
â òðóäîâîì êîëëåêòèâå) è ñîöèàëüíàÿ èíòåãðàöèÿ (øèðîòà è ãëóáèíà
êîíòàêòîâ ñ ðàçëè÷íûìè ñîöèàëüíûìè ãðóïïàìè, ÷ëåíñòâî â ïðîôñîþ-
çàõ) ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íåêèé áóôåð, îãðàæäàþùèé îò âûãîðàíèÿ3.

Îáðàùàÿñü ê êîððåëÿöèÿì ïîêàçàòåëåé ïîñëåäíåãî, ñîöèàëüíîé
ïîääåðæêè è ñîöèàëüíîé èëè êîðïîðàòèâíîé èíòåãðàöèè, íåîáõîäèìî
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1 Mescon M. H., Albert M., Khedouri F. Management. New York, 1988.

2 Treadwell T., Saxton M., Mulholland S. Effects of Social support Networks on Burnout //
Computerized Sociometric Research. Pennsylvania: West Chester university, 1995.

3 Äæóýëë Ë. Èíäóñòðèàëüíî-îðãàíèçàöèîííàÿ ïñèõîëîãèÿ. ÑÏá., 2001.



ó÷èòûâàòü, ÷òî ðàçâèâàþùèåñÿ â ïðîöåññå âûãîðàíèÿ ýìîöèîíàëüíîå
èñòîùåíèå, äåïåðñîíàëèçàöèÿ è çàíèæåííàÿ ñàìîîöåíêà ñàìè ìîãóò
ñòàíîâèòüñÿ ïðè÷èíîé ñîêðàùåíèÿ èëè îòñóòñòâèÿ ïîëíîöåííûõ ñî-
öèàëüíûõ êîíòàêòîâ. Ñëåäîâàòåëüíî, ïðè÷èííàÿ âçàèìîñâÿçü ìîæåò
áûòü èíîé: íå îòñóòñòâèå ñîöèàëüíîé èíòåãðàöèè ñïîñîáñòâóåò «ñãî-
ðàíèþ», à íàîáîðîò — ðàçâèòèå âûãîðàíèÿ ïðèâîäèò ê ñîêðàùåíèþ è
ôîðìàëèçàöèè ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ.

Ãîâîðÿ î ðîëè ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè, íåëüçÿ çàáûâàòü è î òàêîì
âàæíîì åå àñïåêòå, êàê ãîòîâíîñòü è ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ïðèíÿòü
ïîìîùü, ÷åìó âðÿä ëè ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü îáåçëè÷åííîå îòíîøåíèå
ê ëþäÿì, âîçíèêàþùåå â ïðîöåññå âûãîðàíèÿ. Ýòè ïðîáëåìû òðåáóþò
ñâîåãî äàëüíåéøåãî èçó÷åíèÿ, òàê êàê íåïîñðåäñòâåííî âçàèìîñâÿçà-
íû ñ âîïðîñàìè îêàçàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè «âûãîðàþùèì»
íà ðàáîòå. Ïðè ýòîì äîëæíû ó÷èòûâàòüñÿ ñîöèîêóëüòóðíûå îñîáåí-
íîñòè è íàöèîíàëüíûå ñòåðåîòèïû ïîâåäåíèÿ, êàñàþùèåñÿ ïðèíÿòèÿ
ïîìîùè îò äðóãèõ.

Âûâîäû. Ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ íåò åäèíîãî
ìíåíèÿ î âçàèìîñâÿçè îñîáåííîñòåé ìåíòàëèòåòà è ãîòîâíîñòè ê ïðè-
íÿòèþ ñîöèàëüíîé ïîìîùè è ïîääåðæêè êàê ñðåäñòâó ïðîôèëàêòèêè
âûãîðàíèÿ. Îäíàêî â îïðåäåëåííûõ ñëó÷àÿõ ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà
è èíòåãðàöèÿ ñî çíà÷èìûìè (ðåôåðåíòíûìè) ãðóïïàìè ìîæåò âû-
ñòóïàòü â êà÷åñòâå çàùèòû îò òàêîãî ñèíäðîìà.

Ìîäåëè ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ïðîãðàìì

Âûãîðàíèå ïåðñîíàëà â ðåçóëüòàòå ðàáî÷èõ ñòðåññîâ íåèçáåæíî
âåäåò ê ïîòåðå ìîáèëüíîñòè è êîíêóðåíòîñïîñîáíîñòè îðãàíèçàöèè.
Ýôôåêòèâíûé ìåíåäæìåíò äîëæåí îïèðàòüñÿ íà çíàíèå ôàêòîðîâ ðèñ-
êà âûãîðàíèÿ, ñóùåñòâóþùèõ âíóòðè ñîáñòâåííîé îðãàíèçàöèè, ïîíè-
ìàíèå òîãî, êàêèå äåéñòâèÿ íåîáõîäèìî ïðåäïðèíèìàòü äëÿ ïðåäîòâðà-
ùåíèÿ è îñëàáëåíèÿ ðåàëüíûõ èëè ïîòåíöèàëüíûõ îðãàíèçàöèîííûõ
ñòðåññîâ.

«Ïðàâäà î âûãîðàíèè»1

Ïî ìíåíèþ Ìàñëà÷ è Ëåéòåð, âûãîðàíèå — ýòî íå òîëüêî ïðîáëåìà îòäåëüíî âçÿ-
òîãî ÷åëîâåêà, íî ñêîðåå ñîöèàëüíîãî îêðóæåíèÿ, â êîòîðîì îí ðàáîòàåò. Öåíà
çà âûãîðàíèå ñêàçûâàåòñÿ è íà ðàáîòå, è íà ôóíêöèîíèðîâàíèè ëè÷íîñòè. Ïîýòî-
ìó àâòîðû ñ÷èòàþò óìåíüøåíèå âûãîðàíèÿ çàäà÷åé îðãàíèçàöèîííîãî îçäîðîâ-
ëåíèÿ, â êîòîðîé áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ÷åëîâå÷åñêèì öåííîñòÿì, à íå
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òîëüêî ýêîíîìè÷åñêèì. Òàêæå îòìå÷àåòñÿ, ÷òî ìíîãèå ìåíåäæåðû íå õîòÿò ïðåä-

ïðèíèìàòü íèêàêèõ ìåð â îòíîøåíèè âûãîðàíèÿ, ðàññìàòðèâàÿ äàííîå ñîñòîÿ-

íèå êàê ïðîáëåìó ðàáîòíèêà, à íå ðàáîòîäàòåëÿ. Ê. Ìàñëà÷ è Ì. Ï. Ëåéòåð

(Maslach, Leiter, 1999) âûäåëÿþò ïÿòü êëþ÷åâûõ îáëàñòåé, êîòîðûå îêàçûâàþò

âëèÿíèå íà ïðîòèâîñòîÿíèå âûãîðàíèþ:

� óïðàâëÿåìàÿ ðàáî÷àÿ íàãðóçêà;

� îïòèìàëüíûé êîíòðîëü (ïîääåðæèâàþùèé àâòîíîìèþ ðàáîòíèêà);

� ñïðàâåäëèâîå âîçíàãðàæäåíèå;

� ÷óâñòâî îáùíîñòè;

� ðàçäåëåííûå öåííîñòè.

Êîãäà ýòè óñëîâèÿ ñîáëþäàþòñÿ, âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî âû-

ãîðàíèÿ óìåíüøàåòñÿ (Maslach, Leiter, 1997).

Èíòåðåñåí ïðåäëàãàåìûé Ìàñëà÷ è Ëåéòåð ïðîöåññóàëüíûé ïîä-
õîä ê ïðîáëåìå ïðåîäîëåíèÿ âûãîðàíèÿ, îñíîâàííûé íà îòíîøåíèè
ê ýòîìó ñèíäðîìó êàê ê äèíàìè÷åñêîìó ÿâëåíèþ. Ñîãëàñíî âûäâè-
íóòîé ìîäåëè, â îñíîâå óïðàâëåíèÿ ïðîöåññàìè âûãîðàíèÿ ïåðñîíà-
ëà â îðãàíèçàöèè äîëæíû ëåæàòü:

� ìîíèòîðèíã êîðïîðàòèâíîãî ïîòåíöèàëà âûãîðàíèÿ â ïåðå÷èñëåí-
íûõ âûøå ïÿòè îáëàñòÿõ;

� ðåãóëÿðíûå óñèëèÿ, íàïðàâëåííûå íà îðãàíèçàöèîííîå îçäîðîâ-
ëåíèå — ðàçâèòèå êîðïîðàòèâíîé êóëüòóðû, îðãàíèçàöèîííûå èí-
íîâàöèè è äð.

Ðàññìîòðèì îòäåëüíûå ñòðàòåãèè ïðåäîòâðàùåíèÿ ñèíäðîìà âû-
ãîðàíèÿ, ñîîáùåíèÿ î êîòîðûõ ïîÿâèëèñü çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå.
Áîëüøèíñòâî èç íèõ áàçèðóþòñÿ íà èäåå äèíàìè÷åñêîãî êîìïëåêñà,
ñîñòîÿùåãî èç ïñèõîäèàãíîñòèêè, àóäèòà, ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðî-
ïðèÿòèé è ïñèõîëîãè÷åñêîé èíòåðâåíöèè äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ïîñëåä-
ñòâèé âûãîðàíèÿ.

Äèàãíîñòèêà íàïðàâëåíà íà îïðåäåëåíèå ñòðåññ-ôàêòîðîâ è ñòðåñ-
ñîãåííûõ ñèòóàöèé, èçìåðåíèå óðîâíÿ ñòðåññà è âûÿâëåíèå ëèö, ïå-
ðåæèâàþùèõ âûãîðàíèå. Îíà äîëæíà îñóùåñòâëÿòüñÿ ïñèõîëîãàìè
ñ ñîîòâåòñòâóþùåé ïîäãîòîâêîé è âûñîêîé ñòåïåíüþ ñîó÷àñòèÿ. Ïî
ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ ñòðåññ-ìåíåäæìåíòà1, íà ýòàïå äèàãíîñòèêè íå-
îáõîäèìî:

� ñîçäàòü øêàëû æèçíåííûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ;

236 � Ãëàâà 6. Óïðàâëåíèå ñòðåññîì è ïðîôèëàêòèêà âûãîðàíèÿ

1 Covey F. Rethinkinstress. http://www.franklincovey.com/organizational/servprod/rts.htm/
October/1999.



� ðàçðàáîòàòü ôîðìû è ñïîñîáû îïðåäåëåíèÿ ñèìïòîìîâ õðîíè÷å-
ñêîé óñòàëîñòè èëè íåâðîòè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ;

� âûÿâèòü ëèö ñ íàèáîëüøåé ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ ê âûãîðàíèþ;

� ïðîèçâåñòè «èíâåíòàðèçàöèþ» ñèìïòîìîâ âûãîðàíèÿ ó ðóêîâîäè-
òåëåé ðàçíîãî óðîâíÿ è ó ïåðñîíàëà, ïîäâåðãàþùåãîñÿ ïðîäîëæè-
òåëüíûì âîçäåéñòâèÿì ñòðåññ-ôàêòîðîâ íà ðàáî÷åì ìåñòå;

� ïåðèîäè÷åñêè îñóùåñòâëÿòü àóäèò îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà â ðàç-
ëè÷íûõ ïîäðàçäåëåíèÿõ îðãàíèçàöèè/êîðïîðàöèè; âûÿâëÿòü ïîä-
ðàçäåëåíèÿ èëè ðàáî÷èå ìåñòà ñ íàèáîëüøèì óðîâíåì ñòðåññà è ðèñ-
êîì âûãîðàíèÿ.

×òîáû ïðîâåñòè àóäèò ñòðåññà, ïðåäñòàâèòåëè àìåðèêàíñêîãî
ñòðåññ-ìåíåäæìåíòà øèðîêî èñïîëüçóþò èíäèêàòîð ïðîôåññèîíàëü-
íîãî ñòðåññà (OSI), äëÿ ðàñ÷åòà êîòîðîãî èñïîëüçóþòñÿ øåñòü ðàç-
ëè÷íûõ, íî âçàèìîñâÿçàííûõ âîïðîñíèêîâ. Îíè ñêîíöåíòðèðîâàíû:
1) íà îïðåäåëåíèè èñòî÷íèêîâ äàâëåíèÿ (ñòðåññà); 2) îáùèõ ìîäåëÿõ
ïîâåäåíèÿ ñîòðóäíèêîâ; 3) âîñïðèÿòèè ñòåïåíè êîíòðîëÿ íàä ðàáî-
òîé; 4) ñóùåñòâóþùèõ â îðãàíèçàöèè ñòðàòåãèÿõ ïðåîäîëåíèÿ ñòðåñ-
ñîâ; 5) çäîðîâüå ñîòðóäíèêîâ; 6) óäîâëåòâîðåííîñòè ðàáîòîé (IRS
Bulletin, 2000).

Ïîñëå òîãî êàê ñîçäàíû íåîáõîäèìûå èíñòðóìåíòû èçìåðåíèÿ è
ïðîâåäåíà îöåíêà îðãàíèçàöèîííîãî ñòðåññà è âûãîðàíèÿ, ñëåäóåò
ïðåäïðèíÿòü äåéñòâèÿ äëÿ óìåíüøåíèÿ ðàáî÷èõ ñòðåññîâ è ïðèâè-
òèÿ ñîòðóäíèêàì íàâûêîâ ýôôåêòèâíîãî îáùåíèÿ è «çäîðîâîãî» êî-
ïèíãà, êîòîðûå ñíèæàþò ðèñê âûãîðàíèÿ.

Ïî èòîãàì ïñèõîäèàãíîñòèêè ðàçðàáàòûâàåòñÿ ñòðàòåãè÷åñêàÿ ïðî-
ãðàììà ñòðåññ-ìåíåäæìåíòà è ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ ïåðñîíàëà.
Êîíêðåòíûå äåéñòâèÿ, êîíå÷íî, çàâèñÿò îò ðåçóëüòàòîâ äèàãíîñòèêè
èëè àóäèòà ñòðåññà. Òåì íå ìåíåå, ïî èññëåäîâàíèÿì ïîñëåäíèõ äåñÿòè-
ëåòèé â îáëàñòè ïñèõîëîãèè ñòðåññà ñïåöèàëèñòû âûäåëÿþò íåñêîëüêî
ñòðàòåãèé èëè òåõíèê, ñïîñîáñòâóþùèõ ïðåäîòâðàùåíèþ è óìåíüøå-
íèþ ðèñêà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Ê íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì
îòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèå:

� îðãàíèçàöèÿ äëÿ ðóêîâîäèòåëåé è ïåðñîíàëà ðàçëè÷íûõ ñïåöèà-
ëèçèðîâàííûõ òðåíèíãîâ, ñîñðåäîòî÷åííûõ íà ðàñïîçíàâàíèè ñèìï-
òîìîâ âûãîðàíèÿ è èõ ïðåîäîëåíèè;

� ðàçðàáîòêà ïðîãðàììû ïîääåðæêè ñîòðóäíèêîâ (Employee Assis-
tance Program, EAP), âêëþ÷àÿ êîíñóëüòàöèè ïî ïðåäîòâðàùåíèþ
è ëå÷åíèþ ñâÿçàííûõ ñî ñòðåññîì íàðóøåíèé çäîðîâüÿ;
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� äåìîíñòðàöèÿ ïîääåðæêè ïðîãðàìì îáó÷åíèÿ ñîòðóäíèêîâ â ñâÿ-
çè ñ òåõíîëîãè÷åñêèìè èçìåíåíèÿìè;

� ïðåäîñòàâëåíèå âîçìîæíîñòè áîëåå ãèáêîãî ãðàôèêà ðàáîòû;

� ïðîâåäåíèå ñåìèíàðîâ ïî óïðàâëåíèþ êîíôëèêòàìè è ðàçâèòèþ
íàâûêîâ ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ äëÿ ñîòðóäíèêîâ;

� îáåñïå÷åíèå îòêðûòîñòè êàíàëîâ êîììóíèêàöèè ìåæäó âûñøèì
óðîâíåì ìåíåäæìåíòà è îñòàëüíîé ÷àñòüþ îðãàíèçàöèè;

� ïðîâåäåíèå âíóòðåííèõ PR-ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ïî-
âûøåíèå ïðèâëåêàòåëüíîñòè ðàáîòû â îðãàíèçàöèè;

� îïòèìèçàöèÿ ñèñòåìû ìîòèâàöèè è ñòèìóëèðîâàíèÿ ïåðñîíàëà,
â òîì ÷èñëå ïëàíèðîâàíèå ïðîôåññèîíàëüíîãî ðîñòà è ïåðñîíàëü-
íîé êàðüåðû.

Ïðîôèëàêòèêà ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ
ïåäàãîãîâ

Ïðîãðàììà ïðîôèëàêòèêè ïðåäñòàâëåíà Å. À. Ñåìåíîâîé íà îñíîâå
îïûòà ðàáîòû ìåòîäè÷åñêîãî êàáèíåòà â Ïîøåõîíñêîì ìóíèöèïàëü-
íîì îêðóãå1. Ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü îñóùåñòâëÿëàñü ïî òðåì
íàïðàâëåíèÿì: èíôîðìèðîâàíèå, ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà, ïîâûøå-
íèå çíà÷èìîñòè ïåäàãîãè÷åñêîé ïðîôåññèè.

1. Èíôîðìèðîâàíèå ïåäàãîãîâ î ïðè÷èíàõ è ïðèçíàêàõ âûãîðàíèÿ.
Ïî ðåçóëüòàòàì îïðîñà, ïðîâåäåííîãî ñðåäè ïåäàãîãîâ, áûëî óñòàíîâ-
ëåíî: 72% îïðîøåííûõ íå çíàþò, ÷òî òàêîå ïðîôåññèîíàëüíîå âûãî-
ðàíèå. Îíè èíòóèòèâíî ÷óâñòâóþò íàðóøåíèå ñâîåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è
ïîâåäåíèÿ, îäíàêî íå ìîãóò åãî ïðàâèëüíî îöåíèòü è, òåì áîëåå, ïî-
ìî÷ü ñåáå. 49% ó÷èòåëåé ïðåäëàãàþò îòäåëüíûå âàðèàíòû ïðåîäîëå-
íèÿ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ, íî äîñòóïíàÿ ëèòåðàòóðà, ïîìîãàþùàÿ ýòî
ñäåëàòü, îòñóòñòâóåò.

Ïåðâîé çàäà÷åé â ïðîôèëàêòèêå âûãîðàíèÿ àâòîðû ñ÷èòàþò ðàñ-
øèðåíèå èíôîðìèðîâàííîñòè ó÷èòåëåé è ðóêîâîäèòåëåé î òîì, êàê
îáùåäîñòóïíûìè ìåòîäàìè ïîìî÷ü ñåáå ñîõðàíèòü ïðîôåññèîíàëü-
íîå çäîðîâüå è ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Òåì áîëåå, ÷òî íà ïåðâûõ ýòàïàõ
ýòî íå òàê ñëîæíî è çàâèñèò òîëüêî îò ñàìîãî ÷åëîâåêà. Ñ ýòîé öåëüþ
ñîñòàâëåí ïàêåò ìàòåðèàëîâ «Ïîìîãè ñåáå ñàì: ñïîñîáû ïðîôèëàê-
òèêè ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïåäàãîãà», êîòîðûé ìîæåò áûòü
î÷åíü ïîëåçåí ó÷èòåëÿì è îáðàçîâàòåëüíûì ó÷ðåæäåíèÿì â öåëîì.
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Îí èñïîëüçóåòñÿ ñïåöèàëèñòàìè Ïîøåõîíñêîãî ìóíèöèïàëüíîãî îêðó-
ãà (Çëàòîóñò, ßðîñëàâëü) ïðè ïðîâåäåíèè òðåíèíãîâ íà çàñåäàíèÿõ
ïðîôåññèîíàëüíîãî êëóáà ïåäàãîãîâ.

2. Ýìîöèîíàëüíàÿ ïîääåðæêà ïåðåæèâàþùèõ âûãîðàíèå. Îíà îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ îáùåíèÿ â ïðîôåññèîíàëüíîì êëóáå ïåäàãî-
ãîâ, ñîçäàííîãî ïî èíèöèàòèâå ìåòîäè÷åñêîãî êàáèíåòà. Êëóá èìååò
ñâîþ ñèìâîëèêó è ãèìí. Çàñåäàíèÿ êëóáà ïðîõîäÿò 1–2 ðàçà â ÷åò-
âåðòü. Êàæäîå ïðîèñõîäèò êàê ïðàçäíèê îáùåíèÿ, âñòðå÷è äðóã ñ äðó-
ãîì — áóäü òî âå÷åð èëè äåëîâàÿ âñòðå÷à.

Â ðàìêàõ êëóáà ïðîâîäÿòñÿ êðóãëûå ñòîëû, ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðàê-
òèêóìû, áàëû ê Äíþ ó÷èòåëÿ. Çàñåäàíèÿ òðàäèöèîííî îòêðûâàåò ðàé-
îííûé òóð êîíêóðñà «Ó÷èòåëü ãîäà», îí ñòàíîâèòñÿ ïðàçäíè÷íûì ôè-
íàëîì, òîðæåñòâåííûì ïîäâåäåíèåì èòîãîâ.

Â êëóáå ðåãóëÿðíî îðãàíèçóþòñÿ êîíöåðòíûå ïðîãðàììû «Îò-
êðûòèå ãîäà», ïðåäñòàâëåíèå ó÷èòåëÿì ðàéîíà íîâûõ ïåäàãîãîâ è
ó÷åíèêîâ. Ãîñòÿìè ïðàçäíèêîâ áûâàþò ïåäàãîãè ñåëüñêîõîçÿéñòâåí-
íîãî êîëëåäæà.

Âìåñòå ñ òåì ó÷èòåëÿ íå îãðàíè÷åíû â îáùåíèè òîëüêî ñ ïðåäñòà-
âèòåëÿìè ñâîåé ïðîôåññèè. Ìíîãèå èç íèõ åùå è àêòèâíûå ÷ëåíû
îáùåãîðîäñêîãî êëóáà «Ñåìüÿ». Åãî ãëàâíîå íàçíà÷åíèå — ñîâìåñò-
íîå ïðîâåäåíèå äîñóãà, çäîðîâûé îáðàç æèçíè, áëàãîòâîðèòåëüíîñòü.
Ñîâìåñòíûå âå÷åðà, ïîåçäêè ñ äåòüìè, ó÷àñòèå â ñïîðòèâíîé æèçíè
ãîðîäà, ñïîðòèâíûå ñåìåéíûå ïðàçäíèêè, âûåçäû â Ëåäîâûé äâîðåö,
òåàòð, ìóçåé «Ìóçûêà è âðåìÿ», Äåíü ñåìüè â ã. ßðîñëàâëå — âñå ýòî
ïîçâîëÿåò îòêëþ÷èòüñÿ îò ïðîôåññèîíàëüíûõ ïðîáëåì, ïîëó÷èòü çà-
ðÿä áîäðîñòè, æåëàíèå æèòü è ðàáîòàòü.

3. Ñîçäàíèå ñèñòåìû äåë, ïîâûøàþùèõ çíà÷èìîñòü ïåäàãîãè÷åñêîé
ïðîôåññèè. Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè áîëüøóþ îòâåòñòâåííîñòü çà âû-
ãîðàíèå ïåäàãîãîâ âîçëàãàþò íà ðóêîâîäèòåëåé. Ðóêîâîäèòåëþ íåîá-
õîäèìî òàê ñòðóêòóðèðîâàòü ðàáîòó è îðãàíèçîâûâàòü ðàáî÷èå ìåñòà,
÷òîáû äåëî ñòàëî áîëåå çíà÷èìûì äëÿ ñîòðóäíèêà.

×òîáû ïîâûñèòü çíà÷èìîñòü òðóäà ïåäàãîãîâ, èñïîëüçóþòñÿ òàêèå
òðàäèöèîííûå ôîðìû, êàê ïîñòîÿííî äåéñòâóþùèå ïðîáëåìíûå ñåìè-
íàðû, ñèñòåìà èíäèâèäóàëüíûõ êîíñóëüòàöèé. Óäîâëåòâîðåíèþ ñîöè-
àëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ (ìîðàëüíûõ) ïîòðåáíîñòåé â ïðèçíàíèè, ñàìî-
óòâåðæäåíèè, ñàìîâûðàæåíèè ñëóæàò:

� ó÷àñòèå â ïåäàãîãè÷åñêèõ ÷òåíèÿõ;

� ó÷àñòèå â êðàåâåä÷åñêèõ ÷òåíèÿõ;

� îáîáùåíèå îïûòà ðàáîòû ïåäàãîãà;

� äåëîâàÿ èãðà «Ýñòàôåòà ïåðåäîâîãî îïûòà»;
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� ñìîòð ïåäàãîãè÷åñêèõ äîñòèæåíèé;

� åæåãîäíûé êîíêóðñ «Ó÷èòåëü ãîäà» (ðàéîííûé òóð è ó÷àñòèå â îá-
ëàñòíîì òóðå).

Ïðèíÿòà ñëåäóþùàÿ ñèñòåìà ïîîùðåíèé ïåäàãîãîâ:

� ïðåìèÿ ïî èòîãàì ãîäà è ó÷àñòèÿ â ìåòîäè÷åñêîé ðàáîòå;

� áëàãîäàðíîñòü â ïðèêàçå;

� öåííûé ïîäàðîê;

� îòãóë (õîäàòàéñòâî ïåðåä àäìèíèñòðàöèåé øêîë);

� íàïðàâëåíèå íà ïðåñòèæíûå êóðñû ïåðåïîäãîòîâêè è ïîâûøåíèÿ
êâàëèôèêàöèè;

� òâîð÷åñêèé îòïóñê â êàíèêóëÿðíîå âðåìÿ (õîäàòàéñòâî ïåðåä àä-
ìèíèñòðàöèåé øêîë);

� äîïîëíèòåëüíûå äíè ê îòïóñêó;

� îñâîáîæäåíèå îò âòîðîãî íàïðàâëåíèÿ àòòåñòàöèè (íà îñíîâàíèè
ïîëîæåíèÿ î ðàéîííîì òóðå êîíêóðñà «Ó÷èòåëü ãîäà»);

� ðåêîìåíäàöèÿ îáîáùèòü îïûò äàííîãî ïåäàãîãà;

� ó÷àñòèå è ïðåäñòàâëåíèå ê íàãðàæäåíèþ ïî èòîãàì ãîäà.

Ñîöèàëüíîå ïðèçíàíèå è óäîâëåòâîðåíèå îò ðàáîòû â êàêîé-òî ìå-
ðå ìîãóò îêóïèòü äóøåâíûå çàòðàòû è ïðåïÿòñòâîâàòü âûãîðàíèþ.
Â ðåçóëüòàòå îïðîñà ó÷èòåëåé áûëè âûäåëåíû ôàêòîðû, ïîâûøàþ-
ùèå çíà÷èìîñòü ïåäàãîãè÷åñêîãî òðóäà è ïðåïÿòñòâóþùèå âûãîðàíèþ:

� íàëè÷èå âîçìîæíîñòåé äëÿ òâîð÷åñêîãî ðîñòà, ïîâûøåíèå óðîâíÿ
çàðàáîòíîé ïëàòû;

� èíòåðåñ ê ðàáîòå â øêîëå;

� íàëè÷èå òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèõ ýôôåê-
òèâíîé ðàáîòå;

� îñîçíàíèå ïîëåçíîñòè ñâîåãî òðóäà;

� ñòàáèëüíîñòü ïîëîæåíèÿ ó÷èòåëÿ â øêîëå;

� õîðîøèå âçàèìîîòíîøåíèÿ â êîëëåêòèâå;

� âûñîêèé óðîâåíü îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîé òðóä.

Ïî ìíåíèþ ó÷èòåëåé, ñîõðàíåíèþ ïñèõîýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèà-
ëà è èíòåðåñà ê ïðîôåññèè ñïîñîáñòâóåò:

� ëþáîâü ê äåòÿì;

� ìîðàëüíîå è ìàòåðèàëüíîå ñòèìóëèðîâàíèå ó÷èòåëåé;

� ñàìîîáðàçîâàíèå è êóðñû, ñåìèíàðû ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè;
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� ïîèñê èñòî÷íèêîâ âäîõíîâåíèÿ è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ;

� ñòðåìëåíèå ê ïðîôåññèîíàëüíîìó ðîñòó;

� âîçðàñòíîé ëèìèò ðàáîòû ó÷èòåëåì (íå áîëåå 20 ëåò).

Ìîäåëè òðåíèíãîâ àíòèâûãîðàíèÿ

Áîëüøîé ïîïóëÿðíîñòüþ äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ è ïðåîäîëåíèÿ âû-
ãîðàíèÿ ïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå òðåíèíãè. Îíè ìîãóò ïðîâîäèòüñÿ êàê
â ñïëî÷åííîé êîìàíäå, òàê è ñ ðàáîòíèêàìè èç ðàçëè÷íûõ ïîäðàç-
äåëåíèé. Ñîãëàñíî îïóáëèêîâàííûì äàííûì, òðåíèíãè ñîâìåùàþò
íåñêîëüêî ïîäõîäîâ: òåõíèêè ðåëàêñàöèè, óïðàâëåíèå êîãíèòèâíûì
ñòðåññîì, òàéì-ìåíåäæìåíò, òðåíèíã ñîöèàëüíûõ óìåíèé, óïðàâëå-
íèå äèäàêòè÷åñêèì ñòðåññîì è èçìåíåíèå óñòàíîâîê.

Ê ñîæàëåíèþ, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóåò ëèøü íåáîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî îïóáëèêîâàííûõ ðàáîò, ïîñâÿùåííûõ îïèñàíèþ ðåçóëüòà-
òèâíîñòè òðåíèíãîâûõ ïðîãðàìì ïî ïðåäóïðåæäåíèþ âûãîðàíèÿ. Ðàñ-
ñìîòðèì íåêîòîðûå èç íèõ.

Òðåíèíã äëÿ ðàáîòíèêîâ ñåðâèñíûõ ïðîôåññèé. Ïàéíñ, Àðîíñîí
è Êýôôðè (Pines, Aronson, Kaffry, 1981) îöåíèâàëè ýôôåêòèâíîñòü
îäíîäíåâíîãî òðåíèíãà äëÿ ðàáîòíèêîâ ñåðâèñíûõ ïðîôåññèé. Õîòÿ
àâòîðû óòâåðæäàþò, ÷òî ïîñòòðåíèíãîâàÿ îöåíêà, ïðîâåäåííàÿ ÷åðåç
íåäåëþ, ïîêàçàëà íåçíà÷èòåëüíîå óìåíüøåíèå óðîâíÿ âûãîðàíèÿ (èñ-
òîùåíèÿ) (ð < 0,10). Îäíàêî ïî ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíîé ãðóïïîé,
êîòîðàÿ íå ïðèíèìàëà ó÷àñòèÿ â òðåíèíãå, â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå
çíà÷èòåëüíî ïîâûñèëàñü óäîâëåòâîðåííîñòü îò âçàèìîäåéñòâèÿ ñ êîë-
ëåãàìè. Òàêèì îáðàçîì, óìåíüøèëñÿ ðèñê äåïåðñîíàëèçàöèè.

Ïðîôèëàêòèêà âûãîðàíèÿ ó ñïåöèàëèñòîâ «ïîìîãàþùèõ» ïðî-
ôåññèé. Áðàóí (Brown, 1984) ïîêàçàë, ÷òî åæåíåäåëüíûå ãðóïïû ïîä-
äåðæêè äëÿ ïåðñîíàëà íå ñíèçèëè óðîâåíü âûãîðàíèÿ ó ìåäñåñòåð
ñïóñòÿ 5 ìåñÿöåâ, íî ó÷àñòíèêè áûëè áîëåå óäîâëåòâîðåíû ñâîèìè
êîëëåãàìè è ðóêîâîäèòåëÿìè ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, êòî íå ïðîøåë
òðåíèíãà. Ýòè äàííûå ñîãëàñóþòñÿ ñ ðåçóëüòàòàìè Ëàðñîíà (Larson,
1986), êîòîðûé îöåíèë 12-íåäåëüíóþ ïðîãðàììó ãðóïïîâîãî òðåíèí-
ãà ïîääåðæêè ïåðñîíàëà, ðàññ÷èòàííóþ íà ðàáîòíèêîâ õîñïèñîâ è
îíêîëîãè÷åñêèõ áîëüíèö. Îí íå îáíàðóæèë çíà÷èìîãî óìåíüøåíèÿ
ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ. Òåì íå ìåíåå, ó÷àñòíèêè áûëè âïîëíå óäî-
âëåòâîðåíû ïðîãðàììîé òðåíèíãà è îïûòîì ãðóïïîâîãî âçàèìîäåé-
ñòâèÿ, ÷òî ìîæíî èíòåðïðåòèðîâàòü êàê ñíèæåíèå ðèñêà äàëüíåéøå-
ãî âûãîðàíèÿ.
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Âåñò, Õîðàí è Ãåéìç (West, Horan, Games, 1984) ïðîäåìîíñòðèðî-
âàëè, ÷òî ìîæíî äîáèòüñÿ áîëüøåãî óñïåõà â ïðåîäîëåíèè âûãîðà-
íèÿ ó ìåäñåñòåð. Îíè îöåíèëè ýôôåêòèâíîñòü îáó÷åíèÿ íàâûêàì áîðü-
áû ñî ñòðåññîì, êîòîðîå ñîñòîÿëî èç òðåõ íàïðàâëåíèé.

1. Óïðàâëåíèå îáðàçîâàòåëüíûì èëè äèäàêòè÷åñêèì ñòðåññîì (ò. å.
èñïûòóåìûå ïîëó÷àëè òåîðåòè÷åñêóþ èíôîðìàöèþ î òðåâîãå
è ñòðåññå).

2. Îáó÷åíèå íàâûêàì ïðåîäîëåíèÿ (êîïèíãà): îáó÷åíèå ðåëàêñàöèè,
ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ àññåðòèâíîãî ïîâåäåíèÿ, êîãíèòèâíîå ïå-
ðåñòðóêòóðèðîâàíèå, òàéì-ìåíåäæìåíò.

3. Ïîìåùåíèå â ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ — äåìîíñòðàöèÿ (ïîñëå îá-
ó÷åíèÿ èñïûòóåìûå áûëè ïîäâåðãíóòû ñòðåññîãåííûì âîçäåéñò-
âèÿì è îáó÷àëèñü òîìó, êàê ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñòðåññîì â ðîëåâûõ
èãðàõ).

×åòûðå ìåñÿöà óïîðíûõ çàíÿòèé ïîêàçàëè, ÷òî âûãîðàíèå (ýìî-
öèîíàëüíîå èñòîùåíèå è ðåäóöèðîâàííûå ïåðñîíàëüíûå äîñòèæåíèÿ)
óìåíüøèëîñü íà ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîì óðîâíå, òî æå ïðîèçîøëî ñ
òðåâîæíîñòüþ è ñèñòîëè÷åñêèì äàâëåíèåì. Áîëåå òùàòåëüíûé àíà-
ëèç ïîêàçàë, ÷òî íàâûêè êîïèíãà áûëè ïðèíöèïèàëüíîé è âàæíîé ñî-
ñòàâëÿþùåé äàííîãî ñïîñîáà áîðüáû ñî ñòðåññîì.

Õèããèíñ (Higgins, 1986) ñðàâíèë ýôôåêòèâíîñòü äâóõ ïîäõîäîâ,
ïðèìåíÿâøèõñÿ â ðàáîòå ñ æåíùèíàìè ðàçëè÷íûõ ïîìîãàþùèõ ïðî-
ôåññèé: òðè ãðóïïû îáó÷àëèñü ñìÿã÷àþùèì (îáëåã÷àþùèì) íàâûêàì
êîïèíãà (ýòî ïðîãðåññèâíàÿ ðåëàêñàöèÿ è ñèñòåìàòè÷åñêàÿ äåñåíñè-
çàöèÿ); äðóãèå òðè ãðóïïû ïðîøëè òðåíèíã êîãíèòèâíûõ è ïîâåäåí-
÷åñêèõ íàâûêîâ (óìåíèé) (òàéì-ìåíåäæìåíò, òðåíèíã àññåðòèâíîñòè,
ðàöèîíàëüíî-ýìîòèâíàÿ òåðàïèÿ).

Ïðè îöåíêå, îñóùåñòâëåííîé ïîñëå ñåìè ñåññèé, óðîâíè ýìîöèî-
íàëüíîãî èñòîùåíèÿ óìåíüøèëèñü ïðèìåðíî îäèíàêîâî è íà çíà÷è-
ìîì óðîâíå ïðè òîì è äðóãîì ýêñïåðèìåíòàëüíîì óñëîâèè, â òî âðå-
ìÿ êàê â îáåèõ êîíòðîëüíûõ ãðóïïàõ, íå ïðîõîäèâøèõ îáó÷åíèÿ, íå
íàáëþäàëîñü çíà÷èìûõ èçìåíåíèé.

Êîðêîðàí è Áðèê (Corcoran, Bryce, 1984) ïðîäåìîíñòðèðîâàëè
ðåçóëüòàòû äâóõ òðåíèíãîâûõ ïðîãðàìì îáó÷åíèÿ íàâûêàì îáùå-
íèÿ, êîòîðûå ñîñòîÿëè èç ÷åòûðåõ åæåíåäåëüíûõ ñåññèé ïî 1,5 ÷àñà.
Ïåðâàÿ ïðîãðàììà èìåëà áîëåå áèõåâèîðàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü è
ñëåäîâàëà ìîäåëè «ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñêèõ ðåñóðñîâ» (Human Re-
sourse Development). Âòîðàÿ îòëè÷àëàñü êîãíèòèâíîé íàïðàâëåííî-
ñòüþ, îñíîâàííîé íà òðåíèíãå ìèêðîêîíñóëüòèðîâàíèÿ (Microcoun-
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celing Training). Ïåðâàÿ ïðîãðàììà âêëþ÷àëà, íàïðèìåð, îáó÷åíèå
ðåôëåêñèâíîìó ñëóøàíèþ è íàâûêàì ïåðñîíàëèçàöèè, òîãäà êàê ïî-
ñëåäíÿÿ — óìåíèþ ïåðåôðàçèðîâàòü è ðåçþìèðîâàòü.

Ïðè ïîñòòðåíèíãîâîé îöåíêå áûëî âûÿâëåíî, ÷òî âî âòîðîé ãðóï-
ïå íà ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîì óðîâíå âûãîðàíèå (ïîêàçàòåëü èñòî-
ùåíèÿ) óìåíüøèëîñü, â äðóãîé ãðóïïå îíî îñòàâàëîñü ñòàáèëüíûì,
â îáåèõ æå êîíòðîëüíûõ ãðóïïàõ óâåëè÷èâàëîñü.

Â òðåíèíãå, ïðåäïðèíÿòîì äëÿ ñíèæåíèÿ âûãîðàíèÿ ìåäñåñòåð,
Øàóôåëè îöåíèâàëèñü âñå àñïåêòû âûãîðàíèÿ, à òàêæå ñâÿçàííûå ñ
íèì ïñèõîëîãè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü è ñîìàòè÷åñêèå æàëîáû (Schau-
feli, 1995). Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ïðåäûäóùèì ïîäõîäàì äàííûé òðå-
íèíã áûë íå òîëüêî íàïðàâëåí íà îáó÷åíèå èíäèâèäóàëüíûì ïîâå-
äåí÷åñêèì è êîãíèòèâíûì íàâûêàì, íî è óäåëÿë âíèìàíèå âçàèìî-
äåéñòâèþ ðàáîòíèêà è îðãàíèçàöèè.

Åùå îäíà öåëü äàííîãî èññëåäîâàíèÿ çàêëþ÷àëàñü â èçó÷åíèè ðî-
ëè èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé. Íåîäíîêðàòíî îòìå÷àëîñü, ÷òî ñóùå-
ñòâóåò îïðåäåëåííîå èíäèâèäóàëüíîå ñâîåîáðàçèå â óñòîé÷èâîñòè ê
ñòðåññó. Ñëåäîâàòåëüíî, âëèÿíèå òðåíèíãà, íàïðàâëåííîãî íà óìåíüøå-
íèå ñòåïåíè âûãîðàíèÿ, çàâèñèò îò îïðåäåëåííûõ ëè÷íîñòíûõ õàðàêòå-
ðèñòèê. Òàê, ðåàêòèâíîñòü îòíîñèòñÿ ê îñíîâíûì õàðàêòåðèñòèêàì òåì-
ïåðàìåíòà è îïðåäåëÿåò èíòåíñèâíîñòü ðåàêöèè è íà âíåøíèå, è íà
âíóòðåííèå ñòèìóëû (Strelau, 1983). Â ÷àñòíîñòè, âûñîêîðåàêòèâíûå
ëþäè â îòëè÷èå îò íèçêîðåàêòèâíûõ ïîêàçûâàþò áîëåå ñèëüíóþ ðå-
àêöèþ íà ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ â îäíèõ è òåõ æå óñëîâèÿõ. Ñîîò-
âåòñòâåííî ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ ìîæíî îæèäàòü, ÷òî ïåðâûå èñ-
òîùàþò ñâîè ýìîöèîíàëüíûå ðåñóðñû è, òàêèì îáðàçîì, èñïûòûâàþò
áîëåå ñèëüíîå èñòîùåíèå, ÷åì âòîðûå.

Òðåíèíã áûë ïðîâåäåí â ãðóïïå ìåäñåñòåð (n = 64). Îí âêëþ÷àë
â ñåáÿ: îáó÷åíèå ðåëàêñàöèè, óïðàâëåíèå äèäàêòè÷åñêèì (íåäîñòàòî÷-
íîñòü çíàíèé î ñòðåññå) è êîãíèòèâíûì ñòðåññîì, îáó÷åíèå íàâûêàì
ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ è ïîâûøåíèå ðåàëèñòè÷íîñòè îöåíêè ïðî-
ôåññèîíàëüíîé ðîëè. Óðîâåíü âûðàæåííîñòè ñèìïòîìîâ ó ìåäñåñòåð
(ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, ñêóêà, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü
è ñîìàòè÷åñêèå íåäîìîãàíèÿ) ñíèçèëñÿ íà ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîì
óðîâíå. Îäíàêî íå íàáëþäàëîñü íèêàêèõ çíà÷èìûõ èçìåíåíèé â óñòà-
íîâî÷íîì êîìïîíåíòå âûãîðàíèÿ: îòðèöàòåëüíûå óñòàíîâêè ìåäñåñòåð
ïî îòíîøåíèþ ê ðåöèïèåíòàì (äåïåðñîíàëèçàöèÿ) è ê âûïîëíåíèþ
ðàáîòû (ðåäóöèðîâàííûå ïåðñîíàëüíûå äîñòèæåíèÿ) íå óìåíüøèëèñü.
Êðîìå òîãî, îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè (ò. å. óðîâåíü ðåàêòèâíîñòè ðà-
áîòíèêîâ) èãðàëè îïîñðåäóþùóþ ðîëü: ìàëîðåàêòèâíûå ìåäñåñòðû,
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êîòîðûå ïî îïðåäåëåíèþ áîëåå óñòîé÷èâû ê ñòðåññó, ïîëó÷èëè áîëü-
øå ïîëüçû îò òðåíèíãà, ÷åì âûñîêîðåàêòèâíûå — ìåíåå óñòîé÷èâûå.
Ïîñêîëüêó êîíòðîëüíîé ãðóïïû íå áûëî, ðåçóëüòàòû äàííîãî èññëå-
äîâàíèÿ, ïî ìíåíèþ àâòîðîâ, íåîáõîäèìî ïîäòâåðäèòü èññëåäîâàíèÿ-
ìè â áóäóùåì.

Èíòåðåñíûé îïûò òðåíèíãà óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì è ïðîôåññèîíàëü-
íûì âûãîðàíèåì ïðåäñòàâëåí M. Ðîâå (Rowe, 2000). Â èññëåäîâàíèè
ó÷àñòâîâàëè äâå ýêñïåðèìåíòàëüíûå ãðóïïû ïî 42 ÷åëîâåêà è îäíà êîí-
òðîëüíàÿ (n = 42). Âñå èñïûòóåìûå — ñïåöèàëèñòû «ïîìîãàþùèõ»
ïðîôåññèé (ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè, êîíñóëü-
òàíòû è äð.). Òåñòèðîâàíèå ïðîâîäèëîñü ïî ìåòîäèêå MBI Ê. Ìàñëà÷
(Maslach, Jackson, 1981; 1986) è ïî «Øêàëå ñïîñîáîâ ïðåîäîëåíèÿ»
(Nowack, 1980).

Çàäà÷à òðåíèíãà ñîñòîÿëà â òîì, ÷òîáû íàó÷èòü ïðèìåíÿòü ïðî-
áëåìíî-îðèåíòèðîâàííûå ñòðàòåãèè ê ïðîáëåìàì, êîòîðûå îáû÷íî
èìåþò ðåøåíèÿ, è ýìîöèîíàëüíî-îðèåíòèðîâàííûå ñòðàòåãèè, êîãäà
ðåøåíèå ïðåäñòàâëÿåòñÿ íåâîçìîæíûì. Äðóãèì âàæíûì íàïðàâëåíè-
åì ïðîãðàììû áûëî îáó÷åíèå êàæäîãî ÷åëîâåêà óìåíèþ ïðîñèòü î
ïîìîùè è ïîääåðæêå (ýìîöèîíàëüíîé è ïðîôåññèîíàëüíîé), êîãäà
â ýòîì åñòü íåîáõîäèìîñòü. Â õîäå òðåíèíãà äåìîíñòðèðîâàëîñü ïðå-
èìóùåñòâî äàííûõ ñòðàòåãèé âçàèìîäåéñòâèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ òàêèìè
ðåãðåññèâíûìè òåõíèêàìè ïðåîäîëåíèÿ, êàê èçáåãàíèå è ãíåâ. Ó÷àñò-
íèêè Ò-ãðóïï èìåëè âîçìîæíîñòü îòðàáîòàòü íà ðàçëè÷íûõ óïðàæíå-
íèÿõ ýòè ýôôåêòèâíûå ñòðàòåãèè.

Ïîñëå òðåíèíãà âñå ãðóïïû ïðîøëè ïîñòòåñòèðîâàíèå — ñïóñòÿ 6,
12 ìåñÿöåâ, 2 è 2,5 ãîäà. Äî òðåíèíãà ìåæäó êîíòðîëüíîé è ýêñïåðè-
ìåíòàëüíûìè ãðóïïàìè íå áûëî îáíàðóæåíî ðàçëè÷èé ïî ïîêàçàòå-
ëÿì âûãîðàíèÿ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî óðîâåíü âûãîðàíèÿ ó èñïûòóåìûõ
èç ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï ïî ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíîé áûë ñòà-
òèñòè÷åñêè çíà÷èìî ìåíüøèì ÷åðåç 2 è 6 ìåñÿöåâ.

Êàê ñ÷èòàåò àâòîð, äëÿ ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ ìîæåò îêàçàòü-
ñÿ äîñòàòî÷íûì êðàòêîâðåìåííûé ïîäõîä (ïî 1,5 ÷àñà ðàç â íåäåëþ
â òå÷åíèå 6 íåäåëü). Îäíàêî èçìåðåíèÿ, ñäåëàííûå ÷åðåç 1, 2 è 2,5 ãî-
äà ïîêàçàëè, ÷òî òîëüêî òå, êòî ó÷àñòâîâàëè â «îáíîâëÿþùèõ» ñåññè-
ÿõ (1 ÷àñ ñïóñòÿ, 5, 11 è 17 ìåñÿöåâ), ïðîäîëæàëè ñîîáùàòü î íèçêèõ
óðîâíÿõ âûãîðàíèÿ â îòëè÷èå îò äðóãèõ ãðóïï.

Ðåçóëüòàòû äàííîãî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî òðåíèíãîâîå
îáó÷åíèå ïðîàêòèâíûì ñòðàòåãèÿì ïðåîäîëåíèÿ ïîìîãàåò ýôôåêòèâíî
ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè ñòðåññàìè. Ñïåöèàëèñòû — ó÷à-
ñòíèêè òðåíèíãà äåìîíñòðèðîâàëè áîëåå íèçêèå (ïî ñðàâíåíèþ ñ ïå-
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ðèîäàìè äî îáó÷åíèÿ) óðîâíè âûãîðàíèÿ ïî ïîêàçàòåëÿì ýìîöèî-
íàëüíîãî èñòîùåíèÿ è ðåäóêöèè ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé. Àâòîð
äåëàåò âûâîä î òîì, ÷òî ðàáîòíèêè, ïðèìåíÿþùèå àäàïòèâíûå ñòðà-
òåãèè ïðåîäîëåíèÿ, ëó÷øå ïîäãîòîâëåíû è ìîãóò áîëåå ýôôåêòèâíî
ñïðàâëÿòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè ïðîôåññèîíàëüíûìè ñòðåññàìè1.

Ìîäåëü òðåíèíãà äëÿ äèðåêòîðîâ äåòñêèõ öåíòðîâ. Êóøíèð
è Ìèëüáàóåð (Kushnir, Milbauer, 1994) ïðåäñòàâèëè ïðîãðàììó óïðàâ-
ëåíèÿ ñòðåññîì è âûãîðàíèåì íà ðàáîòå äëÿ äèðåêòîðîâ äåòñêèõ öåíò-
ðîâ. Ïñèõîëîãè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî áûëî îñíîâàíî íà êîãíèòèâíî-
ïîâåäåí÷åñêîé òåðàïèè À. Ýëëèñà è À. Ò. Áåêà2. Ýòè ìîäåëè íàïðàâ-
ëåíû íà óñèëåíèå ÷óâñòâà êîíòðîëÿ íàä ñâîåé æèçíüþ ïîñðåäñòâîì
îáó÷åíèÿ êîíòðîëþ ñâîèõ ýìîöèé.

Ýëëèñ ïîä÷åðêèâàë, ÷òî ó íàñ íåò ïðÿìûõ ðåàêöèé íà áîëüøèíñò-
âî ñèòóàöèé, íàøè ýìîöèè è ïîâåäåíèå äåòåðìèíèðîâàíû ñïîñîáîì,
ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìû èíòåðïðåòèðóåì è îñìûñëÿåì ñîáûòèÿ, ïðî-
èñõîäÿùèå â íàøåé æèçíè. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ó ëþäåé ìîãóò áûòü
íåàäàïòèâíûå è èððàöèîíàëüíûå ñïîñîáû èíòåðïðåòàöèè òàêèõ ñî-
áûòèé, âûçûâàþùèå ñèëüíûå ýìîöèîíàëüíûå ðàññòðîéñòâà è ñòðåññ.
Áåê, êàê è Ýëëèñ, ñ÷èòàåò, ÷òî íàñòðîåíèå è ïîâåäåíèå èíäèâèäóóìà
â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿþòñÿ ïðèñóùèì åìó ñïîñîáîì òîë-
êîâàíèÿ è îáúÿñíåíèÿ ìèðà. Àâòîð îïèñûâàåò ýòè êîíñòðóêòû êàê
îòðèöàòåëüíûå êîãíèòèâíûå ìîäåëè, èëè «ñõåìû», ïîäîáíûå ôèëüò-
ðàì, ÷åðåç êîòîðûå ïðîèñõîäèò îòáîð è èíòåðïðåòàöèÿ îïðåäåëåííûõ
ñîáûòèéíûõ àñïåêòîâ.

Îñíîâûâàÿñü íà ýòèõ ïîäõîäàõ, àâòîðû ïðîãðàììû ñ÷èòàþò, ÷òî
äëÿ ïðîôèëàêòèêè ñòðåññà è âûãîðàíèÿ íåîáõîäèìà ïåðåîöåíêà ñóæ-
äåíèé (óáåæäåíèé) îòíîñèòåëüíî ñåáÿ, äðóãèõ ëþäåé, ìèðà è èõ èç-
ìåíåíèå â ñòîðîíó áîëüøåé ðåàëèñòè÷íîñòè è ðàöèîíàëüíîñòè.

Â ýêñïåðèìåíòå (Kushnir, Milbauer, 1994) ó÷àñòíèêè áûëè ðàçäåëå-
íû íà äâå ãðóïïû: ýêñïåðèìåíòàëüíóþ (n = 16) è êîíòðîëüíóþ (n = 18).
Ïðîãðàììà ïñèõîëîãè÷åñêîãî âìåøàòåëüñòâà ñîñòîÿëà èç 10 åæåíå-
äåëüíûõ âñòðå÷ ïî 4 ÷àñà âíå ðàáîòû. Ýòè ñåññèè áûëè ñêîíöåíòðèðî-
âàíû íà òàêèõ òåìàõ, êàê àññåðòèâíîñòü, êîíòðîëü ãíåâà (ðàçäðàæèòåëü-
íîñòè), òàéì-ìåíåäæìåíò, âëàñòü è âëèÿíèå. Ó÷àñòíèêè îïèñûâàëè
ðåàëüíûå ñòðåññîâûå ñèòóàöèè, ñ êîòîðûìè îíè ñòàëêèâàëèñü íà ðà-
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è ïñèõîòåðàïèè. ÑÏá., 1996.



áî÷åì ìåñòå, çàòåì îíè îáñóæäàëèñü è àíàëèçèðîâàëèñü ñ òî÷êè çðå-
íèÿ îñíîâíûõ óáåæäåíèé è êîãíèòèâíûõ ïðîöåññîâ.

Óïðàæíåíèÿ è äèñêóññèè â ìàëûõ ãðóïïàõ áûëè íàïðàâëåíû íà
ðåøåíèå ïðîáëåì, êîãíèòèâíîå ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèå è äîñòèæåíèå
öåëåé. Ó÷àñòíèêè ó÷èëèñü îïðåäåëÿòü ñâîè çàäà÷è è îöåíèâàòü èõ
ðåàëèñòè÷íî, à òàêæå èçìåíÿòü îòðèöàòåëüíûå êîãíèòèâíûå ìîäåëè
è íåàäàïòèâíîå ïîâåäåíèå. Òåñòèðîâàíèå ïðîâîäèëîñü äî ïðîãðàì-
ìû, â åå êîíöå è ÷åðåç 6 ìåñÿöåâ.

Ðåçóëüòàòû ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ íàâûêàì êîíòðîëÿ è óïðàâëåíèÿ
ñòðåññàìè ïðîÿâèëèñü â óìåíüøåíèè óðîâíÿ ñòðåññà, íàïðÿæåííî-
ñòè íà ðàáîòå è âûãîðàíèÿ, â óëó÷øåíèè àññåðòèâíîñòè, â ïîâûøåíèè
êîíòðîëÿ íàä êîãíèòèâíûìè ïðîöåññàìè è ïîâåäåíèåì, à òàêæå â
óëó÷øåíèè ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé íà ðàáîòå. Íåêîòîðûå èçìå-
íåíèÿ íîñèëè âðåìåííûé õàðàêòåð, äðóãèå ñîõðàíèëèñü ÷åðåç 6 ìåñÿ-
öåâ, îñîáåííî òå, êîòîðûå áûëè ñâÿçàíû ñ äîñòèãíóòûìè ïîçèòèâíûìè
èçìåíåíèÿìè íà óðîâíå ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðåñóðñîâ — ýòî àññåðòèâ-
íîñòü è ñàìîýôôåêòèâíîñòü. Àâòîðû ñ÷èòàþò, ÷òî äàííûå ðåñóðñû îñî-
áåííî âàæíû, ïîñêîëüêó îíè ïîìîãàþò ÷åëîâåêó âî ìíîãèõ æèçíåííûõ
ñèòóàöèÿõ (è íà ðàáîòå, è âíå åå). Äëÿ ñîõðàíåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè
êðàòêîâðåìåííûõ èçìåíåíèé ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîâîäèòü ïîäêðåïëÿþ-
ùèå ñåññèè ïîñëå îñíîâíîé ïðîãðàììû.

Ð. Ä. Ðàìñè (Ramsey, 1999) ïîëàãàåò, ÷òî êëþ÷îì ê ïîíèìàíèþ
è ïðîôèëàêòèêå âûãîðàíèÿ ñëóæèò óñòàíîâêà, îòíîøåíèå ÷åëîâåêà
ê ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Êàæäîå ðàáî÷åå çàäàíèå èìå-
åò îïðåäåëåííûå íåïðèÿòíûå àñïåêòû è ïîòåíöèàë äëÿ íàëè÷èÿ âû-
çîâà, äîñòèæåíèÿ óäîâëåòâîðåíèÿ è ÷óâñòâà ïðîôåññèîíàëüíîé ãîð-
äîñòè. Àâòîð ïðåäëàãàåò ïëàí «ñàìîîáíîâëåíèÿ», êîòîðûé âêëþ÷àåò
â ñåáÿ ðÿä ðåêîìåíäàöèé, êàñàþùèõñÿ:

� ïðèîáðåòåíèÿ íîâûõ çíàíèé è íàâûêîâ;

� îïðåäåëåíèÿ íîâûõ öåëåé â ðàáîòå è æèçíè â öåëîì;

� ëè÷íîñòíîãî ðîñòà;

� îáó÷åíèÿ è ïîìîùè ìàëîîïûòíûì ðàáîòíèêàì;

� ðàçâèòèÿ ëèäåðñêîãî ïîòåíöèàëà;

� ðàöèîíàëüíîãî ðåæèìà òðóäà è îòäûõà;

� ïåðèîäè÷åñêîé ïåðåîöåíêè ñåáÿ è ñâîèõ äîñòèæåíèé;

� ñáàëàíñèðîâàííîãî îáðàçà æèçíè.

Ñîáëþäåíèå ýòèõ ïðèíöèïîâ òðåáóåò îïðåäåëåííîé êîðïîðàòèâ-
íîé êóëüòóðû, îðãàíèçàöèîííîé ïîääåðæêè è èííîâàöèé.
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Ìîäåëü òðåíèíãà «àíòèâûãîðàíèÿ» äëÿ òîðãîâûõ àãåíòîâ. Â îñíî-
âó äàííîé ïðîãðàììû òðåíèíãà áûëè ïîëîæåíû ðåñóðñíûå êîíöåï-
öèè âûãîðàíèÿ (Hobfoll, 1998; Pines et al., 1981), ñîãëàñíî êîòîðûì
ñòðåññ è ðèñê ðàçâèòèÿ âûãîðàíèÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ â ñâÿçè ñ ïîòå-
ðåé ëè÷íîñòíûõ ðåñóðñîâ. Áûëî ñäåëàíî ïðåäïîëîæåíèå î òîì, ÷òî
äëÿ ïðåîäîëåíèÿ âûãîðàíèÿ íåîáõîäèìî âîñïîëíåíèå ïñèõîëîãè÷å-
ñêèõ ðåñóðñîâ (ýìîöèîíàëüíûõ, êîãíèòèâíûõ, ïîâåäåí÷åñêèõ). Ðàç-
ðàáîòêà ïðîãðàììû òðåíèíãà îñóùåñòâëÿëàñü íà îñíîâå ïðåäñòàâëåíèÿ
î òðåõìåðíîé ìîäåëè âûãîðàíèÿ; ïîäáèðàëèñü òåõíèêè, íàïðàâëåí-
íûå íà ðàáîòó ñ ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì, äåïåðñîíàëèçàöèåé è
ðåäóêöèåé ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé (Ñòàð÷åíêîâà, 2000).

Îñíîâíàÿ öåëü òðåíèíãà — ñíèæåíèå óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ ó òîðãîâûõ àãåíòîâ. Áûëè ñôîðìóëèðîâàíû ñëåäóþùèå
çàäà÷è.

1. Äàòü ïðåäñòàâëåíèå î ïðîôåññèîíàëüíîì âûãîðàíèè è ïðè÷èíàõ
åãî âîçíèêíîâåíèÿ. Îñîçíàòü íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ ïðîôåññèî-
íàëüíîãî âûãîðàíèÿ è åãî ñâÿçü ñ íåêîíñòðóêòèâíûìè ìîäåëÿìè
ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå âåäóò ê èñ÷åðïàíèþ ðåñóð-
ñîâ. Ðàçâèòü íàâûêè êîíñòðóêòèâíîãî ïîâåäåíèÿ ïðåîäîëåíèÿ (êî-
ïèíãà).

2. Äàòü ïðåäñòàâëåíèå î ðåñóðñàõ ëè÷íîñòè (êîãíèòèâíûõ, ýìîöèî-
íàëüíûõ è ïîâåäåí÷åñêèõ) è ñèòóàöèÿõ èõ íåýôôåêòèâíîãî èñïîëü-
çîâàíèÿ. Ñîäåéñòâîâàòü îñîçíàíèþ ó÷àñòíèêàìè òðåíèíãà ñîáñòâåí-
íûõ ðåñóðñîâ. Ðàñêðûòü çíà÷åíèå êîïèíã-ñòðàòåãèè ïîèñêà è ïðèíÿ-
òèÿ ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ
ðåñóðñîâ è ðàçâèòèÿ «ß-êîíöåïöèè».

3. Îáó÷èòü òåõíèêàì ýôôåêòèâíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ â ýìîöèîíàëüíî
íàïðÿæåííûõ ñèòóàöèÿõ ïðîôåññèîíàëüíîãî îáùåíèÿ, ñêëàäûâàþ-
ùåãîñÿ â ñèñòåìå «òîðãîâûé àãåíò–êëèåíò».

4. Ðàñêðûòü òèïè÷íûå ñòåðåîòèïû ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, óñòðàíèòü
ïðåäóáåæäåíèÿ è íåàäåêâàòíûå ñîöèàëüíûå óñòàíîâêè â êîíòàê-
òàõ ñ êëèåíòàìè.

5. Îáó÷èòü êîììóíèêàòèâíûì íàâûêàì, íåîáõîäèìûì â ïðîôåññèî-
íàëüíîì îáùåíèè òîðãîâîãî àãåíòà.

Ïåðâûé áëîê âêëþ÷àë ïðèåìû è òåõíèêè, íàïðàâëåííûå íà ïðå-
îäîëåíèå ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è âîññòàíîâëåíèå ýìîöèîíàëü-
íûõ ðåñóðñîâ. Ó÷àñòíèêè òðåíèíãà îáó÷àëèñü ìåòîäàì ðåëàêñàöèè,
òåõíèêàì ïîâûøåíèÿ ïîçèòèâíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà (íàñòðîÿ),
òåõíèêàì âèçóàëèçàöèè ñèòóàöèé ýìîöèîíàëüíîãî êîìôîðòà è òåëåñíî-
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îðèåíòèðîâàííîé òåðàïèè, ïîâûøåíèþ ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòè/
ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè.

Âòîðîé áëîê, íàöåëåííûé íà ïðîôèëàêòèêó è ïðåîäîëåíèå äåïåð-
ñîíàëèçàöèè, ïðåäïîëàãàë èãðû è óïðàæíåíèÿ, îðèåíòèðîâàííûå íà
ðàçâèòèå èíòåðïåðñîíàëüíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè, óìåíüøåíèå íåãàòèâ-
íûõ óñòàíîâîê ïî îòíîøåíèþ ê êëèåíòàì, òåõíèêè ñáëèæåíèÿ (íàõîæ-
äåíèå îáùåãî ìåæäó êëèåíòîì è òîðãîâûì àãåíòîì), ðàçâèòèå ýìïàòèè,
à òàêæå ðàáîòó ñ êîãíèòèâíûìè îãðàíè÷åíèÿìè, èððàöèîíàëüíûìè
óñòàíîâêàìè è óáåæäåíèÿìè.

Òðåòèé áëîê ïðåñëåäîâàë öåëüþ ïîâûøåíèå ñàìîîöåíêè â ñôåðå
ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé è îáó÷åíèå ýôôåêòèâíûì ìîäåëÿì ïðå-
îäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ â ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ. Ýòî
áûëè, â ÷àñòíîñòè, óïðàæíåíèÿ íà ôîðìèðîâàíèå óìåíèÿ óâåðåííîãî
ïîâåäåíèÿ (ýôôåêòèâíàÿ ñàìîïðåçåíòàöèÿ, ñèòóàöèè óñòàíîâëåíèÿ
íîâûõ êîíòàêòîâ, óìåíèå ñêàçàòü «íåò», ïðîòèâîñòîÿíèå ìàíèïóëÿ-
öèÿì), îáó÷åíèå êîììóíèêàòèâíûì íàâûêàì. Òàêæå èñïîëüçîâàëèñü
äèñêóññèè è óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà óñèëåíèå «ß-êîíöåïöèè».

Äî íà÷àëà òðåíèíãà àíòèâûãîðàíèÿ è ÷åðåç 1 ìåñÿö ïîñëå åãî
îêîí÷àíèÿ èñïûòóåìûå ýêñïåðèìåíòàëüíîé (n = 10) è êîíòðîëüíîé
(n = 30) ãðóïï îòâå÷àëè íà îïðîñíèê «Ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå»,
÷òîáû âîçìîæíî áûëî óñòàíîâèòü óðîâåíü âûãîðàíèÿ. Òàêæå èõ ïðî-
ñèëè îïðåäåëèòü ïî 10-áàëëüíîé øêàëå ñòåïåíü ïñèõè÷åñêîé íàïðÿ-
æåííîñòè â ïîñëåäíåå âðåìÿ.

Ðåçóëüòàòû ñðàâíèòåëüíîãî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ìåæäó êîí-
òðîëüíîé è ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïàìè â íà÷àëå èññëåäîâàíèÿ íå
áûëî çíà÷èìûõ ðàçëè÷èé (p > 0,05). Èç òàáë. 6.1 âèäíî, ÷òî ñïóñòÿ
ìåñÿö â êîíòðîëüíîé ãðóïïå ïîêàçàòåëè âûãîðàíèÿ íå èçìåíèëèñü,
íî íàáëþäàëàñü òåíäåíöèÿ ê ïîâûøåíèþ åãî óðîâíÿ.

Äàííûå ñðàâíèòåëüíîãî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàòåëåé â ýêñïåðèìåí-
òàëüíîé ãðóïïå (òàáë. 6.2) äåìîíñòðèðóþò ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîå
óìåíüøåíèå ñòåïåíè ïñèõè÷åñêîé íàïðÿæåííîñòè, ñíèæåíèå óðîâíÿ
ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ, óñèëåíèå ñàìîîöåíêè â ñôåðå ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûõ äîñòèæåíèé. Ïî ïîêàçàòåëÿì äåïåðñîíàëèçàöèè çíà÷è-
ìûõ ðàçëè÷èé îáíàðóæåíî íå áûëî.

Äëÿ ïðîâåðêè ãèïîòåçû î ïîëîæèòåëüíîì âëèÿíèè òðåíèíãà ñðàâ-
íèâàëèñü èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðîâ âûãîðàíèÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé è
êîíòðîëüíîé ãðóïïàõ ïî êðèòåðèþ óãëîâîãî ïðåîáðàçîâàíèÿ Ôèøå-
ðà. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî äîëÿ ñäâèãîâ â ñòîðîíó
óìåíüøåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-
ïå äîñòîâåðíî âûøå, ÷åì â êîíòðîëüíîé (� = 2,388, ð < 0,007). Òàêæå
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Òàáëèöà 6.1
Ðåçóëüòàòû êîíòðîëüíîé ãðóïïû äî è ïîñëå òðåíèíãà

Èçìåðåíèå Äî òðåíèíãà
Ïîñëå

òðåíèíãà
Äîñòîâåðíîñòü

ðàçëè÷èé
Êðèòåðèé

Ýìîöèîíàëüíîå
èñòîùåíèå

22,59 24,18 ð > 0,05 U-Ìàííà—
Óèòíè

Äåïåðñîíàëèçà-
öèÿ

7,95 9,90 ð > 0,05 U-Ìàííà—
Óèòíè

Ïåðñîíàëüíûå
äîñòèæåíèÿ

34,36 31,59 ð > 0,05 U-Ìàííà—
Óèòíè

Òàáëèöà 6.2
Ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû

Èçìåðåíèå Äî òðåíèíãà
Ïîñëå

òðåíèíãà
Äîñòîâåðíîñòü

ðàçëè÷èé
Êðèòåðèé

Ýìîöèîíàëüíîå
èñòîùåíèå

22,75 18,50 ð < 0,05 Ò-Âèëêîê-
ñîíà

Äåïåðñîíàëèçà-
öèÿ

8,87 9,62 ð > 0,05 Ò-Âèëêîê-
ñîíà

Ïåðñîíàëüíûå
äîñòèæåíèÿ

31,75 34,5 ð < 0,05 Ò-Âèëêîê-
ñîíà

Ïñèõè÷åñêàÿ íà-
ïðÿæåííîñòü

5,9 3,2 ð < 0,05 U-Ìàííà—
Óèòíè

â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äîñòîâåðíî áîëüøå ñäâèãîâ â ñòîðîíó
óâåëè÷åíèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé ïî ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíîé
(� = 1,786, ð < 0,037). Äîëÿ æå ñäâèãîâ â ñòîðîíó óìåíüøåíèÿ äåïåð-
ñîíàëèçàöèè â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå íå áîëüøå, ÷åì â êîíòðîëü-
íîé (� = 1,468, ð < 0,073). Äèíàìèêà èçìåíåíèÿ ïîêàçàòåëåé âûãîðà-
íèÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 6.1.

Òàêèì îáðàçîì, ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïðîãðàììû
òðåíèíãà «àíòèâûãîðàíèÿ» îáíàðóæåíî ñíèæåíèå óðîâíÿ ïñèõè÷å-
ñêîé íàïðÿæåííîñòè è ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Âûðàæåííîñòü
ñèíäðîìà â êîíòðîëüíîé ãðóïïå íå èçìåíèëàñü.

Íàèáîëüøèå ïîëîæèòåëüíûå ñäâèãè ïðîèçîøëè ïî ïîêàçàòåëþ
ýìîöèîíàëüíîãî îáíîâëåíèÿ è ïîçèòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê ïåðñîíàëü-
íûì äîñòèæåíèÿì. Îòñóòñòâèå äîñòîâåðíîãî èçìåíåíèÿ ê ëó÷øåìó
ïî ïîêàçàòåëþ äåïåðñîíàëèçàöèè ïîñëå îñóùåñòâëåíèÿ ïðîãðàììû,
âîçìîæíî, ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî óëó÷øåíèå îòíîøåíèÿ ê äðóãèì òðåáóåò
áîëåå äëèòåëüíîé êîððåêöèîííîé ðàáîòû. Îíî îáóñëîâëåíî ñèñòåìîé
îòíîøåíèé è æèçíåííîé ïîçèöèåé ëè÷íîñòè.
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Ðèñ. 6.1. Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ è ïñèõè÷åñêîé
íàïðÿæåííîñòè äî è ïîñëå òðåíèíãà â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå

Èòàê, àïðîáàöèÿ òðåíèíãà àíòèâûãîðàíèÿ ïîêàçàëà äîñòîâåðíîå
óìåíüøåíèå ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ó òîðãîâûõ àãåíòîâ. Ïîçæå
íàìè áûëè ðàçðàáîòàíû äâà âàðèàíòà ðåàáèëèòàöèîííûõ òðåíèíãîâ
ïîä îáùèì íàçâàíèåì «Àíòèâûãîðàíèå», êîòîðûå ïðîøëè óñïåø-
íóþ àïðîáàöèþ â ðàçíûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ãðóïïàõ (Âîäîïüÿíîâà,
Ñòàð÷åíêîâà, 2002).

Ïåðâûé âàðèàíò — «Ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèé òðåíèíã». Îí ïðåäíà-
çíà÷åí ëèöàì ñ âûñîêèì ýìîöèîíàëüíûì èñòîùåíèåì, è â åãî îñíîâå
ëåæèò àôôåêòèâíî-êîãíèòèâíàÿ ìîäåëü óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì. Òðå-
íèíã íàïðàâëåí íà âîññòàíîâëåíèå ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ îð-
ãàíèçìà, ïîâûøåíèå ñîöèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè, ñîâåðøåíñòâîâàíèå
ìåíåäæåðñêèõ óìåíèé, ïîâûøåíèå ñàìîîöåíêè è óñèëåíèå «ß-êîí-
öåïöèè». Ïðîãðàììà òðåíèíãà ñîäåðæèò ýëåìåíòû òåõíîëîãèè íåé-
ðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ, à òàêæå ýëåìåíòû áàçîâûõ
òðåíèíãîâ: «Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî òðåíèíãà», «Ïñèõè÷åñêîé
ñàìîðåãóëÿöèè», «Òðåíèíãà óâåðåííîñòè», «Òåëåñíî-îðèåíòèðîâàí-
íîé ïñèõîòåðàïèè», «Ðàöèîíàëüíî-ýìîòèâíîé òåðàïèè».

Òðåíèíã — ýòî âîçäåéñòâèå íà íåãàòèâíûå ýìîöèè è ñîñòîÿíèÿ,
ôîðìèðîâàíèå ïîçèòèâíûõ è ðàöèîíàëüíûõ æèçíåííûõ óñòàíîâîê ïî
îòíîøåíèþ ê òðóäíûì æèçíåííûì ñèòóàöèÿì. Â ñïåöèàëüíî ìîäå-
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ëèðóåìûõ ñèòóàöèÿõ òðåíèðóþòñÿ ìîäåëè óâåðåííîãî ïîâåäåíèÿ è
ñòèìóëèðóåòñÿ âíóòðåííÿÿ ìîòèâàöèÿ ñàìîðàçâèòèÿ (ñàìîàêòóàëè-
çàöèè è ëè÷íîñòíîãî ðîñòà). Ïîçèòèâíûé ðåçóëüòàò òðåíèíãà — ýòî
ñíèæåíèå ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ, ïî-
âûøåíèå îïòèìèñòè÷íîñòè.

Âòîðîé âàðèàíò àíòèñòðåññîâîãî òðåíèíãà ïîëó÷èë íàçâàíèå «Îáðå-
òåíèå ñèëû». Îí îñíîâàí íà ìîòèâàöèîííî-êîãíèòèâíîé ìîäåëè âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ëè÷íîñòíûõ ðåñóðñîâ è ðàññ÷èòàí íà ëèö ñ âûñîêîé äåïåð-
ñîíàëèçàöèåé è ðåäóêöèåé ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé. Ïðîãðàììà ðàç-
ðàáîòàíà ñ ó÷åòîì áàçîâûõ òðåíèíãîâ: «Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèé
òðåíèíã», «Ëè÷íîñòíûé ðîñò», «Ìîòèâàöèîííûé òðåíèíã», «Ïîçèòèâ-
íàÿ ïñèõîòåðàïèÿ».

Â ìîäåëèðóåìûõ ñèòóàöèÿõ îòðàáàòûâàþòñÿ òåõíèêè ñîçäàíèÿ
ñèëüíîãî «ß», ñàìîïðîãðàììèðîâàíèÿ è ìîòèâàöèè ëè÷íîñòíîãî ðîñòà.
Â ðîëåâûõ èãðàõ òðåíèðóþòñÿ íîâûå ìîäåëè ðîëåâîãî ïîâåäåíèÿ è
ïðîôåññèîíàëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ. Ïîçèòèâíûì ðåçóëüòàòîì òðå-
íèíãà ñòàíîâèòñÿ âîññòàíîâëåíèå ìîòèâàöèîííûõ ðåñóðñîâ ëè÷íîñòè,
ïîâûøåíèå ñîöèàëüíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè (ýìïàòèè), ñîâåðøåíñòâî-
âàíèå ìåíåäæåðñêèõ óìåíèé, ïðåîäîëåíèå ñàìîîãðàíè÷åíèé è óñè-
ëåíèå «ß-êîíöåïöèè». Âñëåäñòâèå ýòîãî óìåíüøàåòñÿ âûãîðàíèå ïî
ìîòèâàöèîííî-óñòàíîâî÷íîìó êîìïîíåíòó è äåïåðñîíàëèçöèè. Îïûò
ïðîâåäåíèÿ äàííûõ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ïðîãðàìì «Àíòèâûãîðàíèå»
ñâèäåòåëüñòâóåò î ðåàëüíîé âîçìîæíîñòè ïîìî÷ü ëèöàì, ïåðåæèâàþ-
ùèì âûãîðàíèå.

Òàêèì îáðàçîì, âûðàæåííîñòü ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ óìåíü-
øàåòñÿ ïîñëå «îáíîâëÿþùèõ» ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîãðàìì. Ñîîòâåò-
ñòâóþùèå òðåíèíãè ìîãóò ðàçðàáàòûâàòüñÿ íå òîëüêî äëÿ êóïèðî-
âàíèÿ, íî òàêæå äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ
è ñòàòü ÷àñòüþ îáùåãî êóðñà îçäîðîâëåíèÿ ïåðñîíàëà îðãàíèçàöèè.

Ðåçþìå

Ñ ñèíäðîìîì âûãîðàíèÿ ìîæåò ñòîëêíóòüñÿ êàæäûé ñïåöèàëèñò,
â îñîáåííîñòè ðàáîòàþùèé â ñôåðå «ïîìîãàþùèõ» ïðîôåññèé. Ñî-
çäàíèå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ è «îáíîâëÿþùèõ» ïðîãðàìì ñ öåëüþ ïî-
ìî÷ü «âûãîðàþùèì» ðàáîòíèêàì — î÷åíü ïåðñïåêòèâíîå äåëî.

Ïî îïóáëèêîâàííûì äàííûì äîñòàòî÷íî ñëîæíî ñäåëàòü îäíîçíà÷-
íûå âûâîäû îá ýôôåêòèâíîñòè òðåíèíãîâ, íàïðàâëåííûõ íà óìåíü-
øåíèå âûãîðàíèÿ, ïîñêîëüêó â èññëåäîâàíèÿõ èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷-
íûå âûáîðêè, ïðîöåäóðû, âðåìåíí �ûå ðàìêè, èíñòðóìåíòû èçìåðåíèÿ
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è ìåòîäû îáó÷åíèÿ. Êðîìå òîãî, ìíîãèå èññëåäîâàíèÿ ñòðàäàþò òà-
êèìè ìåòîäîëîãè÷åñêèìè ïîãðåøíîñòÿìè, êàê îòñóòñòâèå êîíòðîëü-
íûõ ãðóïï. Âìåñòå ñ òåì ÿñíî: îñíîâíîé ñèìïòîì âûãîðàíèÿ — ýìî-
öèîíàëüíîå èñòîùåíèå — âîçìîæíî îñëàáèòü ïîñðåäñòâîì îáó÷åíèÿ
îïðåäåëåííûì íàâûêàì êîïèíãà. Îñîáåííî ñëåäóåò îòìåòèòü òåõíè-
êè ðåëàêñàöèè è êîãíèòèâíîãî ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèÿ äëÿ óìåíüøå-
íèÿ âûãîðàíèÿ.

Äëÿ ñíèæåíèÿ (èëè ïðîôèëàêòèêè) ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ
íåîáõîäèìî ñîâåðøåíñòâîâàíèå êîììóíèêàòèâíîé êîìïåòåíòíîñòè
(ýôôåêòèâíîñòè äåëîâîãî è ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ). Ïðè âîçäåé-
ñòâèè íà âûãîðàíèå â ãðóïïå (ïðè òðåíèíãàõ) òðóäíåå ïîääàþòñÿ êîð-
ðåêöèè äâà äðóãèõ åãî êîìïîíåíòà — äåïåðñîíàëèçàöèÿ è ðåäóêöèÿ
ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé.

Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà íå âñåãäà îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿ-
íèå íà óðîâåíü âûãîðàíèÿ. Åå ðîëü, î÷åâèäíî, îáóñëîâëåíà âèäîì ïîä-
äåðæêè è ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòüþ (óñòàíîâêîé, ìåíòàëèòåòîì
è äð.) ÷åëîâåêà ïðèíÿòü ïîìîùü. Ñîáðàíû ýìïèðè÷åñêèå ñâèäåòåëü-
ñòâà î òîì, ÷òî êîðïîðàòèâíàÿ (àäìèíèñòðàòèâíàÿ, äåëîâàÿ) ïîääåðæ-
êà è èíòåãðàöèÿ ñî çíà÷èìûìè ñîöèàëüíûìè ãðóïïàìè ÷àñòî âûñòó-
ïàåò â êà÷åñòâå çàùèòû îò âûãîðàíèÿ.
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Ãëàâà 7

Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ïðåîäîëåíèÿ
ñòðåññà è âûãîðàíèÿ

Îáùèå ðåöåïòû èçáàâëåíèÿ îò ñòðåññà

Åñëè ïðèçíàòü, ÷òî âûãîðàíèå — îñîáàÿ ôîðìà ñòðåññà, êîòîðûé
èñïûòûâàþò ëèöà, âûíóæäåííûå äëèòåëüíîå âðåìÿ íàõîäèòüñÿ â êîí-
òàêòå c «òðóäíûìè» ëþäüìè, ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê îáùèì ðåöåïòàì,
ïîìîãàþùèì èçáàâèòüñÿ îò ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà.

Íåìåöêèå ñïåöèàëèñòû Á. Øâàëüáå è Õ. Øâàëüáå1 ðåêîìåíäóþò
ñòðàäàþùèì îò ÷ðåçìåðíûõ ðàáî÷èõ ñòðåññîâ ñäåëàòü ñëåäóþùåå:

1. Ðàçðàáîòàòü ñèñòåìó ïðèîðèòåòîâ â ñâîåé ðàáîòå.

2. Íàó÷èòüñÿ ãîâîðèòü «íåò» è òîëüêî ïîñëå ýòîãî áðàòüñÿ çà áîëü-
øèå îáúåìû ðàáîòû.

3. Íàëàäèòü îñîáåííî ýôôåêòèâíûå è íàäåæíûå îòíîøåíèÿ ñ âûñ-
øèì ðóêîâîäñòâîì (íà÷àëüíèêîì).

4. Íå ñîãëàøàòüñÿ ñ êåì-ëèáî, êòî íà÷èíàåò âûñòàâëÿòü ïðîòèâîðå-
÷èâûå òðåáîâàíèÿ.

5. Ñîîáùèòü ñâîåìó íà÷àëüíèêó è ñîòðóäíèêàì, êîãäà âû ïî÷óâñò-
âóåòå, ÷òî îæèäàíèÿ èëè ñòàíäàðòû îöåíêè çàäàíèÿ íåÿñíû.

6. Íàéòè âðåìÿ, ÷òîáû îòêëþ÷èòüñÿ è îòäîõíóòü.

Ê äðóãèì ôàêòîðàì, ñïîñîáñòâóþùèì ïîíèæåíèþ âåðîÿòíîñòè
âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññà, îòíîñÿòñÿ: ñîáëþäåíèå íàäëåæàùåãî ïèòà-
íèÿ, ïîääåðæàíèå ñåáÿ â ôîðìå ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
è äîñòèæåíèå îáùåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ â æèçíè.

1 Øâàëüáå Á., Øâàëüáå Õ. Ëè÷íîñòü. Êàðüåðà. Óñïåõ / Ïåð. ñ íåì. // Ïñèõîëîãèÿ áèç-
íåñà. Ì., 1993.



Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ðåàêöèé äèñòðåññà ñïåöèàëèñòû â îáëàñòè
îðãàíèçàöèîííîé ïñèõîëîãèè ðåêîìåíäóþò ïðèåìû ïðåîäîëåâàþùå-
ãî ïîâåäåíèÿ (êîïèíãà), îñíîâàííûå íà ðàöèîíàëèçàöèè è êîãíèòèâ-
íîé àêòèâíîñòè:

� ñîáðàòü äîñòàòî÷íóþ èíôîðìàöèþ î âîçìîæíîñòè íàñòóïëåíèÿ
ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé;

� ïðîäóìàòü ñïîñîáû ïðåäóïðåæäåíèÿ êîíêðåòíûõ æèçíåííûõ ñòðåñ-
ñîâ è îïàñíîñòåé, ïîïûòàòüñÿ íàéòè ñïîñîáû èõ ñìÿã÷åíèÿ;

� íå ïûòàòüñÿ â ïðåääâåðèè ñàìîãî ñîáûòèÿ äåëàòü ïîñïåøíûå óìî-
çàêëþ÷åíèÿ;

� îñîçíàòü, ÷òî áîëüøóþ ÷àñòü ñèòóàöèé, âûçûâàþùèõ ñòðåññ, ÷åëî-
âåê ñïîñîáåí ðåøèòü ñàìîñòîÿòåëüíî;

� ñòðåìèòüñÿ àêòèâíî èçìåíÿòü ñèòóàöèþ, âûçûâàþùóþ ñòðåññ; àê-
òèâíûé îáðàç æèçíè ñïîñîáñòâóåò ñîçäàíèþ â îðãàíèçìå çàùèò-
íîãî ôîíà ïðîòèâ ñòðåññà, óëó÷øàÿ äåÿòåëüíîñòü àäàïòàöèîííûõ
îðãàíèçìîâ;

� ïîíÿòü è ïðèíÿòü, ÷òî ñåðüåçíûå ïåðåìåíû — ýòî íåîòúåìëåìàÿ
÷àñòü æèçíè;

� ïîìíèòü, ÷òî ñòðåññîãåííûìè æèçíåííûìè ñèòóàöèÿìè áûñòðåå
è ëó÷øå îâëàäåâàþò òå, êòî óìååò èñïîëüçîâàòü ìåòîäû ðåëàêñà-
öèè.

Ã. Ñåëüå ñôîðìóëèðîâàë ñëåäóþùèå ïðèíöèïû è ïðàâèëà àíòè-
ñòðåññîâîãî ïîâåäåíèÿ.

1. Åñëè ÷åëîâåê áóäåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ïðàâèëîì: «Ïîñòóïàé òàê,
÷òîáû çàâîåâàòü ëþáîâü äðóãèõ, âûçâàòü ðàñïîëîæåíèå è äîáðî-
æåëàòåëüíîå îòíîøåíèå îêðóæàþùèõ», — îí ñîçäàñò äëÿ ñåáÿ ìàê-
ñèìóì ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìôîðòà è âîçìîæíîñòü óñïåõà.

2. Öåíèòå ðàäîñòü ïîäëèííîé ïðîñòîòû æèçíåííîãî óêëàäà; íàïû-
ùåííàÿ èñêóññòâåííîñòü âûçûâàåò íåïðèÿçíü ó îêðóæàþùèõ.

3. Æèòü ïîëíîé æèçíüþ. «Êòî íèêóäà íå ïëûâåò — äëÿ òîãî íå áû-
âàåò ïîïóòíîãî âåòðà» (Ìîíòåíü).

Ðåöåïòû Ã. Ñåëüå äëÿ ñíèæåíèÿ ðàíèìîñòè îò ñòðåññîâ1

Ïîñòîÿííî ñòðåìèòåñü çàâîåâàòü ëþáîâü, íî âñå æå íå çàâîäèòå äðóæáû ñ áåøå-
íîé ñîáàêîé.

Ïðèçíàéòå, ÷òî ñîâåðøåíñòâî íåâîçìîæíî, íî â êàæäîì âèäå äîñòèæåíèé åñòü
ñâîÿ âåðøèíà, ñòðåìèòåñü ê íåé è äîâîëüñòâóéòåñü ýòèì.
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Öåíèòå ðàäîñòü ïîäëèííîé ïðîñòîòû æèçíåííîãî óêëàäà. Èçáåãàéòå âñåãî íàðî÷è-
òîãî, ïîêàçíîãî è âû÷óðíî óñëîæíåííîãî. Âû çàñëóæèâàåòå ðàñïîëîæåíèÿ è ëþáâè.

Ñ êàêîé áû æèçíåííîé ñèòóàöèåé âû íè ñòîëêíóëèñü, ïîäóìàéòå ñíà÷àëà, ñòîèò ëè
ñðàæàòüñÿ.

Ïîñòîÿííî ñîñðåäîòî÷èâàéòå âíèìàíèå íà ñâåòëûõ ñòîðîíàõ æèçíè è íà äåéñò-
âèÿõ, êîòîðûå ìîãóò óëó÷øèòü âàøå ïîëîæåíèå. Ñòàðàéòåñü çàáûòü î áåçíàäåæíî
îòâðàòèòåëüíîì è òÿãîñòíîì. Ïðîèçâîëüíîå îòâëå÷åíèå — ñàìûé ëó÷øèé ñïîñîá
óìåíüøèòü ñòðåññ.

Ðàäóéòåñü ëþáîìó ñâîåìó äîñòèæåíèþ. «Íè÷òî íå îáåñêóðàæèâàåò áîëüøå, ÷åì
íåóäà÷à; íè÷òî íå îáîäðÿåò ñèëüíåå, ÷åì óñïåõ». Äàæå ïîñëå ñîêðóøèòåëüíîãî
ïîðàæåíèÿ áîðîòüñÿ ñ óãíåòàþùåé ìûñëüþ î íåóäà÷å ëó÷øå âñåãî ñ ïîìîùüþ âîñ-
ïîìèíàíèé î áûëûõ óñïåõàõ.

Åñëè âàì ïðåäñòîèò óäðó÷àþùå íåïðèÿòíîå äåëî, íî îíî íåîáõîäèìî äëÿ äîñòè-
æåíèÿ öåëè, íå îòêëàäûâàéòå åãî.

Íàêîíåö, íå çàáûâàéòå, ÷òî íåò ãîòîâîãî ðåöåïòà óñïåõà, ïðèãîäíîãî äëÿ âñåõ.

Ñíèæåíèå ñòðåññà ïóòåì èçìåíåíèÿ îòíîøåíèÿ
ê ñèòóàöèè
Ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòðåññ âñåãäà îïîñðåäîâàí êîãíèòèâíîé îöåíêîé

÷åëîâåêîì ôàêòè÷åñêèõ òðåáîâàíèé, âûäâèãàåìûõ â ñèòóàöèè, è ñâî-
èõ ðåàëüíûõ âîçìîæíîñòåé. ×åì áîëüøå ðàñõîæäåíèå ìåæäó íèìè,
òåì ñèëüíåå ñòðåññ.

Âåëèêà âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî, âîñïðèíèìàÿ êðèòè÷åñêóþ ñèòóà-
öèþ è ìûñëåííî îöåíèâàÿ, ñêîëüêî íåïðèÿòíîñòåé ïðèíåñåò òîò èëè
èíîé óäàð ñóäüáû, êàæäûé ÷åëîâåê âïàäåò â «ïàíèêó», êîòîðàÿ ïîë-
íîñòüþ ëèøèò åãî âîçìîæíîñòè ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ðåøåíèè ïðîáëå-
ìû. Ìîæíî ñîãëàñèòüñÿ ñ äðåâíèì âûñêàçûâàíèåì ôèëîñîôà Ìàðêà
Àâðåëèÿ: «Íàøà æèçíü åñòü òî, ÷òî ìû äóìàåì î íåé». Âåëèêèé ôðàí-
öóçñêèé ìûñëèòåëü Ìîíòåíü ãîâîðèë: «×åëîâåê ñòðàäàåò íå ñòîëüêî
îò òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò, ñêîëüêî îò òîãî, êàê îí îöåíèâàåò ïðîèñõî-
äÿùåå». Òàêàÿ îöåíêà ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò ñàìîãî ÷åëîâåêà. ×åì ìå-
íåå òðàãè÷íî îí âîñïðèíèìàåò ñòðåññîâûå ñèòóàöèè, òåì ìåíåå ðàç-
ðóøèòåëüíîå äåéñòâèå îêàæåò ñòðåññ.

Äëÿ óìåíüøåíèÿ ñòðàõà ïåðåä òðóäíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè Ä. Êàð-
íåãè ïðåäëàãàåò çàñòàâèòü ñåáÿ ìûñëåííî ïðèíÿòü ñàìîå õóäøåå. Ýòî
ïîìîãàåò ñáðîñèòü ãðóç ïàíè÷åñêîãî áåñïîêîéñòâà, ìåøàþùåãî èñêàòü
(è íàõîäèòü) ïðàâèëüíûé âûõîä. Îí óêàçûâàåò ìàãè÷åñêóþ ôîðìóëó
Ó. Õ. Êýððèåýðà, êîòîðàÿ ñîäåðæèò òðè ïðàâèëà:

1. Ñïðîñèòü ñåáÿ: «×òî ìåíÿ îæèäàåò â ñàìîì õóäøåì ñëó÷àå?»

2. Ïðèãîòîâèòüñÿ ïðèíÿòü ýòî êàê íåèçáåæíîå.

3. Ñïîêîéíî ïîäóìàòü, êàê èçìåíèòü ñèòóàöèþ.
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Ñìèðèâøèñü ñ ñàìûì õóäøèì, ãîâîðèò Êàðíåãè, ìû ïîíèìàåì, ÷òî
íàì òåðÿòü íå÷åãî, è òîãäà íàøè ñèëû àâòîìàòè÷åñêè âûñâîáîæäàþòñÿ.

Ñðåäè îáùèõ ðåêîìåíäàöèé ïðîôèëàêòèêè ñòðåññà è âûãîðàíèÿ
ìîæíî íàçâàòü ñëåäóþùèå:

� íå îòíîñèòüñÿ ê ñåáå êàê ê æåðòâå îáñòîÿòåëüñòâ — ýòî ñíèæàåò
àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà;

� âûðàáàòûâàòü ó ñåáÿ îïðåäåëåííîå æèçíåðàäîñòíîå óìîíàñòðîå-
íèå, ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê îêðóæàþùåìó ìèðó è ïðèíÿòèþ
ñèòóàöèè, êàêîé áû îíà íè áûëà;

� íå îòêëàäûâàòü íàäîëãî âàæíûå äåëà, èáî ñòðåññ «íåçàâåðøåííî-
ãî äåëà» áóäåò èñòîùàòü âàøè ðåñóðñû;

� ôîðìèðîâàòü ôèëîñîôñêîå îòíîøåíèå ê æèçíè è ñîöèóìó: «ß íå
ïðèíèìàþ îáùåñòâî, â êîòîðîì æèâó, îäíàêî íå âîþþ ñ íèì, à ó÷óñü
ðåàëèçîâûâàòü ñâîè æèçíåííûå ïðîãðàììû è ïîòåíöèàëû â òåõ
óñëîâèÿõ, â êîòîðûõ æèâó è êîòîðûå íå ìîãó èçìåíèòü»;

� ïðîÿâëÿòü çàáîòó î ñâîåì íàñòðîåíèè è ïîëîæèòåëüíîì æèçíåí-
íîì íàñòðîå, îâëàäåâàòü íàâûêàìè ñàìîâíóøåíèÿ «ðàäîñòè äíÿ»,
ðàäîñòè âûïîëíÿåìîé ðàáîòû.

Ñïèñîê ëèòåðàòóðû
Ëåîíîâà À. Á., Êóçíåöîâà À. Ñ. Ïñèõîïðîôèëàêòèêà ñòðåññîâ. Ì., 1993.

Ñåëüå Ã. Êîãäà ñòðåññ íå ïðèíîñèò ãîðÿ. Ì., 1992.

Ñåëüå Ã. Íà óðîâíå öåëîãî îðãàíèçìà. Ì., 1972.

Ñåëüå Ã. Ñòðåññ áåç äèñòðåññà. Ì., 1982.

Ñòðåññ æèçíè. Ïîíÿòü è óïðàâëÿòü èì. ÑÏá., 1994.

Ýëèîò Ð. Ñ. Ìû ïîáåæäàåì ñòðåññ. Ì., 1996.

×òî ïîëåçíî çíàòü î ðåñóðñàõ ïðåîäîëåíèÿ
ñòðåññà

Ðåñóðñíûå êîíöåïöèè ñòðåññà è ïðåîäîëåíèÿ
âûãîðàíèÿ
Êàê ñëåäóåò èç ðåñóðñíûõ êîíöåïöèé ñòðåññà, ïîòåðÿ ðåñóðñîâ —

ýòî ïåðâè÷íûé ìåõàíèçì, âåäóùèé ê ñòðåññîâûì ðåàêöèÿì. Ñòðåññ,
ñîãëàñíî ïîäîáíûì ïðåäñòàâëåíèÿì, âîçíèêàåò â ñèòóàöèÿõ:

� ïðåäñòàâëÿþùèõ óãðîçó ïîòåðè ðåñóðñîâ;

� ôàêòè÷åñêîé ïîòåðè ðåñóðñîâ;
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� îòñóòñòâèÿ àäåêâàòíîãî âîçìåùåíèÿ èñòðà÷åííûõ ðåñóðñîâ, êîãäà
âëîæåíèå ëè÷íûõ ðåñóðñîâ äëÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî çíà÷èòåëüíî
ïðåâûøàåò ïîëó÷àåìûé ðåçóëüòàò. Íàïðèìåð, âðåìåíí�ûå çàòðàòû èëè
ôèçè÷åñêèå óñèëèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ êàêîé-íèáóäü çíà÷èìîé öåëè
çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì ïðèîáðåòåíèå, ñêàæåì, ìàòåðèàëüíîãî
äîñòàòêà, ñòàòóñà èëè óâàæåíèÿ.

Â òî æå ñàìîå âðåìÿ, êîãäà óòðà÷èâàåòñÿ êàêîé-ëèáî îäèí ðåñóðñ,
äðóãèå ïðèçâàíû îãðàíè÷èòü èíñòðóìåíòàëüíîå, ïñèõîëîãè÷åñêîå è
ñîöèàëüíîå âîçäåéñòâèå ðàçâîðà÷èâàþùèõñÿ ñîáûòèé.

Ñîãëàñíî ðåñóðñíîé êîíöåïöèè ñòðåññà, ëè÷íîñòíûå, ïîâåäåí÷å-
ñêèå è ñîöèàëüíûå ïåðåìåííûå, îòðèöàòåëüíî ñâÿçàííûå ñ ïîêàçàòåëÿ-
ìè âûãîðàíèÿ, îáîçíà÷àþòñÿ êàê ðåñóðñû, êîòîðûå ïðè îïðåäåëåííûõ
óñëîâèÿõ îáóñëîâëèâàþò ñòîéêîñòü ê ðàçâèòèþ äàííîãî ñèíäðîìà.

Ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü â øèðîêîì ïîíèìàíèè — ýòî ñïîñîáíîñòü
ïðîòèâîäåéñòâîâàòü âîçäåéñòâèþ ñòðåññîðîâ, ëèáî àêòèâíî ïðåîáðà-
çîâûâàÿ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé îíè ïðîÿâëÿþòñÿ, ëèáî ïðèñïîñàáëèâà-
ÿñü ê íåé. Ïîä ðåñóðñàìè ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ëè÷íîñòè ïîíèìàþòñÿ
èíäèâèäóàëüíûå ñâîéñòâà è ñïîñîáíîñòè, îáóñëîâëèâàþùèå ïñèõî-
ëîãè÷åñêóþ óñòîé÷èâîñòü â ñòðåññîãåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Äëÿ ïîâûøåíèÿ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè âàæíûì îêàçûâàåòñÿ íàêî-
ïëåíèå («êîíñåðâàöèÿ») ðåñóðñîâ, äàæå åñëè ñòðåññ åùå íå ïðîÿâèë
ñåáÿ. Òàêàÿ ñòðàòåãèÿ ïðåäñòàâëÿåò íåêîòîðûé àíòèöèïàòîðíûé êî-
ïèíã. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ îí ñëóæèò êëþ÷îì äëÿ ïîíèìàíèÿ îòâåòíûõ
ñòðåññ-ðåàêöèé è ñòðàòåãèé ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ. Ê ñîæàëå-
íèþ, ïîäîáíûé êîïèíã ïëîõî èçëîæåí â ñïåöèàëüíîé ïñèõîëîãè÷å-
ñêîé ëèòåðàòóðå.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ òåîðèåé êîíñåðâàöèè ðåñóðñîâ ëþäè ñòðåìÿòñÿ
ïîëó÷èòü, ñîõðàíèòü è çàùèòèòü òî, ÷òî öåííî äëÿ íèõ, è ñòàðàþòñÿ
èñïîëüçîâàòü ñâîè ðåñóðñû íàèëó÷øèì ñïîñîáîì. ×åëîâåêó òàêæå íå-
îáõîäèìî èíâåñòèðîâàòü (âêëàäûâàòü) ðåñóðñû, ÷òîáû çàùèòèòüñÿ îò
èõ ïîòåðè, è ñòðåìèòüñÿ âîññòàíîâèòü ïîòåðÿííûå ðåñóðñû è ïðèîá-
ðåñòè íîâûå.

Ðåñóðñû è èõ êëàññèôèêàöèÿ

Ïîíÿòèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðåñóðñîâ îïðåäåëåíî ïîêà íåäîñòàòî÷-
íî, ÷åìó âèíîé — ðàçíîãî ðîäà îáñòîÿòåëüñòâà. Ñàì òåðìèí ðåñóðñ
(ressourse) çàèìñòâîâàí èç ôðàíöóçñêîãî ÿçûêà è áóêâàëüíî îçíà÷à-
åò «âñïîìîãàòåëüíîå (òåõíè÷åñêîå, ýíåðãåòè÷åñêîå, èíôîðìàöèîí-
íîå) ñðåäñòâî». Â ñëó÷àå ñ ñîöèàëüíîé è áèîëîãè÷åñêîé æèçíåäåÿ-
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òåëüíîñòüþ ê ðåñóðñàì ïðè÷èñëÿþò òåõíè÷åñêèå, äåíåæíûå ñðåäñòâà,
ïðèðîäíûå è ñîöèàëüíûå öåííîñòè, çàïàñû, âîçìîæíîñòè, èñòî÷íèêè
ñðåäñòâ è äîõîäîâ1.

Î ÷åëîâå÷åñêèõ ðåñóðñàõ îáû÷íî ãîâîðÿò, êîãäà ïîäðàçóìåâàþò
÷åëîâå÷åñêèé ïîòåíöèàë â ñîöèóìå, îðãàíèçàöèè, ãîñóäàðñòâå è äð.
Íàïðèìåð, â îðãàíèçàöèè — ýòî âñå åå ðàáîòíèêè, êîòîðûå âíîñÿò
ñâîé âêëàä â åå äåÿòåëüíîñòü: çàíÿòûå êàê ïîëíûé, òàê è íåïîëíûé
ðàáî÷èé äåíü; ïîñòîÿííûå è âðåìåííûå; ðàáîòàþùèå êàê è â öåíòðàëü-
íîì îôèñå îðãàíèçàöèè, òàê è â åå ôèëèàëàõ èëè íà äîìó.

Òåðìèí ÷åëîâå÷åñêèå ðåñóðñû îòðàæàåò ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî
ëþäè — ýòî âàæíûé ðåñóðñ îðãàíèçàöèè, êîòîðûé íàðÿäó ñ äðóãèìè
(ìàòåðèàëüíûìè, ôèíàíñîâûìè, èíôîðìàöèîííûìè è ò. ä.) âî ìíî-
ãîì îïðåäåëÿåò åå êîíêóðåíòîñïîñîáíîñòü.

Ê íàèáîëåå èçó÷åííûì â íàñòîÿùåå âðåìÿ ëè÷íîñòíûì ðåñóðñàì
ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà îòíîñÿòñÿ:

� àêòèâíàÿ ìîòèâàöèÿ ïðåîäîëåíèÿ, îòíîøåíèå ê ñòðåññàì êàê ê âîç-
ìîæíîñòè ïðèîáðåñòè ëè÷íûé îïûò è âîçìîæíîñòè ëè÷íîñòíîãî
ðîñòà;

� ñèëà «ß-êîíöåïöèè», ñàìîóâàæåíèå, ñàìîîöåíêà, ñîáñòâåííàÿ çíà-
÷èìîñòü, «ñàìîäîñòàòî÷íîñòü»;

� àêòèâíàÿ æèçíåííàÿ óñòàíîâêà: ÷åì àêòèâíåå îòíîøåíèå ê æèçíè,
òåì áîëüøå ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ;

� ïîçèòèâíîñòü è ðàöèîíàëüíîñòü ìûøëåíèÿ;

� ýìîöèîíàëüíî-âîëåâûå êà÷åñòâà;

� ôèçè÷åñêèå ðåñóðñû (ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è îòíîøåíèå ê íåìó êàê
öåííîñòè).

Èíôîðìàöèîííûå è èíñòðóìåíòàëüíûå ðåñóðñû — ýòî ñïîñîá-
íîñòü:

� êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ (ñòåïåíü åå âîçäåéñòâèÿ íà ÷åëîâåêà
îöåíèâàåòñÿ àäåêâàòíî);

� èñïîëüçîâàòü ìåòîäû èëè ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ æåëàåìûõ öåëåé
(ìàñòåðñòâî, ñïîñîáíîñòü, óñïåøíîñòü);

� ê àäàïòàöèè, èíòåðàêòèâíûå òåõíèêè èçìåíåíèÿ ñåáÿ è îêðóæà-
þùåé ñèòóàöèè, èíôîðìàöèîííàÿ àêòèâíîñòü è äåÿòåëüíîñòü ïî
ïðåîáðàçîâàíèþ ñèòóàöèè âçàèìîäåéñòâèÿ ëè÷íîñòè è ñòðåññ-ñè-
òóàöèè;

� ê êîãíèòèâíîé ñòðóêòóðèçàöèè è îñìûñëåíèþ ñèòóàöèè.
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Ìàòåðèàëüíûå ðåñóðñû ñâÿçàíû:

� ñ âûñîêèì óðîâíåì ìàòåðèàëüíîãî äîõîäà è ìàòåðèàëüíûõ óñëî-
âèé, ïîçâîëÿþùèõ âîññòàíàâëèâàòü ïåðâè÷íûå ôèçèîëîãè÷åñêèå
ïîòðåáíîñòè;

� ñ áåçîïàñíîñòüþ æèçíè;

� ñî ñòàáèëüíîñòüþ îïëàòû òðóäà;

� ñ õîðîøèìè «ãèãèåíè÷åñêèìè» ôàêòîðàìè òðóäà è æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè (Êóëèêîâ, 2000).

Ëè÷íîñòíûå è ñîöèàëüíûå ðåñóðñû ïðåîäîëåíèÿ
âûãîðàíèÿ

Ã. Ñåëüå ïðåäëîæèë ðàçëè÷àòü äâà âèäà àäàïòàöèîííûõ ðåñóðñîâ
÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà ïðè ñòðåññå — ïîâåðõíîñòíóþ è ãëóáîêóþ
àäàïòàöèîííóþ ýíåðãèþ. Ïîâåðõíîñòíûå ðåñóðñû îðãàíèçìà àêòèâèçè-
ðóþòñÿ â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè «ïî ïåðâîìó òðåáîâàíèþ», îíè äîñòàòî÷-
íî ëåãêî âîññòàíàâëèâàþòñÿ, íàïðèìåð ïîñëå îòäûõà, ïîëíîöåííîãî
ñíà è ïèòàíèÿ, ïñèõîôèçè÷åñêîé ðåëàêñàöèè è äð. Åñëè ïðîèñõîäèò
âîññòàíîâëåíèå ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèõ (àäàïòàöèîííûõ) ðåñóðñîâ, òî
îðãàíèçì íå ïîïàäàåò â ñîñòîÿíèå ïðåäáîëåçíè.

Ñîãëàñíî ãèïîòåçå Ã. Ñåëüå, ïîâåðõíîñòíàÿ àäàïòàöèîííàÿ ýíåð-
ãèÿ âîñïîëíÿåòñÿ çà ñ÷åò ãëóáîêîé, êîòîðàÿ ìîáèëèçóåòñÿ ïóòåì àäàï-
òàöèîííîé ïåðåñòðîéêè ãîìåîñòàòè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ îðãàíèçìà. Àê-
òèâèçàöèÿ ãëóáîêîé àäàïòàöèîííîé ýíåðãèè íà÷èíàåòñÿ òîãäà, êîãäà
÷åëîâåê äîëãî íàõîäèòñÿ â ñòðåññîãåííîé ñèòóàöèè è êîãäà èçðàñõî-
äîâàíû «ïîâåðõíîñòíûå ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû». Èñòîùåíèå ãëóáî-
êèõ ðåñóðñîâ íåîáðàòèìî è âåäåò ê ñòàðåíèþ è ãèáåëè îðãàíèçìà (Ñå-
ëüå, 1979).

Ý. Ôðîìì âûäåëèë òðè ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðåñóðñà, ïîìîãàþùèõ ÷å-
ëîâåêó â ïðåîäîëåíèè òðóäíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèé.

1. Íàäåæäà — ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êàòåãîðèÿ, ñïîñîáñòâóþùàÿ æèçíè
è ðîñòó. «Íàäåÿòüñÿ — çíà÷èò â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè áûòü ãî-
òîâûì ê òîìó, ÷òî åùå íå ïîÿâèëîñü íà ñâåò, è, íåñìîòðÿ íè íà ÷òî,
íå îò÷àèâàòüñÿ, åñëè íà òîì èëè èíîì ó÷àñòêå æèçíåííîãî ïóòè
ýòî ðîæäåíèå íå ïðîèçîøëî»1.

2. Ðàöèîíàëüíàÿ âåðà — óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò îãðîì-
íîå ÷èñëî ðåàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è íóæíî âîâðåìÿ îáíàðóæèòü
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ýòè âîçìîæíîñòè. Âåðà — ðàöèîíàëüíàÿ èíòåðïðåòàöèÿ íàñòîÿ-
ùåãî.

3. Äóøåâíàÿ ñèëà — ìóæåñòâî. «Äóøåâíàÿ ñèëà — ñïîñîáíîñòü ñî-
ïðîòèâëÿòüñÿ ïîïûòêàì ïîäâåðãíóòü îïàñíîñòè íàäåæäó è âåðó è
ðàçðóøèòü èõ ïóòåì ïðåâðàùåíèÿ â “ãîëûé” îïòèìèçì èëè â èð-
ðàöèîíàëüíóþ âåðó». Ñïèíîçà ïîä äóøåâíîé ñèëîé ïîíèìàë ñïî-
ñîáíîñòü ñêàçàòü «íåò» òîãäà, êîãäà âåñü ìèð õî÷åò óñëûøàòü «äà»1.

Á. Ã. Àíàíüåâ (1980) îòìå÷àë, ÷òî òîëåðàíòíîñòü ëè÷íîñòè ê ñòðåñ-
ñàì è âûíîñëèâîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ôàêòîðàì, âûçûâàþùèì ôðóñòðà-
öèþ, çàâèñèò îò íàëè÷èÿ ïîääåðæêè, ìîðàëüíîé ïîìîùè, ñîó÷àñòèÿ,
ñî÷óâñòâèÿ äðóãèõ ëþäåé, ñîëèäàðíîñòè ãðóïïû. Ðàñïàä ñîöèàëüíûõ
ñâÿçåé âëå÷åò çà ñîáîé ëîìêó èíòðàèíäèâèäóàëüíîé ñòðóêòóðû ëè÷-
íîñòè, âîçíèêíîâåíèå îñòðûõ âíóòðåííèõ êðèçèñîâ, äåçîðãàíèçóþùèõ
ïîâåäåíèå. Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà â ãðóïïå, ðàáîòàþùåé â óñëîâèÿõ
ñòðåññà, íå ñíèæàÿ óðîâíÿ íàïðÿæåííîñòè, ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü «ïå-
ðåâîäó» åãî íåáëàãîïðèÿòíûõ ïðîÿâëåíèé â áëàãîïðèÿòíûå, ò. å. «ïåðå-
âîäó» äèñòðåññà â ýâñòðåññ.

Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà ìîæåò áûòü:

� èíñòèòóöèîííîé, èñõîäÿùåé îò ãîñóäàðñòâåííûõ ñòðóêòóð;

� êîðïîðàòèâíîé, ñâÿçàííîé ñ ïðîôåññèîíàëüíîé, òðóäîâîé ñòðóê-
òóðîé (àäìèíèñòðàòèâíàÿ, ïðîôñîþçíàÿ ïîääåðæêà);

� ìåæëè÷íîñòíîé, èñõîäÿùåé îò îòäåëüíûõ ëþäåé (ñåìüè, äðóçåé,
çíàêîìûõ).

Ðàçíîâèäíîñòüþ ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè ñëóæèò ñîöèàëüíî-ïñè-
õîëîãè÷åñêàÿ ïîääåðæêà: ýìîöèîíàëüíàÿ, èíôîðìàöèîííàÿ, èíñòðó-
ìåíòàëüíàÿ èëè ôóíêöèîíàëüíàÿ. Ýòî îïðåäåëåííûé áóôåð ìåæäó
ñòðåññîì è åãî íåãàòèâíûìè ïîñëåäñòâèÿìè, ñìÿã÷àþùèé âëèÿíèå ïî-
ñëåäíèõ äëÿ çäîðîâüÿ.

Ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà — âíåøíèé ðåñóðñ, ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé
âåñüìà ñïåöèôè÷åñêóþ ïåðåìåííóþ, êîòîðàÿ çàâèñèò îò ãîòîâíîñòè
ëè÷íîñòè îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ. Ñïîñîáíîñòü îáðàòèòüñÿ çà âíåø-
íåé ïîääåðæêîé è ïðèíÿòü åå — âíóòðåííèé ðåñóðñ ëè÷íîñòè, êîòî-
ðûé âî ìíîãîì îáóñëîâëåí ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ
èíäèâèäóóìà, ôîðìèðîâàíèåì âîêðóã ñåáÿ ïåðñîíàëüíîé «ñåòè ïîä-
äåðæêè» è ãîòîâíîñòüþ îáðåñòè åå â òðóäíûå ïåðèîäû æèçíè.

Èòàê, ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà — âàæíûé ðåñóðñ ñîõðàíåíèÿ ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè ëè÷íîñòè â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ. Ìíîãèå
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àâòîðû îòìå÷àþò, ÷òî ïîëîæèòåëüíîå ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå (ñåìüÿ,
äðóçüÿ, êîëëåãè) âûñòóïàåò îäíèì èç ñóùåñòâåííûõ ôàêòîðîâ ñòðåñ-
ñîóñòîé÷èâîñòè ëè÷íîñòè. Ñîîòâåòñòâåííî åãî âîçìîæíî ðàññìàòðè-
âàòü òàêæå â êà÷åñòâå ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðåñóðñà ïðåîäî-
ëåíèÿ ñòðåññà.

Åùå îäèí ðåñóðñ óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññàì — ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êîì-
ïåòåíòíîñòü èíäèâèäà, óðîâåíü åãî ïñèõîëîãè÷åñêîé ãðàìîòíîñòè è
êóëüòóðû. Âìåñòå ñ ñîöèàëüíûì îïûòîì îíà îïðåäåëÿåò êîíêðåòíûå
ôîðìû àäàïòèâíûõ ïðîöåññîâ â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ.

Õ. Øðåäåð (Schröder, 1984) âûäåëèë ïÿòü ãðóïï ëè÷íîñòíûõ ïå-
ðåìåííûõ, îòâåòñòâåííûõ çà ðåàêöèè íà ñòðåññ:

1) êîãíèòèâíûå ñòðóêòóðû;

2) ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå (ñàìîîòíîøåíèå);

3) ïîâåäåí÷åñêèå ìîäåëè (ïðîãðàììû);

4) ìîòèâàöèîííûå ñòðóêòóðû;

5) îïûò ìåæëè÷íîñòíîãî ïîâåäåíèÿ.

Âñå îíè ñîäåðæàò ðåñóðñû æèçíåííîé ñòîéêîñòè.

Ìîäåëè è ñòðàòåãèè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ
êàê ðåñóðñ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè

Îñîáóþ êàòåãîðèþ ðåñóðñîâ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïðåäñòàâëÿþò
õàðàêòåð è ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññ-ñèòóàöèé — ñòðàòåãèè è ìîäå-
ëè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ. Îíè îáóñëîâëåíû æèçíåííîé ïîçè-
öèåé, àêòèâíîñòüþ ëè÷íîñòè, ïîòðåáíîñòÿìè â ñàìîðåàëèçàöèè ñâîåãî
ïîòåíöèàëà è ñïîñîáíîñòåé. Ïîíÿòèå coping, coping behavior èñïîëü-
çóåòñÿ äëÿ îïèñàíèÿ òèïè÷íûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà â ðàç-
ëè÷íûõ ñòðåññîãåííûõ ñèòóàöèÿõ. Îíî ïðîèñõîäèò îò àíãë. cope
(ïðåîäîëåâàòü, ñïðàâëÿòüñÿ).

Â ðàìêàõ êîãíèòèâíî-ïîâåäåí÷åñêîãî ïîäõîäà ïðåîäîëåíèå (êî-
ïèíã) ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñîâîêóïíîñòü êîãíèòèâíûõ è ïîâåäåí÷å-
ñêèõ óñèëèé, çàòðà÷èâàåìûõ èíäèâèäîì äëÿ îñëàáëåíèÿ ñòðåññà, èëè
êàê ñòàáèëèçèðóþùèé ôàêòîð, êîòîðûé ìîæåò ïîìî÷ü ëþäÿì ïîä-
äåðæèâàòü ïñèõîñîöèàëüíóþ àäàïòàöèþ â òàêîå íàïðÿæåííîå âðåìÿ
(Lazarus, Folkman, 1984).

Êîíöåïòóàëèçàöèÿ ïðîöåññîâ ïðåîäîëåíèÿ çàíèìàåò öåíòðàëüíîå
ìåñòî â ñîâðåìåííûõ òåîðèÿõ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà. Îäíàêî ïîêà
íåò îäíîçíà÷íîãî ïîíèìàíèÿ ìíîãèõ ìåõàíèçìîâ òàêîãî ïðåîäîëå-
íèÿ. Íàïðèìåð, íåîáõîäèìî áîëåå ïîëíîå çíàíèå î òîì, êàê îíî ñîîò-
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íîñèòñÿ ñ ôàêòîðàìè ñòðåññóñòîé÷èâîñòè èëè êàê ñèòóàöèîííûå (ñðå-
äîâûå) ôàêòîðû îïîñðåäóþò åãî ðîëü â ïðîöåññå äåéñòâèÿ ñòðåññà.

Ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðåäíàçíà÷åíèå ïðåîäîëåíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî-
áû êàê ìîæíî ëó÷øå àäàïòèðîâàòü ÷åëîâåêà ê òðåáîâàíèÿì ñèòóà-
öèè, ò. å. îâëàäåòü èìè, îñëàáèòü èõ èëè ñìÿã÷èòü è òåì ñàìûì êóïè-
ðîâàòü ñòðåññîâîå âîçäåéñòâèå.

Êàê óêàçûâàåò â ñâîåé ðàáîòå Á. Ã. Íàðòîâà-Áî÷àâåð (Íàðòîâà-Áî-
÷àâåð, 1997), ïîíÿòèå ïðåîäîëåíèÿ îõâàòûâàåò øèðîêèé ñïåêòð ÷åëî-
âå÷åñêîé àêòèâíîñòè, âêëþ÷àþùåé âñå âèäû âçàèìîäåéñòâèÿ ñóáúåê-
òà ñ âíóòðåííèìè è âíåøíèìè çàäà÷àìè, ïðè ýòîì áîëüøîå çíà÷åíèå
èìåþò äîïîëíèòåëüíûå (õàðàêòåðèçóþùèå çàäà÷ó è ïñèõîëîãè÷åñêèå
îñîáåííîñòè ñóáúåêòà) óñëîâèÿ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âûäåëÿþòñÿ òðè ïîäõîäà ê ïðîáëåìå ïðåîäî-
ëåíèÿ. Ïåðâûé ðàññìàòðèâàåò åãî ñ òî÷êè çðåíèÿ äèíàìèêè ýãî êàê
îäèí èç ñïîñîáîâ ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòû, îñëàáëÿþùèé íàïðÿæå-
íèå. Ñîãëàñíî âòîðîìó ïîäõîäó, ïðåîäîëåíèå îïèñûâàåòñÿ òåðìèíàìè
òåîðèè ÷åðò ëè÷íîñòè è âîñïðèíèìàåòñÿ êàê îòíîñèòåëüíî ïîñòîÿí-
íàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü îòâå÷àòü íà ñòðåññîâûå ñîáûòèÿ îïðåäå-
ëåííûì îáðàçîì. Â ðàìêàõ òðåòüåãî, íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííîãî
ïîäõîäà ïðåîäîëåíèå ïîíèìàåòñÿ êàê äèíàìè÷åñêèé ïðîöåññ, ñïåöè-
ôèêà êîòîðîãî îïðåäåëÿåòñÿ íå òîëüêî ñèòóàöèåé, íî è ñòåïåíüþ ñòîëê-
íîâåíèÿ ñóáúåêòà ñ âíåøíèì ìèðîì, ñòðåññîâûì ñîáûòèåì.

Êëàññèôèêàöèè òèïîâ ðåñóðñîâ ïðåîäîëåíèÿ
Áîëüøèíñòâî êëàññèôèêàöèé êîïèíã-ðåñóðñîâ ïîñòðîåíî âîêðóã

äâóõ ïðåäëîæåííûõ Ð. Ñ. Ëàçàðóñîì è Ñ. Ôîëêìàíîì (Lazarus, Folk-
man, 1984) ìîäóñîâ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïðåîäîëåíèÿ: ïðîáëåìíî-îðèåí-
òèðîâàííîãî (óñèëèÿ íàïðàâëÿþòñÿ íà ðåøåíèå âîçíèêøåé ïðîáëåìû);
ýìîöèîíàëüíî-îðèåíòèðîâàííîãî (èçìåíåíèå ñîáñòâåííûõ óñòàíîâîê
îòíîñèòåëüíî ñèòóàöèè).

Îáå ñòðàòåãèè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé óñèëèÿ ñïðàâèòüñÿ ñ òðåáîâà-
íèÿìè ïðîáëåìû èëè ñèòóàöèè. Â ïåðâîì ñëó÷àå ìîáèëèçóþòñÿ ðå-
ñóðñû ïîâåäåíèÿ äëÿ èçìåíåíèÿ ïðîáëåìû, âûçâàâøåé äèñòðåññ. Âî
âòîðîì — ðåñóðñû êîíöåíòðèðóþòñÿ äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ ïåðåæèâà-
íèé ñòðåññà (Lazarus, Folkman, 1984).

Óñèëèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðåãóëèðîâàíèå ýìîöèîíàëüíîãî îòêëè-
êà (ðåàêöèè) íà ñèòóàöèþ ñòðåññà, ïðèíèìàþò ðàçëè÷íûå ôîðìû. Ïî
ìíåíèþ Ð. Ñ. Ëàçàðóñà è Ñ. Ôîëêìàíà, ýòî ìîãóò áûòü ñòðàòåãèè, íà-
ïðàâëåííûå íà óìåíüøåíèå ýìîöèîíàëüíîãî äèñòðåññà (íàïðèìåð, äèñ-
òàíöèðîâàíèå), êîãíèòèâíîå èçìåíåíèå ñîáûòèÿ (îðèåíòàöèÿ íà åãî
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ïîëîæèòåëüíûå àñïåêòû), íàìåðåííîå óñèëåíèå äèñòðåññà, ÷òîáû ìî-
áèëèçîâàòüñÿ äëÿ äåéñòâèÿ, è äð.

Âèòàëèÿíî (Vitaliano) âûäåëÿåò ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííîå è
ýìîöèîíàëüíî-îðèåíòèðîâàííîå ïðåîäîëåíèå (ñàìîîáâèíåíèå, èçáå-
ãàíèå, ïðåäïî÷èòàåìîå èñòîëêîâàíèå).

Äðóãèå èññëåäîâàòåëè (Medvedova, 1997) ïîä÷åðêèâàþò, ÷òî, íå-
ñìîòðÿ íà òåðìèíîëîãè÷åñêèå ðàçëè÷èÿ, ìîæíî ãîâîðèòü î äâóõ îñíîâ-
íûõ ìîäåëÿõ ìîáèëèçàöèè êîïèíã-óñèëèé: òåõ, ÷òî îðèåíòèðîâàíû íà
öåëü, è íàïðàâëåííûõ íà ïðîöåññ. Ïåðâûå ïðåäñòàâëÿþò óñèëèÿ ïî
èçìåíåíèþ èëè «ïåðåñèëèâàíèþ» òåõ ôàêòîðîâ ñðåäû, êîòîðûå âîñ-
ïðèíèìàþòñÿ êàê ñòðåññîâûå: ýòî óñèëèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ èëè ðåãó-
ëèðîâàíèþ ñîáñòâåííûõ íåïðèÿòíûõ ýìîöèé, âîçíèêàþùèõ â ñâÿçè
ñî ñòðåññîâûì ýïèçîäîì. Ïðèìåðîì ìîãóò ñëóæèòü êîãíèòèâíî-îöå-
íî÷íàÿ ìîäåëü Ëàçàðóñà è Ôîëêìàíà, ñôîêóñèðîâàííàÿ íà ïðîáëåì-
íî-ýìîöèîíàëüíûõ àñïåêòàõ, è ìîäåëü ïðåîäîëåíèÿ Çåéòëèíà, íàöå-
ëåííàÿ íà ñåáÿ èëè íà ñðåäó.

Ìîäåëè, îðèåíòèðîâàííûå íà ïðîöåññ, — ýòî ïîèñê âñòðå÷è ñî ñòðåñ-
ñîðîì èëè èçáåãàíèå èõ.

Ïî ñòåïåíè îâëàäåíèÿ ñèòóàöèåé âûäåëÿþòñÿ àêòèâíûå è ïàññèâ-
íûå ñòðàòåãèè ïðåîäîëåíèÿ. Ê ïåðâûì îòíîñÿòñÿ: àêòèâíî-êîãíèòèâ-
íûé êîïèíã (îöåíêà ñèòóàöèè), àêòèâíî-ïîâåäåí÷åñêèé êîïèíã (âìå-
øàòåëüñòâî â ñèòóàöèþ, èçáåãàíèå)1.

Ñ ïîìîùüþ ôàêòîðíîãî àíàëèçà Ï. Òîðíòîí áûëè âûäåëåíû 8 ïîä-
âèäîâ ñòðàòåãèé ïðåîäîëåíèÿ (Ôîðìàíþê, 1994).

I. Àêòèâíûå ñòðàòåãèè

1. Ïðîáëåìíî-ñôîêóñèðîâàííûå ñòðàòåãèè:

� ïëàíîìåðíîå ðåøåíèå ïðîáëåìû;

� ïóòü êîíôðîíòàöèè.

2. Ýìîöèîíàëüíî-ñôîêóñèðîâàííûå ñòðàòåãèè:

� äèñòàíöèðîâàíèå ìàñøòàáà ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè;

� ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè íà ñåáÿ;

� îòûñêàíèå ïîëîæèòåëüíîãî â ïðîèñõîäÿùåì.

II. Ïàññèâíàÿ ñòðàòåãèÿ: ýñêàïèçì, èçáåãàíèå.

Ë. È. Àíöûôåðîâà (1994) âûäåëÿåò â êà÷åñòâå ïóòåé ñîâëàäàíèÿ
ñ æèçíåííûìè òðóäíîñòÿìè ñòðàòåãèè ïðèñïîñîáëåíèÿ (èçìåíåíèå
ñâîèõ õàðàêòåðèñòèê è îòíîøåíèÿ ê ñèòóàöèè) è ïðåîáðàçóþùèå.
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Ê âñïîìîãàòåëüíûì ïðèåìàì ñàìîñîõðàíåíèÿ â ñèòóàöèÿõ òðóäíî-
ñòåé è íåñ÷àñòèé îòíîñÿòñÿ òåõíèêè áîðüáû ñ ýìîöèîíàëüíûìè íà-
ðóøåíèÿìè, âûçâàííûìè íåóñòðàíèìûìè, ñ òî÷êè çðåíèÿ ñóáúåêòà,
íåãàòèâíûìè ñîáûòèÿìè. Íàïðèìåð, óõîä è áåãñòâî èç òðóäíîé ñè-
òóàöèè, êîòîðûå ìîãóò îñóùåñòâëÿòüñÿ íå òîëüêî â ïðàêòè÷åñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè, íî è ÷èñòî ïñèõîëîãè÷åñêè — êàê âíóòðåííåå îò÷óæäåíèå
èëè ïîäàâëåíèå ìûñëåé îá ýòîé ñèòóàöèè. Òàêèå ïðèåìû íåêîíñò-
ðóêòèâíû â òîì ñìûñëå, ÷òî íå óñòðàíÿþò òðóäíóþ ïðîáëåìó, íî âñå
æå àäàïòèâíû, ïîñêîëüêó îáëåã÷àþò ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

Îäèí èç âàæíûõ àñïåêòîâ èññëåäîâàíèÿ ñòðàòåãèé ïðåîäîëåíèÿ —
èçó÷åíèå òåõ ïîñëåäñòâèé, ê êîòîðûì ïðèâîäÿò ðàçëè÷íûå ñòðàòåãèè,
èõ âëèÿíèÿ íà óðîâåíü ñàìîðåãóëÿöèè ÷åëîâåêà, à òàêæå èõ ýôôåê-
òèâíîñòè. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííûå ñòðàòåãèè ýô-
ôåêòèâíû è ïîëîæèòåëüíî âçàèìîñâÿçàíû ñ èçìåðåíèÿìè ïñèõîëî-
ãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Îïîðà æå íà ýìîöèîíàëüíî-îðèåíòèðîâàííûå
ñòðàòåãèè ñîîòíîñèòñÿ ñ ïëîõèì ïñèõè÷åñêèì çäîðîâüåì.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîäâåðãàåòñÿ ñîìíåíèþ ïðåäïîëîæåíèå î òîì,
÷òî èñïîëüçîâàíèå ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííîãî ïðåîäîëåíèÿ âñå-
ãäà áóäåò áîëåå àäàïòèâíûì, ÷åì ýìîöèîíàëüíî-îðèåíòèðîâàííîãî
ïðåîäîëåíèÿ. Êàê ñâèäåòåëüñòâóþò ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ, ýô-
ôåêòèâíûå óñèëèÿ ïî ïðåîäîëåíèþ äîëæíû áûòü êîíãðóýíòíû ñïî-
ñîáíîñòè ÷åëîâåêà êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ. Òî åñòü ïðîáëåìíî-
îðèåíòèðîâàííûå ñòðàòåãèè áóäóò áîëåå ýôôåêòèâíûìè, åñëè ñîáû-
òèå ïîòåíöèàëüíî ìîæíî âçÿòü ïîä êîíòðîëü, â òî âðåìÿ êàê ýìîöèî-
íàëüíî-îðèåíòèðîâàííûé êîïèíã àäàïòèâíåå â ñëó÷àå íèçêîãî óðîâíÿ
êîíòðîëÿ íàä ñèòóàöèåé (Íàðòîâà-Áî÷àâåð, 1997; Hobfoll et al., 1994;
Terry, 1994).

Ñîãëàñíî èíôîðìàöèîííîé ìîäåëè ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè, ê ðåñóð-
ñàì ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà îòíîñÿòñÿ:

� êîãíèòèâíîå ïðåîäîëåíèå: ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå îòíîñèòåëüíî ïðè-
÷èí ñòðåññà è ñïîñîáîâ åãî ïðåîäîëåíèÿ; ïîíèìàíèå òàêèõ ïðè-
÷èí, ðàöèîíàëüíîå îñìûñëåíèå ñèòóàöèè è ñâîèõ âîçìîæíîñòåé,
ïîèñê è îöåíêà âîçìîæíûõ ñðåäñòâ (ðåñóðñîâ), êîòîðûå ìîãóò áûòü
ìîáèëèçîâàíû äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà, ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå,
êàñàþùååñÿ ñòðåññîâîé ñèòóàöèè è ñâîèõ ïîòåíöèàëîâ;

� ýìîöèîíàëüíîå ïðåîäîëåíèå: îñîçíàíèå è ïðèíÿòèå ñâîèõ ÷óâñòâ
è ýìîöèé, ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé, îâëàäåíèå ñîöèàëüíî ïðèåìëå-
ìûìè ôîðìàìè ïðîÿâëåíèÿ ÷óâñòâ, êîíòðîëü äèíàìèêè ïåðåæèâà-
íèÿ, óñòðàíåíèå çàñòðåâàíèÿ, íåïîëíîãî îòðåàãèðîâàíèÿ è äð.;
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� ïîâåäåí÷åñêîå (äåÿòåëüíîñòíîå) ïðåîäîëåíèå: ïåðåñòðîéêà ïîâåäå-
íèÿ, êîððåêöèÿ ñòðàòåãèé è ïëàíîâ, çàäà÷ è ðåæèìîâ äåÿòåëüíî-
ñòè, àêòèâèçàöèÿ èëè äåçàêòèâàöèÿ ïîâåäåíèÿ èëè äåÿòåëüíîñòè;

� ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðåîäîëåíèå: èçìåíåíèå íàïðàâëåííî-
ñòè ëè÷íîñòè, êîððåêöèÿ æèçíåííûõ öåííîñòåé èëè èõ ïðèîðèòå-
òîâ, ðàñøèðåíèå ïðîñòðàíñòâà ñîöèàëüíûõ ðîëåé, ïîçèöèé è ìåæ-
ëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé (Êóëèêîâ, 1995, 2000).

Ñ. Å. Õîáôîëë (Hobfoll, 1998) ïîä ðåñóðñàìè ïîíèìàåò òî, ÷òî öåí-
íî äëÿ ÷åëîâåêà è ïîìîãàåò ñîõðàíÿòü ïñèõîëîãè÷åñêóþ óñòîé÷èâîñòü
â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ. Ýòî îáúåêòû, ñîñòîÿíèÿ, ëè÷íûå è ýíåðãåòè-
÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè, êîòîðûå ëèáî ñàìè ïî ñåáå íåîáõîäèìû äëÿ
âûæèâàíèÿ (ïðÿìî èëè êîñâåííî), ëèáî ñëóæàò ñðåäñòâàìè äîñòèæå-
íèÿ ëè÷íî çíà÷èìûõ öåëåé (òàáë. 7.1).

Òåîðèÿ ñîõðàíåíèÿ ðåñóðñîâ (ÑÎR-òåîðèÿ) è âûãîðàíèå

Ñèíäðîì âûãîðàíèÿ è ðåñóðñíûå êîíöåïöèè. Íåêîòîðûå èññëå-
äîâàòåëè (Shirom, 1989; Ezrahi; ñì.: Hobfoll, 1998), ãîâîðÿ î ìîäåëÿõ
ðàçâèòèÿ âûãîðàíèÿ, ïðåäïîëàãàþò, ÷òî íà ðàííèõ åãî ñòàäèÿõ ëþäè
ïûòàþòñÿ ïðîòèâîñòîÿòü íåïðåðûâíûì ðàáî÷èì ñòðåññîðàì, èñïîëü-
çóÿ èìåþùèåñÿ ó íèõ ðåñóðñû äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà.

Íà ýòîé ñòàäèè çàìåòíû íàïðÿæåííîñòü, òðåâîæíîñòü è ôðóñòðà-
öèÿ èç-çà íåäîñòàòî÷íîñòè ðåñóðñîâ, ÷òî ìîæåò ïîâëèÿòü íà ðåøåíèå
ïðîáëåì.

Ñëåäñòâèå òàêîãî ïîâåäåíèÿ — ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, ÷óâñò-
âî äåïåðñîíàëèçàöèè è íåóäà÷è è ðàçëè÷íûå ñîïóòñòâóþùèå íåãà-
òèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, òàêèå êàê òðåâîæíîñòü è äåïðåññèÿ.

Ýöðàõè (Ezrahi) îòìåòèë, ÷òî íà ýòîé ñòàäèè ëþäè ïûòàþòñÿ âêëà-
äûâàòü ñâîè ðåñóðñû â ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííûå ðåøåíèÿ, íàïðè-
ìåð èñïîëüçîâàòü äîïîëíèòåëüíîå âðåìÿ. Êîãäà ýòè ðåñóðñû íåäîñòà-
òî÷íû, ÷åëîâåê íà÷èíàåò íàêàïëèâàòü ðåñóðñû, óìåíüøàÿ êîñâåííûå
ïîòåðè ðåñóðñîâ, ïðîèñõîäÿùèå îò ïîñòîÿííîãî âëîæåíèÿ óñèëèé áåç
ðåçóëüòàòà.

Öèêëû ïîòåðè ðåñóðñîâ ïðè âûãîðàíèè áûâàþò ìåäëåííûìè, èë-
ëþçîðíûìè. Ïîðîé ðàáîòíèêè, ïðîôåññèîíàëüíûå ñîþçû èõ íàìå-
ðåííî ñêðûâàþò, òàêæå îíè óòàèâàþòñÿ ñîãëàñíî ðàáî÷èì ïðàâèëàì
è ïðèñóùåé ëþäÿì ïîòðåáíîñòè âåðèòü, ÷òî èõ ðàáîòà öåíèòñÿ.

Ê ñïåöèàëèñòàì, îñîáåííî ïîääàþùèìñÿ âûãîðàíèþ, îòíîñÿòñÿ
ó÷èòåëÿ, ìåäèöèíñêèå ñåñòðû, ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè, ïåðñîíàë èíäó-
ñòðèè îáñëóæèâàíèÿ, ðàáîòà êîòîðûõ ïðåäïîëàãàåò ÷àñòûå ïóáëè÷íûå
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êîíòàêòû. Íàïðèìåð, ïåäàãîãè èìåþò îäèí èç íàèáîëåå âûñîêèõ ðåé-
òèíãîâ âûãîðàíèÿ ñðåäè ïðåäñòàâèòåëåé ðàçíûõ ïðîôåññèé (Schwab,
Jackson & Schuler, 1986). Âî ìíîãèõ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ
òÿæåëàÿ ðàáîòà ó÷èòåëåé, ïåðâîíà÷àëüíîå óñåðäèå, èäåàëèçì è ÷óâ-
ñòâî äîñòèæåíèÿ ÷àñòî íå öåíÿòñÿ. Òàêèå ôàêòîðû, êàê áîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ó÷åíèêîâ â êëàññå, îòñóòñòâèå íåîáõîäèìûõ äèäàêòè÷åñêèõ
ìàòåðèàëîâ, îáîðóäîâàíèÿ, íåäîñòàòîê ëüãîò, íèçêàÿ çàðïëàòà ïðèâî-
äÿò ê ïîñòîÿííîé ïîòåðå ðåñóðñîâ. Èçîëÿöèÿ ó÷èòåëåé (îäèí ïåäàãîã
â êëàññå — íîðìà â ñèñòåìå îáðàçîâàíèÿ) è ÷àñòûå òðóäîâûå êîíôëèê-
òû â ðàìêàõ îòíîøåíèé «ó÷èòåëü–ìåíåäæìåíò» åùå áîëüøå îáîñò-
ðÿþò ñèòóàöèþ.

Îäíàêî åùå áîëåå âåñîìóþ ðîëü, ÷åì ïîòåðÿ ðåñóðñîâ, èãðàåò âëî-
æåíèå ñðåäñòâ áåç ïîñëåäóþùåãî èõ ïðèîáðåòåíèÿ. Òàêàÿ ñèòóàöèÿ
õàðàêòåðíà äëÿ âûãîðàíèÿ. Öèêëû ïîòåðü ïîñòåïåííî èñ÷åðïûâàþò
ëè÷íîñòíûå ðåñóðñû. ×àñòî ïîñëåäíèå óìåíüøàþòñÿ íåçàìåòíî, øàã
çà øàãîì, ñ ìàëîé âîçìîæíîñòüþ âîñïîëíåíèÿ. Ïàéíñ è äð. (Pines et al.,
1981), ðàññìàòðèâàÿ ïðîáëåìó âîñïîëíåíèÿ ðåñóðñîâ, îòìå÷àþò, ÷òî
âûãîðàíèå õàðàêòåðèçóåòñÿ îùóùåíèåì áåñïîìîùíîñòè, áåçíàäåæíî-
ñòè, «ïîïàäàíèÿ â ëîâóøêó» è îòìå÷àåìûì ñíèæåíèåì ýíòóçèàçìà â
ðàáîòå. Òàêèì îáðàçîì, ðåñóðñû ñàìîóâàæåíèÿ, ñàìîýôôåêòèâíîñòè,
íàäåæäû è îùóùåíèÿ ñìûñëà äåÿòåëüíîñòè ðàçðóøàþòñÿ, à íà ôèçè-
÷åñêîì óðîâíå èñòîùåíèå ñìåíÿåò ïåðâîíà÷àëüíîå óñåðäèå, êîòîðîå
ïîçäíåå ñâîäèòñÿ íà íåò.

Ïñèõè÷åñêîå âûãîðàíèå — ðàñòÿíóòûé âî âðåìåíè ñòðåññ-ñèíäðîì,
â ïðîöåññå êîòîðîãî ÷åëîâåê ðàñòðà÷èâàåò ñâîè ðåñóðñû, íå ïîëó÷àÿ
âçàìåí ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî (äîñòîéíîé çàðïëàòû, áëàãîäàðíîñòè îò
ðåöèïèåíòîâ è ò. ï.). Öåíà ýòèõ ïîòåðü — ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå,
îò÷óæäåíèå îò ðàáî÷åãî îêðóæåíèÿ, ïåðåæèâàíèå ïðåñûùåíèÿ è íå-
óäîâëåòâîðåííîñòè êà÷åñòâîì æèçíè, ñîïóòñòâóþùèå íåãàòèâíûå ýìî-
öèè è ïåðåæèâàíèÿ, ïîòåðÿ äóøåâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ.

Ëè÷íîñòíûå, ïîâåäåí÷åñêèå è ñîöèàëüíûå ðåñóðñû
è èõ âçàèìîäåéñòâèå ñ âûãîðàíèåì
È. Êàëèíàóñêàñ âèäèò ðåñóðñû àäàïòàöèè ê æèçíåííûì ñòðåññàì

â ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ ìèðàõ, â êîòîðûõ æèâåò ÷åëîâåê. Çäåñü
÷åëîâåê ÷åðïàåò îñíîâàíèÿ äëÿ ñòîéêîñòè, ñàìîöåííîñòè è óòâåðæäå-
íèÿ ñâîåîáû÷íîñòè. Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèé ìèð ðîæäàåòñÿ ïî-
ñòåïåííî, ñíà÷àëà ýòî êðóã ñåìüè, ïîòîì — çíàêîìûõ ñåìüè, çàòåì —
ïîäñîçíàòåëüíûé îòáîð áëèçêèõ çíàêîìñòâ è äðóçåé. Ïîñëåäíåå íà-
÷èíàåòñÿ ñ äåòñòâà è ôîðìèðóåòñÿ â òå÷åíèå âñåé ïîñëåäóþùåé âçðîñ-

268 � Ãëàâà 7. Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà è âûãîðàíèÿ



ëîé æèçíè. Ïðè âñòðå÷å ñ æèçíåííûìè ñòðåññàìè ÷åëîâåê ÷åðïàåò
ðåñóðñû ñâîåãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî ìèðà1.

Êàê ïîêàçûâàþò çàðóáåæíûå èññëåäîâàíèÿ, ñîöèàëüíî-ïñèõîëî-
ãè÷åñêàÿ ïîääåðæêà è òåíäåíöèÿ ïîëàãàòüñÿ íà íåå îêàçûâàþòñÿ âàæ-
íåéøèì ðåñóðñîì óñòîé÷èâîñòè ïåðåä ëèöîì æèçíåííûõ êðèçèñîâ.
Ñîöèàëüíûå ðåñóðñû ïîçâîëÿþò ÷åëîâåêó íå ïîääàòüñÿ âûãîðàíèþ,
ïîñêîëüêó ðàñïîëàãàþùèì èìè ïîìîãàåò êàê îñîçíàíèå òîãî, ÷òî îíè
íå îêàæóòñÿ îäíè â òðóäíóþ ìèíóòó, òàê è ôàêòè÷åñêàÿ èíñòðóìåí-
òàëüíàÿ ïîìîùü, çà êîòîðîé îíè ìîãóò îáðàòèòüñÿ â ñòðåññîâîé ñèòóà-
öèè. ×åì îáøèðíåå ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæêà, òåì êîíñòðóêòèâíåå îñóùå-
ñòâëÿåòñÿ ïåðåðàáîòêà æèçíåííûõ è ðàáî÷èõ ñòðåññîâ (Sarason, Sarason
& Shearin, 1986; Vaux, 1988).

Îäíèì èç ëè÷íîñòíûõ ðåñóðñîâ, ïîâûøàþùèõ ñòðåññîóñòîé÷è-
âîñòü, âûñòóïàåò èíòåðíàëüíûé ëîêóñ êîíòðîëÿ (Pearlin, Schooler,
1978) è ñâÿçàííûå ñ íèì êîíñòðóêòû — óâåðåííîñòü â ñåáå è ñàìî-
ýôôåêòèâíîñòü (Bandura, 1997). Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ëþäè ñ
áîëåå âûñîêèì åãî óðîâíåì íàñòîé÷èâåå â äîñòèæåíèè ñâîèõ öåëåé,
òåì ñàìûì ñêîðåå âîçìîæíî äîáèòüñÿ óñïåõà.

Ê ðåñóðñàì ïðåîäîëåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà è âûãîðàíèÿ
Ãàíí (Gann, 1979) îòíîñèò âûñîêèå ïîêàçàòåëè «ñèëû ß». Àâòîð îá-
íàðóæèë, ÷òî ðàáîòíèêè ñîöèàëüíîé ñëóæáû ñ ñèëüíîé «ß-êîíöåï-
öèåé» ïîçèòèâíåå îðèåíòèðîâàíû ïî îòíîøåíèþ ê êëèåíòàì è â ìåíü-
øåé ñòåïåíè ïîäâåðæåíû âûãîðàíèþ.

Ïî äàííûì Å. Ñ. Ñòàð÷åíêîâîé2, ê ëè÷íîñòíûì ðåñóðñàì ïðåîäî-
ëåíèÿ âûãîðàíèÿ îòíîñÿòñÿ ñîöèàëüíàÿ ñìåëîñòü, îòâåòñòâåííîñòü,
íàñòîé÷èâîñòü, âûñîêàÿ íîðìàòèâíîñòü ïîâåäåíèÿ, ðàäèêàëèçì, âûñî-
êàÿ ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ. Ïîâåäåí÷åñêèìè ðåñóðñàìè ïðåîäîëåíèÿ
âûãîðàíèÿ ñëóæàò àêòèâíûå è ïðîñîöèàëüíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ (ñìå-
ëîñòü è øèðîòà âñòóïëåíèÿ â ñîöèàëüíûé êîíòàêò, ïîèñê ñîöèàëüíîé
ïîääåðæêè è ãîòîâíîñòü ê åå ïðèíÿòèþ, óìåíèå ðåøàòü ïðîáëåìíûå,
òðóäíûå ñèòóàöèè ñîâìåñòíî ñ äðóãèìè ëþäüìè, àññåðòèâíîå ïîâåäå-
íèå).

Õîòÿ èìååòñÿ ìíîãî èññëåäîâàíèé, ñâÿçûâàþùèõ ëè÷íîñòíûå è
ñîöèàëüíûå ðåñóðñû ñî ñòðåññîóñòîé÷èâîñòüþ, Õîáôîëë (1988, 1989,
1998) îòìå÷àåò, ÷òî ìîäåëè, êîòîðûå ïðè ýòîì èñïîëüçîâàëèñü, ïî÷òè
âñå áûëè îäíîìåðíûìè è ñòàòè÷åñêèìè. Ãîëàõåí è Ìóñ (Holahan,
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1 Êàëèíàóñêàñ È. Æèòü íàäî! ÑÏá., 2003.

2 Äàííûå èç äèïëîìíîé ðàáîòû Å. Ñ. Ñòàð÷åíêîâîé «Äèíàìè÷åñêîå âçàèìîäåéñòâèå
ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ, ñòðàòåãèé ïðåîäîëåíèÿ è ïðîôåññèîíàëüíîé ýôôåêòèâíîñòè»,
âûïîëíåííîé ïîä ðóêîâîäñòâîì äîö. Í. Å. Âîäîïüÿíîâîé (ÑÏá.: ÑÏáÃÓ, 1998).



Moos, 1999, 2000), â ñâîþ î÷åðåäü, óòâåðæäàþò: ýòè ñòàòè÷åñêèå ìî-
äåëè ïðîòèâîðå÷àò òîìó ôàêòó, ÷òî ðåñóðñû ñàìè ïî ñåáå èçìåíÿþò-
ñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ñòðåññîâûõ îáñòîÿòåëüñòâ.

Êåíèàñòè è Íîððèñ (Kaniasty, Norris, 1993) äîêàçàëè, ÷òî ñîöè-
àëüíûå ðåñóðñû ëþäåé ÷àñòî ñîêðàùàþòñÿ, êîãäà îíè ïîäâåðãàþòñÿ
âîçäåéñòâèþ ñòðåññà. Êàê ïîêàçàëè Áàóìåéñòåð, Áðåñëàâñêè, Ìàðå-
âåí è Òàéñ (Baumeister, Bratslavsky, Muraven & Tice, 1998), äàæå ëè÷-
íîñòíûå, êîãíèòèâíûå ðåñóðñû ìîãóò óìåíüøàòüñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì
ñòðåññà, ïîñêîëüêó ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ áðîñàåò âûçîâ âåðå (óáåæäå-
íèþ), ïðåäñòàâëÿþùåé ñîñòàâíóþ ÷àñòü ðåñóðñà (íàïðèìåð, âåðå â
ñîáñòâåííóþ êîìïåòåíòíîñòü), è, âîçìîæíî, ýíåðãèè è ìîòèâó, íåîá-
õîäèìûì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèìåíèòü ýòîò ðåñóðñ.

Â êîíòåêñòå ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ñèñòåìà âåðîâàíèé ðàññìàòðè-
âàåòñÿ êàê âàæíåéøèé ïîääåðæèâàþùèé è äèíàìèçèðóþùèé ëè÷íî-
ñòíûé ðåñóðñ. Ñàìà ïî ñåáå âåðà â òî, ÷òî âñåãäà ìîæíî ïîëîæèòüñÿ
íà âíåøíþþ (ìåæëè÷íîñòíóþ, ñîöèàëüíóþ, êîñìè÷åñêóþ, âûñøóþ
áîæåñòâåííóþ) ïîääåðæêó, ïîçâîëÿåò ñîõðàíÿòü ìóæåñòâî è ñòîéêîñòü
ïåðåä ëèöîì æèçíåííûõ èñïûòàíèé. ×åì ìåíüøèì ìóæåñòâîì è âå-
ðîé â ñîáñòâåííûå ñèëû îáëàäàåò ÷åëîâåê, òåì áîëüøå åãî ïîòðåá-
íîñòü â âåðå â ïîìîùü èçâíå.

Âûâîäû. Ñ ïîçèöèè ðåñóðñíîé êîíöåïöèè ñòðåññà ïîìîùü «âû-
ãîðàþùèì» èëè ñàìîïîìîùü äîëæíà áûòü íàïðàâëåíà íà îãðàíè÷å-
íèå ïîòåðè ðåñóðñîâ è íàêîïëåíèå (êîíñåðâàöèþ) òàêèõ, êîòîðûå ìî-
ãóò áûòü âîñòðåáîâàíû â ñòðåññîâûõ èëè ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ.

Ïîòåðÿ ëè÷íîñòíûõ (âíóòðåííèõ) è ñîöèàëüíûõ (âíåøíèõ) ðåñóð-
ñîâ áåç èõ âîñïîëíåíèÿ íåìèíóåìî âåäåò ê âûãîðàíèþ è ïîòåðå ñóáú-
åêòèâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ. Äëÿ äîñòèæåíèÿ «îáíîâëåííîãî» ñîñòîÿíèÿ
íåîáõîäèìî ñîçäàíèå íîâûõ èëè âîññîçäàíèå ïðåæíèõ ëè÷íîñòíûõ,
ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ, êîòî-
ðûå ïîìîãàþò ÷åëîâåêó ïðîòèâîäåéñòâîâàòü äèñòðåññó, à ïðè åãî îñò-
ðûõ è çàòÿæíûõ ôîðìàõ ñòðåññà — ïðåîäîëåâàòü åãî ðàçðóøàþùèå
ïîñëåäñòâèÿ.
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Ïðèóìíîæàéòå ñâîè ðåñóðñû
ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè

Íàâûêè ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè
êàê âíóòðåííèé ðåñóðñ
Âûñîêèé óðîâåíü ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè (ÏÑÐ) ïîâûøàåò

ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü è ñíèæàåò ðèñê âûãîðàíèÿ. Òðåíèðîâàòü ÏÑÐ
ìîæåò êàæäûé ÷åëîâåê, è îñîáåííî âàæíî ýòî äëÿ òåõ, êòî íå îáëàäà-
åò ïðèðîäíûìè çàäàòêàìè ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè èëè â ðåçóëüòàòå æèç-
íåííûõ ñòðåññîâ óòðàòèë äóøåâíîå ðàâíîâåñèå. Ñïîñîáíîñòü áûñòðî
ñïðàâèòüñÿ ñ âîçíèêàþùèì ïðè ñòðåññå íàïðÿæåíèåì — îñíîâíîå óñëî-
âèå ñîõðàíåíèÿ ýìîöèîíàëüíî-ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ, íåîáõîäèìûõ
äëÿ ïðîòèâîäåéñòâèÿ ýìîöèîíàëüíîìó ècòîùåíèþ.

Â íàó÷íîé è ïîïóëÿðíîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ëèòåðàòóðå îïèñàíî
ìíîæåñòâî òåõíèê è óïðàæíåíèé, õîðîøî çàðåêîìåíäîâàâøèõ ñåáÿ
â óïðàâëåíèè ñòðåññîì è ñîâåðøåíñòâîâàíèè ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãó-
ëÿöèè. Äàííûå ïñèõîòåõíèêè äåëÿòñÿ íà íåñêîëüêî ãðóïï:

� èçìåíåíèå ñîäåðæàíèÿ ñîçíàíèÿ;

� óïðàâëåíèå ôèçè÷åñêèì «ß»;

� ðåïðîäóêöèÿ ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé èëè ïîçèòèâíûõ îáðàçîâ;

� îòðàæåíèå ñâîåãî ñîöèàëüíîãî «ß»;

� ðàáîòà ñ èððàöèîíàëüíûìè óáåæäåíèÿìè;

� ïîçèòèâíîå âíóøåíèå èëè ñàìîâíóøåíèå.
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Ñàìûå ïðîñòûå è äîñòóïíûå — ýòî ñïîñîáû ïåðâîé ãðóïïû. Îíè
îñíîâàíû íà èçìåíåíèè íàïðàâëåííîñòè âíèìàíèÿ, îòâëå÷åíèè îò ýìî-
öèîíàëüíî çíà÷èìûõ ñèòóàöèé, óãíåòàþùèõ ïðåäñòàâëåíèé è ìûñëåé,
ïåðåêëþ÷åíèè íà îáúåêòû îêðóæàþùåãî ìèðà, äðóãóþ äåÿòåëüíîñòü.

Ñóòü ñïîñîáîâ âòîðîé ãðóïïû, áàçèðóþùèõñÿ íà îòðàæåíèè ñâî-
åãî ôèçè÷åñêîãî «ß», — ýòî ñàìîêîíòðîëü è ðåãóëÿöèÿ âíåøíèõ ïðî-
ÿâëåíèé ýìîöèé, êîòîðûå íàõîäÿò ñâîå âûðàæåíèå â ñîìàòè÷åñêèõ è
âåãåòàòèâíûõ èçìåíåíèÿõ. Ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ ñàìîêîíòðîëÿ è ðå-
ãóëÿöèè äîñòèãàåòñÿ áëàãîäàðÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòè âíèìàíèÿ íà òîíóñå
ìèìè÷åñêèõ è ñêåëåòíûõ ìûøö, òåìïå äâèæåíèé è ðå÷è, äûõàíèè.
Äàííûå ïðèåìû ñëîæíåå, ÷åì òåõíèêè ïåðâîé ãðóïïû, è òðåáóþò ñïå-
öèàëüíîé òðåíèðîâêè. Ïðè ýòîì òðåíèðóåìûå íàâûêè äîëæíû ïðî-
âåðÿòüñÿ è çàêðåïëÿòüñÿ â ðàçíîîáðàçíûõ æèçíåííûõ è ðàáî÷èõ ñè-
òóàöèÿõ.

Äëÿ ñíèæåíèÿ ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè (ñòðåññà) âåñüìà
ýôôåêòèâíûìè îêàçûâàþòñÿ è ðàçëè÷íûå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
Òàê, íàïðèìåð, ÷òîáû ñíÿòü èçëèøíåå âîçáóæäåíèå, ðåêîìåíäóåòñÿ
èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ ñ äëèòåëüíîé çàäåðæêîé äûõàíèÿ, êîòîðàÿ
âîçáóæäàåò äûõàòåëüíûé öåíòð â ïðîäîëãîâàòîì ìîçãó, ÷òî ïî ìåõà-
íèçìó îòðèöàòåëüíîé èíäóêöèè óñèëèâàåò òîðìîæåíèå â êîðå ãîëîâ-
íîãî ìîçãà. Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íàâûêîâ ðàññëàáëåíèÿ Ã. Ñ. Áåëÿåâ
(1973) ðàçðàáîòàë ñïåöèàëüíóþ äûõàòåëüíóþ ãèìíàñòèêó, îñíîâàí-
íóþ íà áðþøíîì äûõàíèè ñ ïåðåìåííûì ðèòìîì.

Òðåòüÿ ãðóïïà ïðèåìîâ îòëè÷àåòñÿ áîëåå âûñîêèì óðîâíåì ñëîæíî-
ñòè è ýôôåêòèâíîñòè, ÷åì ïðåäûäóùèå äâå. Ñíèæåíèå íàïðÿæåííîñòè
è ïîâûøåíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè äîñòèãàåòñÿ ñ ïîìîùüþ
ïîçèòèâíûõ îáðàçîâ (ïàìÿòè èëè âîîáðàæåíèÿ) èëè ðåïðîäóêöèè
(âîñïðîèçâåäåíèÿ) ðåñóðñíûõ1 ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé. Ê íèì îòíî-
ñÿòñÿ âîñïðîèçâåäåíèå ïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé, ñþæåòíûõ îáðàçîâ,
êîòîðûå ñîäåðæàò ïîçèòèâíûé çàðÿä è ñïîñîáíû èçìåíèòü ýìîöèî-
íàëüíîå íàñòðîåíèå.

×åëîâåê äîëæåí óìåòü áûñòðî ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà ïðèÿòíóþ âîîá-
ðàæàåìóþ ñèòóàöèþ (îòâëå÷üñÿ îò ñòðåññîâûõ îáñòîÿòåëüñòâ) èëè
âñïîìíèòü áëàãîïðèÿòíûé ýïèçîä èç ïðîøëîãî è âîñïðîèçâåñòè â ïà-
ìÿòè âñå ñîïóòñòâóþùèå ýòîìó îùóùåíèÿ — ôèçè÷åñêèå, çðèòåëüíûå,
ñëóõîâûå, îáîíÿòåëüíûå è ò. ä. ×òîáû èñïîëüçîâàòü äàííóþ òåõíèêó
äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññîâûõ ñîñòîÿíèé, ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ñîçäàòü
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1 Ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå îòðàæàåò ôàçó ìîáèëèçàöèè àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ îðãàíèç-
ìà; îíî ñâÿçàíî ñ ïîëîæèòåëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè óñïåøíîñòè, óâåðåííîñòè, «áîå-
âîé ãîòîâíîñòè», êîìôîðòà, íàèâûñøåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è äð.



«áàíê ðåñóðñíûõ îáðàçîâ» (ñì. íèæå). Ñëåäóåò âðåìÿ îò âðåìåíè îá-
íîâëÿòü â ïàìÿòè äàííûå îáðàçû.

Ê ÷åòâåðòîé ãðóïïå ñïîñîáîâ ñàìîðåãóëÿöèè, áàçèðóþùèõñÿ íà
îòðàæåíèè ñâîåãî ñîöèàëüíîãî «ß», îòíîñèòñÿ óìåíèå ñòàâèòü àäåê-
âàòíûå öåëè. Óìåíèå ïîñòàâèòü öåëü â òî÷íîì ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîè-
ìè âîçìîæíîñòÿìè, âðåìåííî óìåíüøèòü ñòåïåíü åå çíà÷èìîñòè ïðè
âûñîêîé ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè, âîâðåìÿ âíîâü àêòóàëèçè-
ðîâàòü ïåðâîíà÷àëüíûé çàìûñåë, ñóìåòü îòêëþ÷èòüñÿ íà âðåìÿ îò ìî-
òèâèðóþùèõ âëèÿíèé ñðåäû, ñíèçèòü ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ñèòóàöèè,
îñîáåííî ïðè îòñóòñòâèè âíåøíåé ïîääåðæêè è îäîáðåíèÿ, ïðåäñòà-
âèòü ñåáÿ óâåðåííûì è ñïîêîéíûì íåçàâèñèìî îò ðåçóëüòàòîâ — âñå
ýòî òåõíèêè âûñîêîãî óðîâíÿ ñàìîðåãóëÿöèè.

Ïî ôóíêöèîíàëüíîé íàïðàâëåííîñòè ìåòîäû ïñèõîðåãóëÿöèè ìî-
ãóò áûòü êëàññèôèöèðîâàíû â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ âîçäåéñòâèåì íà ðàç-
ëè÷íûå óðîâíè ïñèõè÷åñêîé îðãàíèçàöèè ÷åëîâåêà. Òàê, íàïðèìåð,
À. Ö. Ïóíè (1969) ðàçäåëèë ïðèåìû ñàìîðåãóëÿöèè íà òðè ãðóïïû.

1. Ìåòîäû è ïðèåìû ñîçíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ çà ýìîöèîíàëüíûìè
êîìïîíåíòàìè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ: óñòðàíåíèå âíåøíèõ ïðè-
çíàêîâ ïðîÿâëåíèÿ ýìîöèé, ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
íà ðàññëàáëåíèå è íàïðÿæåíèå, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.

2. Íàïðàâëåííûå íà àòòåíöèîííûå, ñåíñîðíî-ïåðöåïòèâíûå è ìûñ-
ëèòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè ñîñòîÿíèÿ: ïðèåìû ïåðåêëþ÷åíèÿ âíè-
ìàíèÿ íà îáúåêòû è ìûñëèòåëüíûå (èäåîìîòîðíûå) äåéñòâèÿ, íå
ñâÿçàííûå ñî ñòðåññîâûìè ñèòóàöèÿìè, ñåíñèáèëèçàöèÿ èëè äå-
ñåíñèáèëèçàöèÿ ñåíñîðíî-ïåðöåïòèâíûõ ïðîöåññîâ.

3. Ìîòèâàöèîííî-âîëåâûå òåõíèêè: ñàìîóáåæäåíèå, ñàìîîäîáðåíèå,
ñàìîïðèêàç, ñàìîóñïîêîåíèå è ðàçëè÷íûå ñàìîâíóøåíèÿ.

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî âûñîêèé óðîâåíü íàâûêîâ ïñèõîðåãóëÿöèè ïîâû-
øàåò ïñèõîëîãè÷åñêóþ óñòîé÷èâîñòü ÷åëîâåêà ê ñòðåññîâûì ñèòóà-
öèÿì, î÷åâèäíîé ñòàíîâèòñÿ íåîáõîäèìîñòü òðåíèðîâêè ýòèõ íàâû-
êîâ. Â òàáë. 7.2 ïðåäñòàâëåíû ñðåäñòâà è ìåòîäû ÏÑÐ â çàâèñèìîñòè
îò ôóíêöèîíàëüíûõ çàäà÷.

Ïðèìåðû ïñèõîòåõíèê äëÿ òåõ, êòî çàáîòèòñÿ î ñâîèõ
ðåñóðñàõ
Òðóäíî äàòü îáùèå ñîâåòû âñåì, êòî õî÷åò íàó÷èòüñÿ âëàäåòü ñî-

áîé. Íåò îäèíàêîâûõ ëþäåé, íåò îäèíàêîâûõ ñèòóàöèé. Êòî-òî îòëè-
÷àåòñÿ âûñîêîé ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòüþ, ñðàâíèòåëüíî ëåã-
êî ïåðåíîñèò ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå ñòðåññû, ïåðåæèâàíèÿ
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èëè íåâçãîäû íå âûáèâàþò èç ñåäëà. À äðóãîãî äàæå ïðîñòûå æèòåé-
ñêèå íåïðèÿòíîñòè, íåáîëüøèå êîíôëèêòû íà ðàáîòå ñïîñîáíû íàäîë-
ãî âûâåñòè èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ, óõóäøèòü åãî íàñòðîåíèå è ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü.

Â çàâèñèìîñòè îò ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, çäîðîâüÿ, óñïåõîâ â ëè÷-
íîé è òðóäîâîé æèçíè ïñèõè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü ìîæåò ñóùåñòâåííî
ìåíÿòüñÿ. Ïîýòîìó â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå ðåöåïòû åå ñîõðàíå-
íèÿ ðàçëè÷íûå è èíäèâèäóàëüíûå. È òåì íå ìåíåå, òåì, êòî õî÷åò
íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèìè ýìîöèÿìè è íàñòðîåíèåì, îâëàäåòü áû-
ñòðûìè ñïîñîáàìè ñíèæåíèÿ èçëèøíåé âíóòðåííåé íàïðÿæåííîñòè,
ìû ðåêîìåíäóåì îòíîñèòåëüíî íåñëîæíûå ïðèåìû ñàìîðåãóëÿöèè, ñà-
ìîêîíòðîëÿ è òðåíèðîâêè âíèìàíèÿ.

Íåñìîòðÿ íà êàæóùóþñÿ ïðîñòîòó ïðåäëàãàåìûõ óïðàæíåíèé,
îâëàäåíèå èìè è óñïåøíîå èõ èñïîëüçîâàíèå çàâèñÿò îò òîãî, íàñêîëü-
êî ñåðüåçíî âû îòíåñåòåñü ê çàíÿòèÿì. Òðåíèðîâêà ÏÑÐ äîëæíà ïðîâî-
äèòüñÿ ñ òàêèìè æå ñèñòåìàòè÷íîñòüþ è óïîðñòâîì, êàê è ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå ìîæíî äîáèòüñÿ ñóùåñòâåííîãî
ïîâûøåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè.

Êîíòðîëü âíåøíèõ ïðîÿâëåíèé ýìîöèé. Ïðèãëÿäèòåñü ê ñâîèì
äâèæåíèÿì, îñàíêå, ïîçå, ðóêàì, âåäü âíåøíèé âèä — ýòî çåðêàëî íà-
øåãî âíóòðåííåãî ñîñòîÿíèÿ. Êîððåêòèðóÿ åãî, ìîæíî âîçäåéñòâî-
âàòü íà ñâîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. ×àùå âñåãî íàì ìåøàåò èçëèø-
íÿÿ ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü, ìåíÿþùàÿ íàø îáëèê íå â ëó÷øóþ
ñòîðîíó.

Êàêèå æå óïðàæíåíèÿ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ñíÿòèÿ èçëèøíåé
ïñèõè÷åñêîé íàïðÿæåííîñòè, äëÿ ýìîöèîíàëüíîé ðàçðÿäêè?

Íà÷íèòå ñ ëèöà. Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ ìûñëåííî — êàê áû ñî ñòîðî-
íû — èëè çàãëÿíèòå â çåðêàëî. Èçáàâüòå ëèöî îò íåíóæíûõ âíóòðåí-
íèõ «çàæèìîâ». Ñäåëàéòå âäîõ, çàäåðæèòå äûõàíèå íà 10–15 ñåêóíä.
Ïîñëå âûäîõà ïðîâåäèòå ïî ëèöó ðóêîé, ñëîâíî áû óáèðàÿ îñòàòêè
íàïðÿæåííîñòè, òðåâîãè, ðàçäðàæåíèÿ. Âñïîìíèòå îá óëûáêå — ïîä-
íèìèòå óãîëêè ãóá ââåðõ, «óëûáíèòåñü» ãëàçàìè. Íå çàáûâàéòå, ÷òî
âàøå ëèöî âûãëÿäèò òàê áîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì.

Ïñèõè÷åñêàÿ íàïðÿæåííîñòü ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ è â íàøåé ðå÷è.
Ñëåäèòå çà ñâîèì ãîëîñîì, íå ïåðåõîäèòå íà î÷åíü íèçêèé èëè âûñî-
êèé òåìáð. Ïðè ñèëüíîì âîëíåíèè òåìï ðå÷è îáû÷íî óáûñòðÿåòñÿ,
ìûñëü îïåðåæàåò ñëîâåñíîå åå âûðàæåíèå. Ó÷èòûâàÿ ýòî, êîíòðîëè-
ðóéòå òåìï ðå÷è, åå çàìåäëåíèå äåéñòâóåò óñïîêàèâàþùå.

Íå ïîçâîëÿéòå ñåáå «äåïðåññèâíóþ» ïîõîäêó è îñàíêó: ñóòóëèòü-
ñÿ, îïóñêàòü âíèç ãîëîâó, âòÿãèâàòü åå â ïëå÷è. Ïðîâåðüòå ñîñòîÿíèå
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âàøèõ ðóê, ïàëüöåâ. Îíè äîëæíû áûòü ñïîêîéíûìè. Íåðâíîå äâèæå-
íèå ïàëüöåâ íå òîëüêî óñóãóáëÿåò íàïðÿæåííîñòü, íî è âûäàåò âàøå
ñîñòîÿíèå.

Ïîñëå òàêîãî ñàìîêîíòðîëÿ çà âíåøíèìè ïðîÿâëåíèÿìè ïñèõè÷å-
ñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñëåäóåò íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü íàïðàâëåííîñòüþ ñî-
çíàíèÿ, ò. å. îòâëå÷åíèþ îò ýìîöèîíàëüíî çíà÷èìûõ ñèòóàöèé, óãíå-
òàþùèõ ìûñëåé è âîñïîìèíàíèé.

Óïðàâëåíèå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé íàïðÿæåííîñòüþ è íàñòðîåíèåì.
Äëÿ åå ñíèæåíèÿ ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿ-
ìè, ïðåäïîëàãàþùèìè äëèòåëüíóþ çàäåðæêó äûõàíèÿ. Îíè âûïîë-
íÿþòñÿ ñèäÿ, ñòîÿ è ëåæà.

Óïðàæíåíèå 1. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå (5–6 ñå-
êóíä), íàïðÿ÷ü ìûøöû òåëà, çàòåì ìåäëåííûé âûäîõ è ðàññëàáëåíèå
âñåõ ìûøö. Ïîâòîðèòü 9–10 ðàç, ñòàðàÿñü ñ êàæäûì ðàçîì óâåëè÷èòü
âðåìÿ çàäåðæêè äûõàíèÿ, âûäîõà è ðàññëàáëåíèÿ.

Óïðàæíåíèå 2. Ñäåëàòü ìåäëåííûé è ãëóáîêèé âäîõ, íàïðÿãàÿ ìûø-
öû. Ïàóçà — 2–3 ñåêóíäû, çàòåì áûñòðûé âûäîõ è ñòðåìèòåëüíîå ðàñ-
ñëàáëåíèå âñåõ ìûøö. Âûïîëíÿòü 2–3 ìèíóòû.

Äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåííîñòè ìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàòü ñæèìàíèå
è ðàçæèìàíèå ïàëüöåâ, âðàùåíèå ðàññëàáëåííûìè êèñòÿìè, ñòîïàìè,
ïëå÷àìè, ãîëîâîé, ìèêðîíàïðÿæåíèå îòäåëüíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï, âñå-
âîçìîæíûå óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå ìûøö ëèöà.

Åñëè âû èñïûòûâàåòå âÿëîñòü, ó âàñ ïîíèæåííûé ìûøå÷íûé è
ïñèõè÷åñêèé òîíóñ, òî äëÿ àêòèâèçàöèè ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ
ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùèé ïðèåì: íà âäîõå ìàêñèìàëüíî ðàñ-
ñëàáèòü âñå ìûøöû, â îñîáåííîñòè ëèöà, ðóê, ïëå÷åâîãî ïîÿñà, äàëåå
ñäåëàòü «ôîðñèðîâàííûé» (êîðîòêèé, ðåçêèé) âûäîõ ñ ñèëüíûì è áû-
ñòðûì íàïðÿæåíèåì ìûøö òåëà, ïîñëå ÷åãî ðàññëàáèòüñÿ.

Åñëè âû çíàêîìû ñ àóòîãåííîé òðåíèðîâêîé è âëàäååòå àóòîãåí-
íûì ïîãðóæåíèåì, òî äëÿ ñíÿòèÿ íàïðÿæåííîñòè è ñêîâàííîñòè ìî-
æåòå èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ «Àóòîãåííûå êà÷åëè»1 (ðèñ. 7.1), «Äû-
õàíèå ïî êðóãó» è «Âûøå íîñ»2.

«Äûõàíèå ïî êðóãó». Ïðåäñòàâèòü, ÷òî óäëèíåííûé âäîõ ïðîõîäèò
êàê áû ïî ëåâîé ñòîðîíå òåëà (îò áîëüøîãî ïàëüöà ëåâîé íîãè ââåðõ
äî ãîëîâû), à ïðîäîëæèòåëüíûé âûäîõ — ïî ïðàâîé íîãå äî áîëüøî-
ãî ïàëüöà ïðàâîé íîãè. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ çàêðûòûìè ãëà-
çàìè. Äûøàòü ÷åðåç îáå íîçäðè. Ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî âäîõ
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Ðèñ. 7.1. Àóòîãåííûå êà÷åëè

è âûäîõ âû äåëàåòå ÷åðåç òî÷êó ìåæäó áðîâÿìè. Çàòåì äûøàòü â ñëå-
äóþùåì òåìïå: íà ñ÷åò îäèí, äâà, òðè, ÷åòûðå — âäîõ, à íà ñ÷åò ïÿòü,
øåñòü, ñåìü, âîñåìü — âûäîõ. Ïðè ýòîì ïðåäñòàâëÿòü, áóäòî âäîõ ïðî-
õîäèò îò ïîçâîíî÷íèêà ââåðõ, à âûäîõ — îò áðîâåé âíèç äî ïóïêà. Çà-
òåì ìåäëåííî è áåñøóìíî ñäåëàòü âäîõ, âîîáðàæàÿ, êàê îí ïîäíèìà-
åòñÿ îò áîëüøîãî ïàëüöà ëåâîé íîãè äî áðîâåé, è âûäîõ (îò áðîâåé
âíèç ïî ïðàâîé ñòîðîíå òåëà äî ïàëüöåâ ïðàâîé íîãè). Ïîâòîðèòü 6–
10 ðàç. Âî âðåìÿ óäëèíåííîãî âûäîõà íåîáõîäèìî ìûñëåííî ïðîèç-
íîñèòü: «Òåïëåþò ðóêè, òåïëåþò íîãè».

«Âûøå íîñ». Ñèäÿ íà ñòóëå ñî ñêðåùåííûìè íîãàìè è íå ñóòóëÿñü,
äûøàòü íåãëóáîêî ÷åðåç íîñ; ïðè âäîõå ïðèïîäíèìàòü ïàëüöåì êîí-
÷èê íîñà, ñîâåðøàÿ îäíîâðåìåííî äâèæåíèå, ïîõîæåå íà æåâàíèå ðå-
çèíêè. Âûäîõíóòü ÷åðåç ñëåãêà îêðóãëåííûé ðîò. Ïîâòîðèòü 6–8 ðàç.
Çàòåì íåñêîëüêî ðàç ïîòÿíóòüñÿ, íàïðÿãàÿ ìûøöû ðóê, íîã è çàòåì
ðàññëàáëÿÿ èõ.

Óïðàæíåíèå ìîæíî äîïîëíèòü íåñèëüíûìè, ðèòìè÷íûìè íàæà-
òèÿìè ïîäóøå÷êîé ïàëüöà òî÷êè â ÿìêå ïîäáîðîäêà. Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü — äî 3 ñåêóíä. Ïîñëå ýòîãî íåñêîëüêî ñåêóíä ñïîêîéíî ïîñè-
äåòü è ïîäûøàòü â îáû÷íîì òåìïå.

Äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîåãî íàñòðîåíèÿ ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðèåìà-
ìè àêòèâèçàöèè ïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé — «Ðåïðîäóêöèåé ïîëîæè-

278 � Ãëàâà 7. Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà è âûãîðàíèÿ



òåëüíûõ ýìîöèé». Äëÿ ýòîãî, íàõîäÿñü â óäîáíîì ïîëîæåíèè è çàêðûâ
ãëàçà, ðàññëàáèòüñÿ. Äûøàòü ðîâíî è ñïîêîéíî. ßðêî ïðåäñòàâèòü
ñåáå ïåéçàæ èëè ñèòóàöèþ, êîòîðûå ñâÿçàíû ó âàñ ñ ïîëîæèòåëüíû-
ìè ýìîöèÿìè, îùóùåíèåì ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîìôîðòà, íàïðèìåð ïðî-
ãóëêó ïî òåíèñòîìó ñàäó, òèõóþ ëåñíóþ ïîëÿíó, êóïàíèå â ìîðå, îò-
äûõ íà òåïëîì ïåñêå ïëÿæà è ò. ä. Äðóãèìè ñëîâàìè, äîñòàíüòå èç
«áàíêà ïîëîæèòåëüíûõ âîñïîìèíàíèé» òî, ÷òî äåéñòâóåò íà âàñ óñïî-
êàèâàþùèì îáðàçîì. Íà ýòîì ôîíå ïðîèçíîñèòå ëþáóþ âûáðàííóþ
âàìè ôðàçó, êîòîðàÿ õàðàêòåðèçóåò àóòîãåííóþ òðåíèðîâêó.

� «ß ñîâåðøåííî ñïîêîåí…» (Âñïîìíèòå ÷óâñòâî ïðèÿòíîãî ïîêîÿ,
êîãäà-ëèáî âàìè èñïûòàííîãî.)

� «Ìåíÿ íè÷òî íå òðåâîæèò…» (Âñïîìíèòå ÷óâñòâî áåçìÿòåæíîãî
ïîêîÿ èëè óìèðîòâîðåíèÿ.)

� «Âñå ìîè ìûøöû ïðèÿòíî ðàññëàáëåíû äëÿ îòäûõà…» (Ïî÷óâñòâóé-
òå ýòî ðàññëàáëåíèå, óäîáíàÿ ïîçà äîëæíà ñïîñîáñòâîâàòü ýòîìó.)

� «Âñå ìîå òåëî ïîëíîñòüþ îòäûõàåò…» (Âñïîìíèòå ÷óâñòâî ïðèÿò-
íîãî îòäûõà è ðàññëàáëåíèÿ, êîãäà âû ëåæèòå â òåïëîé âàííå.)

� «ß ñîâåðøåííî ñïîêîåí…» (Äóìàòü î ïîêîå è îòäûõå.)

Ïðèåì «Ðåïðîäóêöèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé» ïîìîãàåò îáðàòèòüñÿ
ê ñâîèì âíóòðåííèì ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèì ðåñóðñàì äëÿ âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé «ñâåæåñòè», ñîñòîÿíèÿ «îáíîâëåíèÿ». Îäíà-
êî ÷òîáû èñïîëüçîâàòü äàííûå ðåñóðñû, ñíà÷àëà íóæíî íàêîïèòü â
ñâîåé ïàìÿòè êàê ìîæíî áîëüøå «ðåñóðñíûõ» ñþæåòíûõ ïðåäñòàâëå-
íèé, ñâÿçàííûõ ñ ïîëîæèòåëüíûìè ýìîöèÿìè, îùóùåíèÿìè õîðîøå-
ãî íàñòðîåíèÿ, âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è êîìôîðòíîñòè.

Ïîýòîìó çàáëàãîâðåìåííî ñôîðìèðóéòå äëÿ ñåáÿ ëè÷íûé «áàíê
ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé», ñþæåòíûå îáðàçû ñèòóàöèé, ñîîòíîñèìûå
ñ ÿðêèìè ýìîöèÿìè è ïåðåæèâàíèÿìè ðàäîñòè, óñïåõà, ñ÷àñòüÿ è äó-
øåâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ. Áåðåæíî õðàíèòå ñâîè «ñîêðîâèùà» è ïî÷à-
ùå ïðîâåðÿéòå, íå ïîòóñêíåëè ëè îíè ñî âðåìåíåì (ðèñ. 7.2).

Åñëè èçáàâèòüñÿ îò íåæåëàòåëüíûõ ýìîöèé íå óäàåòñÿ, âîñïîëü-
çóéòåñü ïðèåìîì, ðåêîìåíäîâàííûì âðà÷îì Ê. Â. Äèíåéêîé (1987).
Ëåæà íà ñïèíå, ðàññëàáüòå ìûøöû, çàêðîéòå ãëàçà, ïîñòàðàéòåñü ïî-
÷óâñòâîâàòü ñîñòîÿíèå èñòîìû è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåæåëàòåëüíîé
ýìîöèè. Âäûõàÿ, ìûñëåííî ñêàæèòå: «ß ñîçíàòåëüíî îñâàèâàþ ñèëó
ýòîé ýìîöèè». Çàäåðæèòå äûõàíèå è ìûñëåííî ïðîãîâîðèòå: «Ñèëà
ýòîé ýìîöèè ïîä÷èíåíà ìíå», ïðè ýòîì 3 ðàçà âûïÿòèòå è âòÿíèòå
æèâîò. Âî âðåìÿ âûäîõà (÷åðåç ñëåãêà îêðóãëåííûé ðîò) 2–3 ðàçà ïðî-
èçíåñèòå ìûñëåííî: «ß ìîãó óïðàâëÿòü ñâîèìè ýìîöèÿìè».
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Ðèñ. 7.2. Áàíê ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé

Çàòåì ñòîÿ (íîãè âðîçü) ñäåëàéòå ïîëíûé âäîõ, ìåäëåííî ïîäíè-
ìàÿ ðóêè ââåðõ. Îñòàâàéòåñü â ýòîì ïîëîæåíèè è íå äûøèòå 3–4 ñå-
êóíäû (ïàëüöû ðóê ñæàòû â êóëàê). Ïîñëå ýòîãî íóæíî áûñòðî íà-
êëîíèòüñÿ âïåðåä (íîãè ïðÿìûå), ðàññëàáëåííî îïóñòèòü ðóêè âíèç.
Ðåçêî âûäîõíóòü, ïðîèçíåñÿ êîðîòêîå «õà». Âûïðÿìèòüñÿ, äåëàÿ âäîõ
è ïîäíèìàÿ ðóêè ââåðõ. Âûäîõ ñëåäóåò äåëàòü ÷åðåç íîñ, îïóñêàÿ ðó-
êè âíèç. Ïîâòîðèòü 3–4 ðàçà. Óïðàæíåíèå íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü 2–
3 ðàçà â òå÷åíèå äíÿ.

Ýôôåêòèâíîñòü äàííîãî óïðàæíåíèÿ Ê. Â. Äèíåéêà îáúÿñíÿåò òåì,
÷òî ìåæäó ýìîöèÿìè è ïðîöåññàìè äûõàíèÿ èìååòñÿ ðåôëåêòîðíàÿ
âçàèìîñâÿçü. Ìåäëåííûé, ïîëíûé âäîõ ñïîñîáñòâóåò îõðàíèòåëüíîìó
âîçáóæäåíèþ, à ñëîâåñíàÿ ôîðìóëà ïðè âäîõå èãðàåò ðîëü ïñèõîäè-
íàìè÷åñêîãî ðàçäðàæèòåëÿ, íàïðàâëåííîãî íà îñîçíàíèå ñèëû íåæå-
ëàòåëüíîé ýìîöèè, êîòîðóþ ñëåäóåò ïðåîáðàçîâàòü â ïîëîæèòåëüíóþ
ýíåðãèþ. Äâèæåíèÿ äèàôðàãìû ìàññèðóþò ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, ÷òî
óëó÷øàåò âåíîçíûé îòòîê èç áðþøíîé ïîëîñòè è ïèòàíèå ñåðäöà.
Íà ýòîì ôîíå ïðîèçíîñèìàÿ ôðàçà óêðåïëÿåò âîëþ è óâåðåííîñòü
â óñïåõå.

Óïðàâëåíèå ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì ñ ïîìîùüþ ïåðåêëþ÷åíèÿ
âíèìàíèÿ. Âíèìàíèå — âàæíåéøåå óñëîâèå óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ
ëþáîãî âèäà äåÿòåëüíîñòè. Îíî íåîáõîäèìî ÷åëîâåêó â åãî òðóäîâîé,
ó÷åáíîé è ïîâñåäíåâíîé æèçíè — â áûòó, îáùåíèè, âî âðåìÿ îòäûõà.
Ñîãëàñíî ãèïîòåçå èçâåñòíîãî ïñèõîëîãà Ï. ß. Ãàëüïåðèíà, âíèìàíèå
ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé èäåàëüíóþ, ñîêðàùåííóþ è àâòîìàòèçèðîâàí-
íóþ ôîðìó êîíòðîëÿ. Áåç íåãî íåâîçìîæíà èíòåãðàöèÿ ïñèõè÷åñêîé
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äåÿòåëüíîñòè, ïðîèçâîëüíàÿ è íåïðîèçâîëüíàÿ íàïðàâëåííîñòü íàøå-
ãî ñîçíàíèÿ.

Âíèìàíèå îáåñïå÷èâàåò òî÷íîñòü è ïîëíîòó âîñïðèÿòèÿ, ñïîñîá-
íîñòü èçáèðàòåëüíîãî èçâëå÷åíèÿ èç ïàìÿòè íóæíîé èíôîðìàöèè, âû-
äåëåíèå ãëàâíîãî è ñóùåñòâåííîãî, ïðèíÿòèå ïðàâèëüíûõ ðåøåíèé.
Òàêæå îíî ðåãóëèðóåò ïðîòåêàíèå âñåõ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è ñî-
çíàòåëüíîå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà. Èìåííî ïîýòîìó òðåíèðîâêà âíèìà-
íèÿ íåîáõîäèìà äëÿ óêðåïëåíèÿ ïàìÿòè, âíåøíåãî è âíóòðåííåãî êîí-
òðîëÿ, äëÿ ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòåé ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè, â òîì
÷èñëå è óïðàâëåíèÿ ñòðåññîâûìè ñîñòîÿíèÿìè.

Óïðàæíåíèÿ íà âíèìàíèå íå òðåáóþò ñëîæíîãî èíâåíòàðÿ èëè ñïå-
öèàëüíîãî ïîìåùåíèÿ. Èõ ìîæíî âûïîëíÿòü íàåäèíå ñ ñîáîé â ëþ-
áîå âðåìÿ äíÿ, ëèøü áû áûëà âîçìîæíîñòü íåìíîãî ïîìîë÷àòü è ïî-
ãðóçèòüñÿ â ñâîè ìûñëè. Îáúåêòîì âíèìàíèÿ âûñòóïàþò âàøå òåëî
èëè ïðåäìåòû, íàõîäÿùèåñÿ íà áëèçêîì èëè äîñòàòî÷íî îòäàëåííîì
îò âàñ ðàññòîÿíèè.

Ê. Ñ. Ñòàíèñëàâñêèé ïðåäëîæèë âñå ïðîñòðàíñòâî âíèìàíèÿ óñëîâ-
íî ðàçäåëèòü íà ÷åòûðå êðóãà:

1) áîëüøîé — âñå îáîçðèìîå è âîñïðèíèìàåìîå ïðîñòðàíñòâî;

2) ñðåäíèé — êðóã íåïîñðåäñòâåííîãî îáùåíèÿ è îðèåíòèðîâêè;

3) ìàëûé — ýòî âàøå «ß» è áëèæàéøåå ïðîñòðàíñòâî, â êîòîðîì îíî
ïðåáûâàåò è äåéñòâóåò;

4) âíóòðåííèé — ýòî ìèð âàøèõ ïåðåæèâàíèé è îùóùåíèé.

Ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ ñ áîëüøîãî êðóãà íà ñðåäíèé, ìàëûé è
íà âíóòðåííèé — ïðåêðàñíîå óïðàæíåíèå äëÿ òðåíèðîâêè ñàìîêîí-
òðîëÿ. Ýòî îäèí èç ïðèåìîâ, êîòîðûé ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ îòäû-
õà, âîññòàíîâëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè è ïðîôèëàêòèêè
ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ. Ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ ïîçâîëÿåò ïå-
ðåñòðàèâàòü õîä ìûñëåé, õàðàêòåð îùóùåíèé, ñíèæàòü êîãíèòèâíóþ
íàïðÿæåííîñòü, òåì ñàìûì ñïîñîáñòâóÿ ïðîèçâîëüíîìó èçìåíåíèþ
è ïñèõè÷åñêîé íàïðÿæåííîñòè. Ðàññìîòðèì íåêîòîðûå èç òàêèõ óï-
ðàæíåíèé.

«Ïðîæåêòîð» (ðèñ. 7.3). Âûáðàòü êàêóþ-ëèáî òî÷êó â áîëüøîì è
òî÷êó â ìàëîì êðóãå âíèìàíèÿ. Ïðåäñòàâèòü, ÷òî âû â ñîñòîÿíèè ãëà-
çàìè ïîñëàòü ïó÷îê ñâåòà (íàïîäîáèå ëó÷à ïðîæåêòîðà), êîòîðûé ìî-
æåò îñâåòèòü ÷òî óãîäíî ñ êîëîññàëüíîé ñèëîé è ÿðêîñòüþ. Êîãäà «ëó÷»
íàöåëåí íà ÷òî-íèáóäü, íè÷åãî äðóãîãî óæå íå ñóùåñòâóåò, âñå ïðî÷åå
ïîãðóæàåòñÿ âî òüìó. Ýòîò «ïðîæåêòîð» — âàøå âíèìàíèå! Òåïåðü
ñîâåðøàéòå âçìàõè «ïðîæåêòîðîì» îò ïåðâîé òî÷êè êî âòîðîé è îá-
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ðàòíî. Òåìïîðèòì âçìàõîâ ìîæåò âàðüèðîâàòüñÿ îò 1 ñåêóíäû äî íå-
ñêîëüêèõ â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè îâëàäåíèÿ óïðàæíåíèåì, ò. å.
ñïîñîáíîñòè ïîéìàòü êàæäóþ òî÷êó ïðè ïðåäåëüíîé êîíöåíòðàöèè
âíèìàíèÿ.

Ðèñ. 7.3. «Ïðîæåêòîð»

«Íåïðåðûâíîå ñîçåðöàíèå»1. Â óäîáíîé, ñâîáîäíîé ïîçå â òå÷åíèå
1–5 ìèíóò ïðèñòàëüíî ðàññìàòðèâàéòå êàêîé-ëèáî íå ñëèøêîì ñëîæ-
íûé ïðåäìåò, ñòðåìÿñü íàéòè â íåì êàê ìîæíî áîëüøå äåòàëåé. Ïðè
ýòîì äîïóñêàåòñÿ ìîðãàòü ñêîëüêî óãîäíî, íî âçãëÿä äîëæåí îñòàâàòü-
ñÿ â ïðåäåëàõ ïðåäìåòà. Ïîâòîðÿéòå óïðàæíåíèå, ïîêà íå íàó÷èòåñü
ñðàâíèòåëüíî ëåãêî óäåðæèâàòü âíèìàíèå íà íåì.

«Ðèòìè÷íîå ñîçåðöàíèå». Âûáåðèòå ëþáîé îáúåêò — ïðåäìåò. Íà
âäîõå ïðèñòàëüíî âãëÿäûâàéòåñü â íåãî, îñâåòèòå åãî âíóòðåííèì
«ïðîæåêòîðîì»; íà âûäîõå çàêðûâàéòå ãëàçà è ïîñòàðàéòåñü ñòåðåòü
âïå÷àòëåíèå. Ïðîäåëàéòå óïðàæíåíèå 30–50 ðàç. Ïîñëå óñâîåíèÿ äàí-
íîãî ðèòìà âûïîëíÿéòå âñå íàîáîðîò: ñîçåðöàíèå — íà âûäîõå, «ñòè-
ðàíèå» — íà âäîõå. Ìîæíî ìåíÿòü íå òîëüêî ðèòì, íî è òåìï óïðàæ-
íåíèÿ.

«Ìûñëåííîå ñîçåðöàíèå». Íå ïðåðûâàÿñü èëè íåíàäîëãî îòâëåêà-
ÿñü íà ÷òî-íèáóäü, ñîçåðöàéòå ëþáîé ïðåäìåò â òå÷åíèå 3–4 ìèíóò.
Çàòåì, çàêðûâ ãëàçà, ïîñòàðàéòåñü âûçâàòü â ïàìÿòè çðèòåëüíûé îá-
ðàç ïðåäìåòà âî âñåõ åãî äåòàëÿõ. Ïîñëå ýòîãî îòêðîéòå ãëàçà è ñëè-
÷èòå «îðèãèíàë» ñ «êîïèåé». Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 5–10 ðàç. Öåëü
óïðàæíåíèÿ — äîáèòüñÿ îò÷åòëèâîãî âíóòðåííåãî âèäåíèÿ. Äàëåêî
íå âñåì óäàåòñÿ òàêàÿ çàäà÷à (ðèñ. 7.4). Ýòî óïðàæíåíèå ðåêîìåíäî-
âàë ñâîèì ó÷åíèêàì âûäàþùèéñÿ õóäîæíèê Ëåîíàðäî äà Âèí÷è.
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Ðèñ. 7.4. «Ìûñëåííîå ñîçåðöàíèå»

«Âíóòðåííèé ïðîæåêòîð». Íàõîäÿñü â óäîáíîé, ðàññëàáëåííîé ïî-
çå, ñôîêóñèðóéòå âíèìàíèå íà ëþáîé ÷àñòè ñâîåãî òåëà, «îñâåòèòå»
åå ëó÷îì «ïðîæåêòîðà», îòêëþ÷èòåñü îò âíåøíèõ øóìîâ, ïîñòîðîí-
íèõ ìûñëåé, ïîãðóçèòåñü â îùóùåíèå ñîçåðöàåìîãî (1–3 ìèíóòû).
Îñòàâàÿñü âî âíóòðåííåì êðóãå âíèìàíèÿ, ïåðåìåñòèòå «ïðîæåêòîð»
íà äðóãóþ ÷àñòü òåëà, «âæèâèòåñü» â ýòî òåëåñíîå îùóùåíèå. Ïîìè-
ìî òðåíèðîâêè âíóòðåííåãî âíèìàíèÿ äàííîå óïðàæíåíèå ñïîñîáñò-
âóåò êîíòàêòó ñî ñâîèì ôèçè÷åñêèì «ß» (ðèñ. 7.5).

Ðèñ. 7.5. «Âíóòðåííèé ïðîæåêòîð»

«Ïàëüöû»1. Óïðàæíåíèå îáû÷íî ïðîâîäèòñÿ â ãðóïïå, íî ìîæåò
èñïîëüçîâàòüñÿ è äëÿ èíäèâèäóàëüíîé òðåíèðîâêè.

Ó÷àñòíèêè ãðóïïû ðàñïîëàãàþòñÿ â êðåñëàõ, îáðàçóÿ êðóã. Ðóêè
ïîëîæèòü íà êîëåíè, ïåðåïëåñòè ïàëüöû, îñòàâèâ ïðè ýòîì áîëüøèå
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ñâîáîäíûìè. Ïî îáùåé (â ãðóïïîâîì âàðèàíòå) èëè ñîáñòâåííîé êî-
ìàíäå íà÷àòü ìåäëåííîå âðàùåíèå áîëüøèìè ïàëüöàìè ðóê, îäèí âî-
êðóã äðóãîãî ñ ïîñòîÿííîé ñêîðîñòüþ â îäíîì íàïðàâëåíèè. Ñëåäèòü
çà òåì, ÷òîáû ïàëüöû íå êàñàëèñü äðóã äðóãà. Îòâëå÷üñÿ îò âñåãî ïî-
ñòîðîííåãî, ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå íà ýòîì äâèæåíèè. Ïî êîìàíäå
«Ñòîï» ïðåêðàòèòü óïðàæíåíèå. Äëèòåëüíîñòü 5–15 ìèíóò. Ïîñëå
óïðàæíåíèÿ ïðîàíàëèçèðîâàòü ñâîè îùóùåíèÿ.

«Ôîêóñèðîâêà». Óäîáíî ðàñïîëîæèòåñü â êðåñëå, ãëàçà îòêðûòû
èëè çàêðûòû. Ïî êîìàíäå: «Òèõî» ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå â òå-
÷åíèå 10–20 ñåêóíä íà êàêîé-ëèáî òî÷êå èëè ÷àñòè ñâîåãî òåëà. Çà-
òåì ïåðåâåäèòå âíèìàíèå íà äðóãóþ áëèæàéøóþ ê íåé ÷àñòü/òî÷êó.
Íàïðèìåð, ïîñëåäîâàòåëüíî ñîñðåäîòî÷èâàéòåñü íà ðóêå, ïàëüöå è äð.
Óïðàæíåíèå ïîìîãàåò íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü âíèìàíèåì è ðàçâèâàåò
ñàìîêîíòðîëü.

«Çåðêàëî»1. Ñÿäüòå ïåðåä çåðêàëîì ïðÿìî, áåç íàïðÿæåíèÿ. Äû-
øèòå ðàâíîìåðíî. Íà çåðêàëå ìûñëåííî îòìåòüòå òî÷êó íà óðîâíå
áðîâåé. Ñîñðåäîòî÷üòå âíèìàíèå íà íåé, ñìîòðèòå íà òî÷êó íå ìèãàÿ,
ïðÿìî, íå íàïðÿãàÿ ìûøö ëèöà. Ïðè ïîÿâëåíèè ïîòðåáíîñòè ìîðãàòü
ñëåäóåò îòäîõíóòü, íàïðàâëÿÿ âçãëÿä âäàëü. Ïîñëå äîëãîé ñîñðåäîòî-
÷åííîñòè íà òî÷êå èçîáðàæåíèå ëèöà â çåðêàëå íà÷èíàåò ðàñïëûâàòü-
ñÿ. Çàêðîéòå ãëàçà è â ìûñëÿõ îáðàçíî âîñïðîèçâåäèòå êàðòèíû ïðè-
ðîäû, ïðåäñòàâüòå ñåáÿ çäîðîâûì, æèçíåðàäîñòíûì.

Îñâîáîäèòåñü îò èððàöèîíàëüíûõ óáåæäåíèé

Èððàöèîíàëüíûå óáåæäåíèÿ ëåæàò â îñíîâå «íåçäîðîâûõ» ìî-
äåëåé ïîâåäåíèÿ. Îíè âåäóò ê íåêîíñòðóêòèâíûì ïåðåæèâàíèÿì,
íå ñïîñîáñòâóþò ïðåîäîëåíèþ ñòðåññà è ïîâûøàþò ðèñê âûãîðàíèÿ,
â ÷àñòíîñòè ðèñê äåïåðñîíàëèçàöèè è ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé.
Äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ïðåîäîëåíèÿ âûãîðàíèÿ èððàöèîíàëüíûå óáåæ-
äåíèÿ äîëæíû áûòü ïåðåðàáîòàíû â ðàöèîíàëüíûå. Äàííûé ìåòîä
ïîëó÷èë íàçâàíèå «Ðàöèîíàëüíî-ýìîöèîíàëüíàÿ òåðàïèÿ», èëè «Êîã-
íèòèâíîå ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèå», åãî îñíîâîïîëîæíèê — Àëüáåðò
Ýëëèñ2.

Ýëëèñ âûäåëèë îñíîâíûå èððàöèîíàëüíûå óáåæäåíèÿ, âåäóùèå
ê ýìîöèîíàëüíûì ïðîáëåìàì: îíè îïàñíû, ïîòîìó ÷òî ñòàíîâÿòñÿ ðàç-
ðóøàþùèìè äëÿ ëè÷íîñòè è âëåêóò çà ñîáîé ýìîöèîíàëüíûå íàðó-
øåíèÿ, ôðóñòðàöèþ, ðàçî÷àðîâàíèÿ, ïðåóâåëè÷åíèå íåóäà÷.
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Òàáëèöà 7.3
Îñíîâíûå èððàöèîíàëüíûå èäåè

1 Äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî, ÷òîáû êàæäûé åãî
øàã áûë ïðèâëåêàòåëåí äëÿ îêðóæàþùèõ

2 Åñòü ïîñòóïêè ïîðî÷íûå, ñêâåðíûå, è ïîâèííûõ â íèõ ñëåäóåò ñòðîãî
íàêàçûâàòü

3 Ýòî êàòàñòðîôà, êîãäà âñå èäåò íå òàê, êàê õîòåëîñü áû

4 Âñå áåäû íàâÿçàíû íàì èçâíå — ëþäüìè èëè îáñòîÿòåëüñòâàìè

5 Ëåã÷å èçáåãàòü îòêðîâåííîñòè è òðóäíîñòåé, ÷åì èõ ïðåîäîëåâàòü

6 Êàæäûé íóæäàåòñÿ â ÷åì-òî áîëåå ñèëüíîì è çíà÷èòåëüíîì, ÷åì-òî,
÷òî îí îùóùàåò â ñåáå

7 Íóæíî áûòü âî âñåõ îòíîøåíèÿõ êîìïåòåíòíûì, àäåêâàòíûì, ðàçóì-
íûì è óñïåøíûì (Íóæíî âñå çíàòü, âñå óìåòü, âñå ïîíèìàòü è âî
âñåì äîáèâàòüñÿ óñïåõà)

8 Òî, ÷òî ñèëüíî ïîâëèÿëî íà âàøó æèçíü îäèí ðàç, âñåãäà áóäåò âëè-
ÿòü íà íåå

9 Íà íàøå áëàãîïîëó÷èå âëèÿþò ïîñòóïêè äðóãèõ ëþäåé, ïîýòîìó íàäî
ñäåëàòü âñå, ÷òîáû ýòè ëþäè èçìåíÿëèñü â æåëàåìîì äëÿ íàñ íàïðàâ-
ëåíèè

10 Ïëûòü ïî òå÷åíèþ è íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàòü — âîò ïóòü ê ñ÷àñòüþ

11 Ìû íå âëàñòíû íàä ñâîèìè ýìîöèÿìè è íå ìîæåì íå èñïûòûâàòü èõ

Èððàöèîíàëüíûå óáåæäåíèÿ èìåþò íåêîòîðûå îáùèå ïðèçíàêè.

� Îíè íåðåàëèñòè÷íû è ïðåòåíäóþò íà àáñîëþòèçàöèþ íåêîòîðîé
èäåè.

� Îñíîâûâàþòñÿ íà óïðîùåíèè èëè äèõîòîìè÷åñêîé îöåíêå, ò. å.
â íèõ ó÷òåíû òîëüêî äâå êðàéíîñòè «ïëîõî–õîðîøî», «ëèáî–ëè-
áî» (òðåòüåãî íå äàíî), «÷åðíîå–áåëîå».

� Îïèðàþòñÿ íà ÷ðåçìåðíîå îáîáùåíèå («òàê äåëàþò âñå…») èëè íà
àëîãè÷íûå (íåâåðíûå) ïðåäïîëîæåíèÿ; êàê ñëåäñòâèå — ñîäåðæàò
îøèáî÷íûå âûâîäû èëè èíòåðïðåòàöèþ ñîáûòèé.

� Èõ ñîïðîâîæäàþò ñèëüíûå íåïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ — ãíåâ, áåñ-
ïîìîùíîñòü, óíèæåíèå, ðàñòåðÿííîñòü, ðàçäðàæåíèå, àãðåññèâíîñòü.

� ×àñòî â íèõ èñïîëüçóþòñÿ ñëîâà «äîëæåí», «îáÿçàí».

� Îíè âñåãäà ïåññèìèñòè÷íû è ïðåäïîëàãàþò íåóäà÷íûé èñõîä
(«ÿ ýòîãî íå âûäåðæó….», «ÿ íå ñìîãó ýòî ñäåëàòü…»).

� Â íèõ îòñóòñòâóåò îðèåíòàöèÿ íà öåëü («íåñïðàâåäëèâî, ÷òî ìåíÿ
íå öåíÿò, íå áëàãîäàðÿò…»).
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� ×àñòî áàçèðóþòñÿ íà ïðåóâåëè÷åíèè ôàêòîâ, âëèÿíèè äðóãèõ.

� Â íèõ íåò îðèåíòàöèè íà ñâîè âíåøíèå è âíóòðåííèå ðåñóðñû.

� Èõ ñìûñë (ïîäòåêñò) ïðîíèçàí áåçíàäåæíîñòüþ, áåñïîìîùíîñòüþ
èëè ïðîïèòàí ïåðåæèâàíèåì «íåïðèçíàííîñòè», îáâèíåíèÿìè äðó-
ãèõ.

Îïûò ñïåöèàëèçèðîâàííûõ òðåíèíãîâ «àíòèâûãîðàíèÿ» ïîêàçû-
âàåò, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ìåòîäà êîãíèòèâíîãî ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèÿ
äàåò õîðîøèå ðåçóëüòàòû â ïðåîäîëåíèè ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòèæåíèé
è äåïåðñîíàëèçàöèè. Ïåðâûé øàã íà ýòîì ïóòè — âûÿâëåíèå èððà-
öèîíàëüíîñòè ìûøëåíèÿ, âòîðîé — ñèñòåìàòè÷åñêîå çàìåùåíèå èõ
íà ðàöèîíàëüíûå óáåæäåíèÿ.

Ïðèìåðû ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèÿ

1. Ñ áîëüøèíñòâîì ïðîáëåì âñå ðàâíî íè÷åãî íåëüçÿ ñäåëàòü, è ýòî ìåíÿ ðàññòðàè-
âàåò (èððàöèîíàëüíîå óáåæäåíèå). Ïîñëå êîãíèòèâíîé ïåðåðàáîòêè: ÿ âïîëíå äî-
ïóñêàþ, ÷òî íå âñå ïðîáëåìû èìåþò ëåãêèå ðåøåíèÿ è ìíå ìîãóò íå íðàâèòüñÿ íå-
êîòîðûå ìîè ðåøåíèÿ. Íî äàæå åñëè ÿ íå ñóìåþ íàéòè íàèëó÷øèé âûõîä, íèêòî
íå ìåøàåò ìíå èñêàòü ïðèåìëåìûå êîìïðîìèññû.

2. Åñëè ëþäè äåëàþò ÷òî-ëèáî ïëîõîå, èõ îáÿçàòåëüíî íóæíî ïðèñòûäèòü, îáâè-
íèòü èëè íàêàçàòü ÷åì-ëèáî (èððàöèîíàëüíîå ìûøëåíèå). Ïîñëå êîãíèòèâíîé ïå-
ðåðàáîòêè: íåò òàêîãî çàêîíà, êîòîðûé îáÿçûâàë áû ëþäåé äåéñòâîâàòü òàê, êàê ÿ
õî÷ó. Ýòî äåëî èõ ñîâåñòè, êóëüòóðû, ïðèíöèïîâ. ß ïðèíèìàþ èõ òàêèìè, êàêèå
îíè åñòü, äàæå åñëè ìíå îíè è íå î÷åíü íðàâÿòñÿ.

Ðàçâèâàéòå ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå
Ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå ïðèäàåò ïîâåäåíèþ â òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ

óâåðåííîñòü. Îíî ñîçäàåò ïî÷âó äëÿ ïðåîäîëåíèÿ æèçíåííûõ ñòðåññîâ,
ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü ðàññìàòðèâàòü çàòðóäíèòåëü-
íóþ ñèòóàöèþ áîëåå çäðàâî è îïòèìèñòè÷íî; íàñòðîåíèå è ÷óâñòâà «ïîä-
ïèòûâàþòñÿ» òàêèìè ðåñóðñàìè, êàê âåðà, íàäåæäà è îïòèìèçì.

Íè÷òî òàê íå ïðåóìåíüøàåò ðåñóðñû ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè, êàê
ñîáñòâåííàÿ íåóâåðåííîñòü, çàíèæåííàÿ ñàìîîöåíêà. Âåðà â ñîáñò-
âåííûå âîçìîæíîñòè ñïîñîáñòâóåò ìîáèëèçàöèè ðåçåðâíûõ âîçìîæ-
íîñòåé ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêè. Íåóâåðåííîñòü æå â ñåáå ïðîÿâëÿåòñÿ
â äåéñòâèÿõ, ïîñòóïêàõ, ÷óâñòâàõ, ïîýòîìó î÷åíü âàæíî óìåòü íå ïîä-
äàâàòüñÿ ïëîõîìó íàñòðîåíèþ, àïàòèè, áåçäåÿòåëüíîñòè, âñåãäà äåð-
æàòü ñåáÿ â ðóêàõ, âåðèòü â ñâîè ñïîñîáíîñòè, íàéòè íå÷òî ïîëîæè-
òåëüíîå â ëþáûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Äëÿ óêðåïëåíèÿ óâåðåííîñòè è æèçíåðàäîñòíîãî ìèðîâîñïðèÿòèÿ
êàê âàæíåéøèõ ðåñóðñîâ «àíòèâûãîðàíèÿ» ïîëåçíî îâëàäåòü ïðèí-
öèïàìè è òåõíèêàìè ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ.
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Ìûñëè, óáåæäåíèÿ, âíóòðåííèé äèàëîã îêàçûâàþò ñîçèäàþùåå
âëèÿíèå íà ñöåíàðèé æèçíè ÷åëîâåêà. Îíè ïðîÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî
â ïîâåäåíèè, ïåðåæèâàíèÿõ, íî òàêæå â óñòàíîâêå è ãîòîâíîñòè ïðå-
îäîëåâàòü æèçíåííûå ñòðåññû.

Äëÿ íà÷àëà íåîáõîäèìî:

� Âûÿâèòü èððàöèîíàëüíûå ìûñëè è óáåæäåíèÿ, ïðè÷èíÿþùèå èëè
óñèëèâàþùèå ñòðàäàíèå è äóøåâíûé äèñêîìôîðò.

� Ïðîâåñòè ñàìîàíàëèç âíóòðåííåãî äèàëîãà è óñòðàíèòü èç íåãî âñå
äåñòðóêòèâíûå ðå÷åâûå îáîðîòû, îáðàùåíèÿ ê ñåáå (ìûñëè-îáðà-
çû), â êîòîðûõ ñêâîçÿò îáðå÷åííîñòü, ñàìîáâèíåíèÿ, ñàìîóíè÷è-
æåíèå, îòñóòñòâèå âåðû è íàäåæäû íà óñïåõ, êîòîðûå ïðîíèêíóòû
îòðèöàíèåì ðåñóðñîâ ïîääåðæêè è ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññîâûõ ñè-
òóàöèé. Íàïðèìåð, «ÿ íè÷åãî íå ìîãó èçìåíèòü â ñâîåé æèçíè»,
«ÿ âñåãäà ñîâåðøàþ îøèáêè è íå ìîãó ïðîñòèòü ñåáå ýòîãî», «ÿ íå
âåðþ, ÷òî æèçíü ìîÿ ìîæåò èçìåíèòüñÿ ê ëó÷øåìó», «ÿ íåñ÷àñò-
ëèâ è âñåãäà áóäó òàêèì…», «ìíå íèêòî íå ìîæåò ïîìî÷ü, âñå ëþäè
æåñòîêèå è ýãîèñòè÷íûå», «ó ìåíÿ íåò íèêàêèõ ñèë…», «ÿ íå çà-
ñëóæèâàþ íè÷åãî õîðîøåãî», «ìåíÿ íèêòî íå õî÷åò ïîíÿòü, ÿ âñå-
ãäà áóäó îäèíîêèì ÷åëîâåêîì» è ò. ä.

� Çàìåíèòü èõ íà êîíñòðóêòèâíûå èëè ïîçèòèâíûå, ñïîñîáñòâóþ-
ùèå ìîáèëèçàöèè âíóòðåííèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðåñóðñîâ è óêðå-
ïëÿþùèå óâåðåííîñòü â ñîáñòâåííûõ ñèëàõ. Äëÿ ýòîãî ïîòðåáóåò-
ñÿ ïðåîáðàçîâàíèå íå òîëüêî âíóòðåííåé ðå÷è (äèàëîãà ñ ñîáîé),
íî è âíåøíåé, îáðàùåííîé ê äðóãèì ëèöàì, ñîöèóìó, Âñåëåííîé
(òàáë. 7.4).

Òàáëèöà 7.4
Ïåðåäåëêà íåãàòèâíîãî ìûøëåíèÿ

Íåãàòèâíûå, èððàöèîíàëüíûå ìûñëè,
íåêîíñòðóêòèâíûå ñóæäåíèÿ

Ôîðìóëû ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ,
ðàöèîíàëüíûå ñóæäåíèÿ, óñòàíîâêè

Ìåíÿ ðàçäðàæàþò «òóïûå» êëèåí-
òû, ÿ íå ìîãó ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèì
ðàçäðàæåíèåì

Õîðîøî, ÷òî íå âñå êëèåíòû òðóä-
íûå. Ìîå ðàçäðàæåíèå — ýòî ïðîÿâ-
ëåíèå ìîåé áîëüøîé ýìîöèîíàëü-
íîé ýíåðãèè, è ÿ ìîãó íàó÷èòüñÿ
óïðàâëÿòü ýòîé ñèëîé. ß ñìîãó, åñ-
ëè çàõî÷ó, îâëàäåòü ïðèåìàìè ýô-
ôåêòèâíîãî îáùåíèÿ ñ «òðóäíûìè»
êëèåíòàìè

Áåñêîíå÷íûå ñòðåññû — ýòî óæàñ-
íî!

Ñòðåññû — ýòî àðîìàò è âêóñ æèç-
íè (Ã. Ñåëüå)
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Íåãàòèâíûå, èððàöèîíàëüíûå ìûñëè,
íåêîíñòðóêòèâíûå ñóæäåíèÿ

Ôîðìóëû ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ,
ðàöèîíàëüíûå ñóæäåíèÿ, óñòàíîâêè

Îò ìåíÿ ñëèøêîì ìíîãî òðåáóþò
ìîè íà÷àëüíèêè

Ðóêîâîäèòåëè âåðÿò â ìîè ñèëû è
âîçìîæíîñòè

Ìîÿ ðàáîòà îòíèìàåò ó ìåíÿ ñëèø-
êîì ìíîãî ñèë

Êàæäîìó äàåòñÿ ïî åãî ñèëàì. Ìíî-
ãèå ëþäè íå èìåþò íè ðàáîòû, íè
ñòîëüêî ñèëû, ñêîëüêî åñòü ó ìåíÿ

Â íåãàòèâíîì ìûøëåíèè âñåãäà ïðèñóòñòâóåò ýëåìåíò ïåññèìèç-
ìà. È íàîáîðîò: ìûøëåíèå ïåññèìèñòîâ îïèðàåòñÿ íà íåãàòèâíûå ñóæ-
äåíèÿ è ïîñòîÿííîå — è òàêæå ÷àùå îòðèöàòåëüíîå — îöåíèâàíèå ñî-
áûòèé èëè ëþäåé — ÷àùå âñåãî íåãàòèâíîå.

Ïðèâû÷êà äàâàòü îöåíêó ñåáå, äðóãèì è ñîáûòèÿì æèçíè îãðàíè-
÷èâàåò âîçìîæíîñòè è ðåñóðñû àäàïòàöèè ïåññèìèñòîâ ê íîâûì, ïî-
ñòîÿííî ìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì æèçíè. Íàïðèìåð, ñóæäåíèå «áåäà
íå ïðèõîäèò îäíà» ïðåäïîëàãàåò îöåíêó ÷åðåäû áóäóùèõ æèçíåííûõ
ñîáûòèé ñ òî÷êè çðåíèÿ îäíîãî ãîðåñòíîãî ýïèçîäà, ñîçäàåò ïî÷âó äëÿ
ïåññèìèñòè÷åñêîãî îæèäàíèÿ ñòðåññîâ è áåä.

Ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå îïòèìèñòà âî âñåì íàõîäèò ïîëîæèòåëü-
íóþ ñòîðîíó è, èñõîäÿ èç ýòîãî, ñîñòàâëÿåò ïëàí äåéñòâèé, îòòàëêè-
âàÿñü îò íàñòîÿùåãî ìîìåíòà. Â ýòîì ñëó÷àå æèçíü è ñîáûòèÿ íåèçáåæ-
íî èìåþò ñâîé îïðàâäàííûé ñìûñë. Êàê ñêàçàë Ïèòåð Ëîóðåíñ,
«Ó îïòèìèñòîâ ñáûâàþòñÿ ìå÷òû. Ó ïåññèìèñòîâ — êîøìàðû».

Òîò, êòî çàöèêëåí íà ïðîøëûõ íåóäà÷àõ è ïðåäðåêàåò ñåáå òàêîå
æå â áóäóùåì, íå ñìîæåò ïåðåëîìèòü õîä ñîáûòèé â ñâîþ ïîëüçó è
ïîïàäàåò â «ëîâóøêó» îæèäàåìûõ ðàçî÷àðîâàíèé è íîâûõ ïîðàæå-
íèé. Îñóæäàþùèé ñåáÿ, æèçíü è äðóãèõ ëþäåé çà ïðîøåäøèå ñîáû-
òèÿ óïóñêàåò øàíñ ðàçâèòü â ñåáå âàæíåéøèé ðåñóðñ ñòîéêîñòè — êà-
÷åñòâî îïòèìèçìà.

Ïî ìíåíèþ èçâåñòíîãî ïñèõîëîãà Ýðèêà Áåðíà, ïîëíîöåííîé ñëåäó-
åò ïðèçíàòü ëèøü æèçíåííóþ óñòàíîâêó òåõ ëþäåé, êîòîðûå ñïîñîáíû
îöåíèâàòü ïîçèòèâíî ñåáÿ, äðóãèõ è ìèð âîêðóã íèõ. Åñëè íåãàòè-
âèçì ïîðàçèë õîòÿ áû îäíó èç ñîñòàâëÿþùèõ, âñêîðå îêàçûâàþòñÿ
áîëüíû âñå òðè.

Ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå — ýòî óìåíèå ïðèíÿòü ñèòóàöèþ, íå îöå-
íèâàÿ åå. Ïðèìåðîì ìîæåò ñëóæèò êèòàéñêàÿ ïðèò÷à1.

Îäíàæäû ê ñòàðîìó ÷åëîâåêó, æèâøåìó áåäíî â íåêîé äåðåâíå, ïðèáåæàë
íèêåì íå îïîçíàííûé áåëûé êîíü. È âñå ñîñåäè òóò æå çàêðè÷àëè: «Êàê
òåáå ïîâåçëî! Åùå â÷åðà òû áûë íèùèì, à ñåãîäíÿ óæå áîãà÷!»
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1 Õîõåëü Ñ. Ñåêðåòû ïîáåäèòåëÿ. Êíèãà ðàçâèòèÿ ëè÷íûõ êà÷åñòâ. ÑÏá., 2000.



«Ïðè ÷åì çäåñü áîãàòñòâî, — ñêàçàë ñòàðèê, — ïðîñòî â÷åðà ÿ ñîáèðàë êî-
ëîñêè, à ñåãîäíÿ ìíå íóæíî ó÷èòüñÿ îáúåçæàòü ëîøàäåé».

Íà ñëåäóþùèé äåíü êîíü ñáåæàë îò ñòàðèêà, âûáèâ êîïûòîì ñòåíêó ñàðàÿ.

«Áåäíûé ÷åëîâåê! — çàêðè÷àëè ñîñåäè. — Ìû çíàëè, ÷òî áîãàòñòâî íå ïðè-
íåñåò òåáå ñ÷àñòüÿ, — òåïåðü òû îñòàëñÿ â óáûòêå!»

«Íå î ñ÷àñòüå äóìàþ, — îòâå÷àë ñòàðèê. — Ïðîñòî â÷åðà ÿ ïîñëå ðàáîòû
îáúåçæàë êîíÿ, à ñåãîäíÿ äîëæåí ÷èíèòü ñàðàé».

Íà ñëåäóþùèé äåíü êîíü âåðíóëñÿ è ïðèâåë ñ ñîáîé òàáóí ëîøàäåé.

«Î íåáî! — çàêðè÷àëè ñîñåäè. — Òû ñìèëîñòèâèëîñü íàä íåñ÷àñòíûì!»

«Íå âèæó íèêàêîé ìèëîñòè, — ñêàçàë ñòàðèê. — Ïðîñòî â÷åðà ÿ áûë êðå-
ñòüÿíèíîì, à ñåãîäíÿ ìíå ñëåäóåò ó÷èòüñÿ êîíåâîäñòâó».

Íà ñëåäóþùèé äåíü ñûí ñòàðèêà, îáúåçæàÿ îäíó èç ëîøàäåé, óïàë è ñëî-
ìàë íîãó.

«Ýòî áîãàòñòâî ñ ñàìîãî íà÷àëà áûëî ïîäîçðèòåëüíûì!» — çàÿâèëè ñîñåäè.

«Íå â ýòîì äåëî, — îòâå÷àë ñòàðèê. — Ïðîñòî â÷åðà ìû ðàáîòàëè âäâîåì,
à ñåãîäíÿ ÿ âñå äîëæåí ñäåëàòü îäèí».

Íà ñëåäóþùèé äåíü íà÷àëàñü âîéíà è âñåõ ìîëîäûõ è çäîðîâûõ ìóæ÷èí
çàáðàëè â àðìèþ.

Ïîëåçíî çàðó÷èòüñÿ ïîçèòèâíûìè âûñêàçûâàíèÿìè ïðî çàïàñ (àôî-
ðèçìàìè, ïîñëîâèöàìè, êðûëàòûìè ôðàçàìè) è ïîâòîðÿòü èõ äëÿ ñåáÿ
â êà÷åñòâå ïîçèòèâíîãî ñàìîâíóøåíèÿ, îñîáåííî åñëè âû èñïûòû-
âàåòå ïîñòîÿííûé ñòðåññ â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ èëè ñòàëêè-
âàåòåñü âðåìÿ îò âðåìåíè ñ îäíîé è òîé æå ñòðåññîâîé ñèòóàöèåé.
Âîò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ ïðîñòûõ êîíñòðóêòèâíûõ óòâåðæäåíèé.

� Äåíü îòî äíÿ ÿ ñòàíîâëþñü îïûòíåå, ñèëüíåå è ýíåðãè÷íåå — êàê â èíòåëëåêòó-
àëüíîì, òàê è â ôèçè÷åñêîì ïëàíå.

� ß ñòàíîâëþñü ñïîêîéíåå è ìåíüøå ïåðåæèâàþ èç-çà æèçíåííûõ íåóðÿäèö.

� ß ëåã÷å ñïðàâëÿþñü ñî ñòðåññîì.

� ß ìîãó ñòàòü áîëåå îðãàíèçîâàííûì è óñïåøíûì ÷åëîâåêîì.

� ß âåðþ â ñâîè ñïîñîáíîñòè è ðåñóðñû ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè è ñòðåññû.

Òàáëèöà 7.5
Ïîçèòèâíûå ïîñëîâèöû è àôîðèçìû, ñòèìóëèðóþùèå êîíñòðóêòèâíûé êîïèíã

Ïîçèòèâíûå ïîñëîâèöû è àôîðèçìû Ìîäåëè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ

Ïîä ëåæà÷èé êàìåíü âîäà íå òå÷åò Àêòèâíûé êîïèíã

Íå èìåé ñòî ðóáëåé, à èìåé ñòî
äðóçåé

Ñîöèàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå (ïðî-
ñîöèàëüíûé êîïèíã)

Äîðîãó îñèëèò èäóùèé (Äæåê
Ëîíäîí)

Óâåðåííîå ïîâåäåíèå

Êòî èùåò, òîò âñåãäà íàéäåò Ïðîáëåìíî-ñôîêóñèðîâàííûé êîïèíã
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Èòàê, íóæíî íàó÷èòüñÿ äóìàòü ïîëåçíûì èëè êîíñòðóêòèâíûì îá-
ðàçîì, ÷òîáû íå «çàñòðåâàòü» íà íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèÿõ è íå ïðå-
ïÿòñòâîâàòü ñâîåìó òâîð÷åñêîìó ïîèñêó íîâûõ àëüòåðíàòèâíûõ ïó-
òåé ïðåîäîëåíèÿ æèçíåííûõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ. Óìåíèå
ïîçèòèâíî ìûñëèòü — âàø èíäèâèäóàëüíûé ðåñóðñ, êîòîðûé ìîæåò
ïîääåðæèâàòü âàñ â ëþáûõ êîãíèòèâíî ñëîæíûõ è ýìîöèîíàëüíî íà-
ïðÿæåííûõ ñèòóàöèÿõ. Ýòî — òîò ðåñóðñ, êîòîðûé íå ïîçâîëèò âàì
ñòàòü æåðòâîé âûãîðàíèÿ.
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Ñîâåðøåíñòâóéòå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ è ñòèëü
æèçíè

Êàê áûëî ïîêàçàíî âûøå, âûãîðàíèå ñâÿçàíî ñ èñïîëüçîâàíèåì
íåêîíñòðóêòèâíûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ (êîïèíãîì) â ïðîáëåìíûõ èëè
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âàíèå ðåøåíèé íà «ïîòîì») èëè ñòðàòåãèè óõîäà (èçáåãàíèÿ) îò ïî-
èñêà ðåøåíèÿ ïðîáëåì, àãðåññèâíûå èëè àñîöèàëüíûå ñòðàòåãèè.

Ëèöà, óìåþùèå èñïîëüçîâàòü êîíñòðóêòèâíûå («çäîðîâûå») ìîäå-
ëè ïîâåäåíèÿ (ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííûå, ïðîñîöèàëüíûå — íàïðàâ-
ëåííûå íà ðàñøèðåíèå è óãëóáëåíèå ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ, äèïëî-
ìàòè÷íûå è óâåðåííûå äåéñòâèÿ), ïîäâåðæåíû íàèìåíüøåìó ðèñêó
âûãîðàíèÿ.

Íåæåëàòåëüíûì ñïîñîáîì óõîäà îò ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ
ñëåäóåò ïðèçíàòü ñòðàòåãèþ ïîäàâëåíèÿ ýìîöèé. Ïîñëåäíåå ÷àñòî âû-
ñòóïàåò â êà÷åñòâå ðèñêà ñîñòîÿíèé ïðåäáîëåçíè èëè áîëåçíè ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû.

Äëÿ èçó÷åíèÿ ñòðàòåãèé ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññîâ ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü îïpîñíèê SACS (Strategic Approach to Coping Scale; â ðîññèéñêîì
âàðèàíòå — «Ìîäåëè ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ»)1. Îí ïðåäíàçíà-
÷åí äëÿ âûÿâëåíèÿ ïîâåäåí÷åñêèõ ìîäåëåé ïðåîäîëåíèÿ â ñîîòâåòñò-
âèè ñ ìíîãîîñåâîé ìîäåëüþ ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ, ïðåäëîæåí-
íîé Ñ. Å. Õîáôîëëîì (Hobfoll et al., 1994) Îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
àëüòåðíàòèâíûé, ñòðàòåãè÷åñêèé ïîäõîä ê êîïèíãó.

Äàííàÿ ìîäåëü îòðàæàåò è ñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå, è èíäèâèäóàëü-
íóþ àêòèâíîñòü, îñíîâûâàÿñü íà ïðåäïîñûëêå î òîì, ÷òî «çäîðîâîå»
ïðåîäîëåíèå áûâàåò è àêòèâíûì, è ïpîñîöèàëüíûì (Adler, 1939; Erick-
son, 1968; Sullivan, 1953). Â ñîâîêóïíîñòè ñ ïîëîæèòåëüíûì èñïîëü-
çîâàíèåì ñîöèàëüíûõ ðåñóðñîâ îíî óëó÷øàåò ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü ÷å-
ëîâåêà (Hobfoll, Lerman, 1989).

Ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííîå ïðåîäîëåíèå, êàê îíî ñôîðìóëèðî-
âàíî Ëàçàðóñîì è Ôîëêìàíîì (Lazarus, Folkman, 1984), è àêòèâíîå,
ñôîðìóëèðîâàííîå Êàðâåðîì (Carver, 1989; ñì.: Hobfoll et al., 1994),
ìîæåò áûòü àíòèñîöèàëüíûì è ïpîñîöèàëüíûì, ïàññèâíûì (íàïðè-
ìåð, ïàññèâíî-àãðåññèâíûì) è àêòèâíûì. Íåêîòîðûå ôîðìû ýìîöèî-
íàëüíî-îðèåíòèðîâàííîãî ïðåîäîëåíèÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, áûâàþò àê-
òèâíûìè è ïðîñîöèàëüíûìè.

Ïî íàøèì äàííûì, ïîëó÷åííûì íà âûáîðêå êîììåð÷åñêîãî ïåð-
ñîíàëà (250 ÷åëîâåê), óñòàíîâëåíî: ÷åì ÷àùå èñïîëüçóåòñÿ àññåðòèâ-
íûé è ïðîñîöèàëüíûé êîïèíã (ñîöèàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå è ïîèñê
ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè), òåì ìåíüøå ðèñê âûãîðàíèÿ. Àñîöèàëüíûå
äåéñòâèÿ ñïîñîáñòâóþò äåïåðñîíàëèçàöèè è ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòè-
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æåíèé. Àãðåññèâíûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ñâÿçàíû ñ ýìîöèîíàëüíûì èñ-
òîùåíèåì è äåïåðñîíàëèçàöèåé (òàáë. 7.6).

Òàáëèöà 7.6
Êîððåëÿöèè ìîäåëåé ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ è ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ

Ìîäåëè ïîâåäåíèÿ
Ýìîöèîíàëüíîå

èñòîùåíèå
Äåïåðñîíàëèçà-

öèÿ

Ðåäóêöèÿ
ëè÷íûõ

äîñòèæåíèé

Àññåpòèâíûå äåéñòâèÿ r = –0,32,
p < 0,05

Ñîöèàëüíîå âçàèìîäåé-
ñòâèå

r = –0,37,
p < 0,01

Ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîä-
äåðæêè

r = –0,33,
p < 0,01

r = –0,28,
p < 0,05

r = 0,31,
p < 0,05

Îñòîðîæíûå äåéñòâèÿ

Èìïóëüñèâíûå äåéñòâèÿ

Èçáåãàíèå r = 0,43,
p < 0,05

r = –0,40,
p < 0,05

Íåïpÿìûå (èëè ìàíèïó-
ëÿòèâíûå) äåéñòâèÿ

r = 0,30,
p < 0,05

Àñîöèàëüíûå äåéñòâèÿ r = 0,49,
p < 0,05

r = –0,68,
p < 0,01

Àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ r = 0,51,
p < 0,05

r = 0,45,
p < 0,05

Â ãðóïïå ìåíåäæåðîâ (íàåìíûõ è ñîáñòâåííèêîâ, 47 ÷åëîâåê) áûëî
îáíàðóæåíî, ÷òî âûãîðàíèþ ñïîñîáñòâóþò ýìîöèîíàëüíî-ñôîêóñèðî-
âàííûå ñòðàòåãèè ïîâåäåíèÿ. Ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííûé êîïèíã
â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ îòìå÷àåòñÿ ó ìåíåäæåðîâ ñ íèçêèì óðîâíåì
âûãîðàíèÿ.

Àññåðòèâíàÿ ìîäåëü (óâåðåííîå ïîâåäåíèå) âûðàæàåòñÿ â óìåíèè
ñòðîèòü îòíîøåíèÿ â æåëàåìîì íàïðàâëåíèè; íàïðèìåð, îáùàÿñü ñî
çíà÷èìûìè äðóãèìè, óìåòü îáðàòèòüñÿ ñ ïðîñüáîé èëè îòâåòèòü «íåò»
íà ïðîñüáó ñ èõ ñòîðîíû. Óâåðåííîå ïîâåäåíèå óâåëè÷èâàåò âîçìîæ-
íîñòü âûáîðà è êîíòðîëü íàä ñîáñòâåííîé æèçíüþ, ïðåäïîëàãàåò íà-
ñòîé÷èâîñòü, àêòèâíîñòü, ñîöèàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü, óâåðåííîñòü
â ñåáå.

Ñîöèàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå óêàçûâàåò íà óìåíèå ðåøàòü ïðîáëåì-
íûå, òðóäíûå ñèòóàöèè ñîâìåñòíî ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ýòî ïðîñîöè-
àëüíîå ïîâåäåíèå, âûðàæàþùååñÿ â ïîòðåáíîñòè â ìåæëè÷íîñòíûõ
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îòíîøåíèÿõ, â êîíòàêòàõ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ñïîñîáíîñòè ê ñîòðóä-
íè÷åñòâó èëè êîìïðîìèññó. Ýòî ñòðåìëåíèå ê îáúåäèíåíèþ, ñîâìåñò-
íîé äåÿòåëüíîñòè äëÿ äîñòèæåíèÿ áëèçêèõ èëè ñîâïàäàþùèõ öåëåé.

Ïîèñê ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé óìåíèå â òðóä-
íîé ñèòóàöèè íàéòè ïîääåðæêó ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ (ñåìüè, äðó-
çåé, êîëëåã) — ÷óâñòâî îáùíîñòè, ïðàêòè÷åñêîå âçàèìîäåéñòâèå, îá-
ìåí ïîëåçíîé èíôîðìàöèåé.

Îñòîðîæíûå äåéñòâèÿ çàêëþ÷àþòñÿ â ñòðåìëåíèè èçáåæàòü ðèñ-
êà íåóäà÷è, ñêëîííîñòè ê ïåðåñòðàõîâêå, ïðîäîëæèòåëüíîì àíàëèçå
âàðèàíòîâ ðåøåíèÿ è âîçìîæíûõ ïîñëåäñòâèé. Äàííàÿ ìîäåëü ïîâå-
äåíèÿ, ñêîðåå âñåãî, âûñòóïàåò ïñèõîëîãè÷åñêîé çàùèòîé, à íå êîïèí-
ãîì êàê ïðåîäîëåâàþùèì ïîâåäåíèåì.

Èìïóëüñèâíûå äåéñòâèÿ âûðàæàþòñÿ â áûñòðîì, íåîáäóìàííîì
ïðèíÿòèè ðåøåíèé èëè â ñëåäîâàíèè èíòóèòèâíûì èìïóëüñàì.

Èçáåãàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìîäåëü ïîâåäåíèÿ, ïðè êîòîðîì ÷å-
ëîâåê îòêàçûâàåòñÿ îò ðåøåíèÿ ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè, ïðîäîëæàåò
âåñòè ñåáÿ òàê, êàê åñëè áû íè÷åãî íå ïðîèçîøëî (óõîäèò îò ðåøåíèÿ
ïðîáëåì èëè ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà ÷òî-òî äðóãîå).

Ìàíèïóëÿòèâíûå äåéñòâèÿ — òàêîé âèä ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâå-
äåíèÿ, ïðè êîòîðîì «ìàíèïóëÿòîð» äîáèâàåòñÿ ñâîèõ öåëåé çà ñ÷åò
ðàçëè÷íûõ «óëîâîê», ëåñòè, ôàëüøè èëè «èãðû íà ÷óâñòâàõ» äðóãèõ
ëþäåé. Â êðàéíèõ âûðàæåíèÿõ ìàíèïóëÿöèÿ êàê ïñèõîëîãè÷åñêàÿ
çàùèòà êàìóôëèðóåò èñòèííûå ÷óâñòâà è íàìåðåíèÿ, îêàçûâàåò íå-
ïðÿìîå âîçäåéñòâèå íà äðóãèõ äëÿ ïîëó÷åíèÿ æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà1.
Ý. Áåðí ðàññìàòðèâàåò ìàíèïóëÿöèè êàê ñèñòåìó èãð, õàðàêòåðèçóþ-
ùèõ ñòèëü æèçíè2.

Àñîöèàëüíûå äåéñòâèÿ ïðåäïîëàãàþò îòêàç îò êîíâåíöèàëüíûõ
íîðì. Ýòî ìîãóò áûòü ïðîòèâîïðàâíûå äåéñòâèÿ, âðàæäåáíîñòü, íå-
äîâåðèå, ðàçðóøåíèå ñîöèàëüíûõ ñâÿçåé. ×åëîâåê, ñêëîííûé ê òàêîé
ìîäåëè ïîâåäåíèÿ, ïðåâûøå âñåãî ñòàâèò ñâîå ñîáñòâåííîå ìíåíèå,
íå ñ÷èòàÿñü ñ òåì, êàê åãî äåéñòâèÿ ìîãóò îòðàçèòüñÿ íà ñîöèàëüíîì
îêðóæåíèè.

Àãðåññèâíîå ïîâåäåíèå ïîäðàçóìåâàåò àãðåññèâíûå äåéñòâèÿ ïî îòíî-
øåíèþ ê ñóáúåêòàì äåëîâîé êîììóíèêàöèè. Äàííàÿ ìîäåëü ïîâåäåíèÿ
áàçèðóåòñÿ íà àãðåññèâíîì âîñïðèÿòèè è ïîòåíöèàëüíî àãðåññèâíîé
èíòåðïðåòàöèè ïîâåäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé, ÷àñòî ñâÿçàíà ñ óñòîé÷èâîé
ëè÷íîñòíîé îñîáåííîñòüþ ìèðîâîñïðèÿòèÿ è ìèðîïîíèìàíèÿ. Àãðåñ-
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ñèâíûé ÷åëîâåê íàðóøàåò ïðàâà äðóãèõ òåì, ÷òî ïûòàåòñÿ äîìèíè-
ðîâàòü, óíèæàòü èëè îñêîðáëÿòü. Àãðåññèâíàÿ ìîäåëü ïîâåäåíèÿ êàê
ïðàâèëî âåäåò ê êîíôëèêòíîìó îáùåíèþ è ðàçðóøåíèþ äîâåðèòåëü-
íûõ îòíîøåíèé.

Ïðîáëåìíî-îðèåíòèðîâàííûé êîïèíã — ýòî êîãíèòèâíûå è ïîâå-
äåí÷åñêèå óñèëèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðåøåíèå ïðîáëåìíîé èëè ñòðåñ-
ñîâîé ñèòóàöèè.

Ýìîöèîíàëüíî ñôîêóñèðîâàííûé êîïèíã îðèåíòèðîâàí íà èçìåíå-
íèå ñîáñòâåííûõ óñòàíîâîê â îòíîøåíèè ñèòóàöèè èëè íà èçìåíåíèå
ýìîöèîíàëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñèòóàöèè. Îí ýôôåêòèâåí â òåõ ñëó÷à-
ÿõ, êîãäà íåâîçìîæíî èçìåíèòü ñèòóàöèþ.

Ïðîáëåìíî, ýìîöèîíàëüíî ñôîêóñèðîâàííûé êîïèíã — ýòî ïî-
ïûòêè ñïðàâèòüñÿ ñ òðåáîâàíèÿìè ïðîáëåìû èëè ñèòóàöèè: â ïåðâîì
ñëó÷àå ðåñóðñû ïîâåäåíèÿ ìîáèëèçóþòñÿ äëÿ èçìåíåíèÿ ïðîáëåìû,
âûçâàâøåé äèñòðåññ, à âî âòîðîì —äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ ïåðåæèâàíèé
ñòðåññà (Lazarus, Folkman, 1984). Óñèëèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðåãóëè-
ðîâàíèå ýìîöèîíàëüíîãî îòêëèêà (ðåàêöèè) íà ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ,
ìîãóò èìåòü ìíîãî ôîðì.

Ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ÷àñòî ñâÿçàíû ñî ñòèëåì æèçíè. Â êà÷åñòâå
ïðîôèëàêòèêè âûãîðàíèÿ è ïðåîäîëåíèÿ åãî ïîñëåäñòâèé ïîëåçíî
ïðîàíàëèçèðîâàòü ñâîé ñòèëü æèçíè è ñòðåìèòüñÿ óìåíüøèòü åãî
«ñòðåññîíàïîëíåííîñòü». Äëÿ ýòîãî ïðåäëàãàåì îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðè-
çíàêàìè ñòðåññîâîãî ñòèëÿ æèçíè, êîòîðûå âûäåëèë Î. Ãðåãîð1.

Ñòðåññîâûé è íåñòðåññîâûé ñòèëè æèçíè
Ñòðåññîâûé ñòèëü æèçíè. ×åëîâåê ïîñòîÿííî èñïûòûâàåò õðîíè÷åñêèé íåîñëà-
áåâàþùèé ñòðåññ:

� ïîñòîÿííî ïîïàäàåò â îäíó èëè íåñêîëüêî íåïðåêðàùàþùèõñÿ ñòðåññîâûõ ñè-
òóàöèé;

� òÿæåëî ïðåîäîëåâàåò ñòðåññîâûå ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ;

� âûïîëíÿåò íåèíòåðåñíóþ, ñêó÷íóþ, ðàçäðàæàþùóþ èëè èíûì îáðàçîì íåïðèÿò-
íóþ è íåáëàãîäàðíóþ ðàáîòó;

� èñïûòûâàåò ïîñòîÿííóþ íåõâàòêó âðåìåíè, ñëèøêîì ìíîãî ïëàíèðóåò ñäåëàòü
â òå÷åíèå êîðîòêîãî âðåìåíè;

� çàäîëãî áåñïîêîèòñÿ ïî ïîâîäó ïîòåíöèàëüíî âîçìîæíûõ èëè íàñòóïàþùèõ ñî-
áûòèé;

� èìååò ïàãóáíûå äëÿ çäîðîâüÿ ïðèâû÷êè (ïðèâûê ê ïàññèâíîìó îòäûõó, íå çàíè-
ìàåòñÿ ñïîðòîì, íå çàáîòèòñÿ î ñâîåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå, ïîñòîÿííî íàðóøàåò
ðåæèìà ñíà, êóðèò, âûïèâàåò, íåïðàâèëüíî ïèòàåòñÿ è äð.);
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1 Ãðåãîð Î. Êàê ïðîòèâîñòîÿòü ñòðåññó. Ñòðåññ æèçíè. Ïîíÿòü è óïðàâëÿòü èì. ÑÏá.,
1994.



� èìååò òðóäíîñòè èëè ïðåäóáåæäåíèÿ îòíîñèòåëüíî îáùåíèÿ ñ ëþäüìè äðóãîãî ïîëà;

� ïîñòîÿííî äðàìàòèçèðóåò ñîáûòèÿ, âîñïðèíèìàåò æèçíü â «÷åðíîì öâåòå»; ó íåãî
îòñóòñòâóåò ÷óâñòâî þìîðà;

� ïîñòîÿííî îáâèíÿåò ñåáÿ èëè äðóãèõ, ñêëîíåí ê îáèäàì;

� ïðèíèìàåò èëè ñîãëàøàåòñÿ ñ óãíåòàþùèìè è íåáëàãîäàðíûìè ñîöèàëüíûìè ðî-
ëÿìè;

� âîñïðèíèìàåò òÿæåëûå èëè ñòðåññîâûå ñèòóàöèè ïàññèâíî, ñòðàäàåò ìîë÷à, íå
èùåò ðåñóðñîâ èõ ïðåîäîëåíèÿ.

Íåñòðåññîâûé ñòèëü æèçíè. ×åëîâåê àêòèâíî ðàáîòàåò è îòäûõàåò:

� äîïóñêàåò íàëè÷èå «òâîð÷åñêîãî» ñòðåññà â îïðåäåëåííûå ïåðèîäû íàïðÿæåí-
íîé äåÿòåëüíîñòè;

� óìååò îòäûõàòü è âðåìåííî îòñòðàíèòüñÿ è ðàññëàáèòüñÿ;

� óìååò îòñòàèâàòü ñîáñòâåííûå ïðàâà è ïîòðåáíîñòè; óñòàíàâëèâàåò ñ äðóãèìè îò-
íîøåíèÿ âçàèìíîãî óâàæåíèÿ, êîòîðûå îòëè÷àåò íèçêèé óðîâåíü ñòðåññà;

� òùàòåëüíî âûáèðàåò äðóçåé è èìååò ñ íèìè îäîáðÿþùèå è ñïîêîéíûå îòíîøåíèÿ;

� âûïîëíÿåò èíòåðåñíóþ, áëàãîäàðíóþ è äîñòîéíóþ ðàáîòó, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò
ïîäëèííîå âîçíàãðàæäåíèå;

� ñîõðàíÿåò ñòèìóëèðóþùóþ ðàáî÷óþ íàãðóçêó, êîãäà ïåðèîäû ïåðåãðóçêè è êðè-
çèñîâ óðàâíîâåøèâàþòñÿ ïåðèîäàìè «ïåðåäûøêè»;

� äîáèâàåòñÿ óðàâíîâåøåííîñòè îïàñíûõ ñîáûòèé ïîëåçíûìè öåëÿìè è ïîëîæè-
òåëüíûìè ñîáûòèÿìè, ê êîòîðûì ñëåäóåò ñòðåìèòüñÿ;

� çàáîòèòñÿ î õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìå, ïðàâèëüíî ïèòàåòñÿ, íå èìååò âðåäíûõ
ïðèâû÷åê è çàâèñèìîñòåé îò àëêîãîëÿ è êóðåíèÿ;

� âêëàäûâàåò ýíåðãèþ â ðàçëè÷íûå âèäû äåÿòåëüíîñòè, ÷òî â öåëîì ïðèíîñèò ÷óâ-
ñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ;

� óìååò íàéòè óäîâîëüñòâèå â ïðîñòîé äåÿòåëüíîñòè, íå ÷óâñòâóÿ íåîáõîäèìîñòè
îïðàâäûâàòüñÿ èëè íàäåâàòü «ìàñêè»;

� íàñëàæäàåòñÿ æèçíüþ â öåëîì; ìîæåò ïîñìåÿòüñÿ íàä ñîáîé; èìååò õîðîøî ðàç-
âèòîå ÷óâñòâî þìîðà;

� ïðîâîäèò æèçíü, îòíîñèòåëüíî ñâîáîäíóþ îò îãðàíè÷èâàþùèõ ðîëåé; óìååò âû-
ðàæàòü åñòåñòâåííûå ïîòðåáíîñòè, æåëàíèÿ è ÷óâñòâà, íå îïðàâäûâàÿñü;

� ýôôåêòèâíî ðàñïðåäåëÿåò âðåìÿ, õîðîøî ïëàíèðóåò äåëà è óìååò èçáåãàòü íà-
ïðÿæåííûõ ñèòóàöèé.

Ñïèñîê ëèòåðàòóðû
Áåðí Ý. Èãðû, â êîòîðûå èãðàþò ëþäè. Ëþäè, êîòîðûå èãðàþò â èãðû. Ì.,

1988.

Ãðåãîð Î. Êàê ïðîòèâîñòîÿòü ñòðåññó. Ñòðåññ æèçíè. Ïîíÿòü è óïðàâ-
ëÿòü èì. ÑÏá., 1994.

Ðåéíóîòåð Äæ. Ýòî â âàøèõ ñèëàõ. Êàê ñòàòü ñîáñòâåííûì ïñèõîòåðàïåâ-
òîì. Ì., 1993.

Øîñòðîì Ý. Àíòè-Êàðíåãè, èëè ×åëîâåê-ìàíèïóëÿòîð. Ì., 1992.
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Â ïîèñêàõ ðåñóðñîâ ïðîôèëàêòèêè
è ïðåîäîëåíèÿ âûãîðàíèÿ

Êàê óæå îòìå÷àëîñü âûøå, ðèñê ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ è ïñè-
õîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ïîâûøàåòñÿ â òîì ñëó÷àå, åñëè ýìîöèî-
íàëüíûé ñòðåññ äîâîëüíî ïðîäîëæèòåëåí, êîãäà îòñóòñòâóåò ïîëíîöåí-
íûé îòäûõ è íå âîññòàíàâëèâàåòñÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêèé ïîòåíöèàë
(àäàïòàöèîííàÿ ýíåðãèÿ — â ïîíèìàíèè Ã. Ñåëüå).

Äëèòåëüíûé ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ íåìèíóåìî âåäåò ê ýìîöèî-
íàëüíîìó èñòîùåíèþ. Îñíîâíàÿ îïàñíîñòü îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé è
ïåðåæèâàíèé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî èõ ïîñëåäñòâèÿ íå ñòèðàþòñÿ
äîñòàòî÷íî äîëãîå âðåìÿ è îáëàäàþò ýôôåêòîì ñóììàöèè. Ïðè ÷àñòîì
ïîâòîðåíèè ñèòóàöèé, ïðîâîöèðóþùèõ íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, ýìî-
öèîíàëüíîå âîçáóæäåíèå ñòàíîâèòñÿ «ñòàöèîíàðíûì», ïðèîáðåòàÿ «çà-
ñòîéíóþ» ôîðìó. Îíî íàäîëãî ñîõðàíÿåòñÿ â öåíòðàëüíîé íåðâíîé
ñèñòåìå äàæå ïîñëå çàâåðøåíèÿ ñòðåññîâîé ñèòóàöèè, â äàëüíåéøåì
æå êàê ãåíåðàëèçîâàííîå âëèÿåò íà ìîçãîâûå ñòðóêòóðû, îñîáåííî íà
êîðó áîëüøèõ ïîëóøàðèé, òåì ñàìûì îêàçûâàÿ ïàòîãåííîå âëèÿíèå
íà ïñèõè÷åñêèå ôóíêöèè.

Êðîìå òîãî, ÷åðåç íåéðîãóìîðàëüíûé ïóòü ñòîéêîå âîçáóæäåíèå
âîçäåéñòâóåò íà ðàçëè÷íûå ñîìàòè÷åñêèå ôóíêöèè, âûçûâàÿ èõ ðàç-
ðóøåíèå. Çàñòîéíûå ôîðìû ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà ïðèâîäÿò ê ïîòå-
ðå ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñóáúåêòèâíûõ
ïåðåæèâàíèÿõ «èçíóðåííîñòè», «èçìîòàííîñòè», óñòàëîñòè, «çàãíàí-
íîñòè â òóïèê», óãíåòåíèè ÿðêîñòè è ñèëû ýìîöèé.

Åñëè ïîÿâëÿþòñÿ ïðèçíàêè âûãîðàíèÿ, ñëåäóåò èçìåíèòü ýìîöèî-
íàëüíîå ïîâåäåíèå â ïðîôåññèîíàëüíî òðóäíûõ ñèòóàöèÿõ. Òðàíñ-
ôîðìàöèÿ ýìîöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ ìîæåò áàçèðîâàòüñÿ íà ó÷åíèè
Ô. Å. Âàñèëþêà î ïñèõè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèÿõ è ïîâåäåíèè, ïîìîãàþ-
ùèõ óñïåøíîìó ïðåîäîëåíèþ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé.

«Óäà÷íîå» ïîâåäåíèå (êîïèíã) — ðåàëèñòè÷åñêîå, ãèáêîå, áîëüøåé
÷àñòüþ îñîçíàâàåìîå, âêëþ÷àþùåå â ñåáÿ ïðîèçâîëüíîñòü, ñàìîêîí-
òðîëü è àêòèâíîñòü. Îíî ïîâûøàåò àäàïòèâíûå âîçìîæíîñòè ñóáúåê-
òà (Âàñèëþê, 1984). Ê «íåóäà÷íûì» ïåðåæèâàíèÿì àâòîð îòíîñèò òå,
êîòîðûå àêòèâèçèðóþò ïñèõîëîãè÷åñêóþ çàùèòó è íå ñïîñîáñòâóþò
ðàçâèòèþ ëè÷íîñòè (òàáë. 7.7).

×òîáû ñíèçèòü ðèñê âûãîðàíèÿ, ïîëåçíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðàâè-
ëàìè ýìîöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ, ïðåäëîæåííûìè Â. Â. Áîéêî (Áîé-
êî, 1997). Ïî ìíåíèþ àâòîðà, ñóùåñòâóþò òðè ãëàâíûõ óñëîâèÿ, êîãäà
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Òàáëèöà 7.7
Õàðàêòåðèñòèêè «íåóäà÷íûõ» è «óäà÷íûõ» ïðîöåññîâ ïåðåæèâàíèÿ

Õàðàêòåðèñòèêè
Çàùèòà — «íåóäà÷íûå»

ïðîöåññû
Ñîâëàäàíèå (êîïèíã) —
«óäà÷íûå» ïðîöåññû

Îñíîâíûå öåëè Óñòðàíåíèå, ïðåäîòâðà-
ùåíèå èëè ñìÿã÷åíèå íå-
óäîâîëüñòâèÿ

Ïðèñïîñîáëåíèå ê äåéñò-
âèòåëüíîñòè, ïîçâîëÿþ-
ùåå óäîâëåòâîðÿòü ïî-
òðåáíîñòè

Õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ

Ïðîèçâîëüíîñòü,
ñîçíàòåëüíîñòü

Âûíóæäåííûå, àâòîìàòè-
÷åñêèå, ÷àñòî íåîñîçíà-
âàåìûå è ðèãèäíûå ïðî-
öåññû

Öåëåíàïðàâëåííûå, âî
ìíîãîì îñîçíàâàåìûå
è ãèáêèå ïðîöåññû

Îòíîøåíèå
ê âíåøíåé è âíóò-
ðåííåé ðåàëüíîñòè

Îòðèöàíèå, èñêàæåíèå,
ñîêðûòèå îò ñåáÿ ðåàëü-
íîñòè, áåãñòâî îò íåå, ñà-
ìîîáìàí

Îðèåíòàöèÿ íà ïðèçíà-
íèå è ïðèíÿòèå ðåàëüíî-
ñòè, àêòèâíîå èññëåäîâà-
íèå ðåàëüíîé ñèòóàöèè

Äèôôåðåíöèðîâàí-
íîñòü

Ôîðìû ïîâåäåíèÿ, íå
ó÷èòûâàþùèå öåëîñòíîé
ñèòóàöèè, äåéñòâóþùèå
«íàïðîëîì»

Ðåàëèñòè÷åñêèé ó÷åò öå-
ëîñòíîé ñèòóàöèè, óìå-
íèå ïîæåðòâîâàòü ÷àñò-
íûì è ñèþìèíóòíûì.
Ñïîñîáíîñòü ðàçáèâàòü
ïðîáëåìó íà ìåëêèå, ïî-
òåíöèàëüíî ðåøàåìûå çà-
äà÷è

Îòíîøåíèå ê ïîìî-
ùè â õîäå ïåðåæè-
âàíèé

Ëèáî îòñóòñòâèå ïîèñêà
ïîìîùè è îòâåðæåíèå
ïðåäëàãàåìîé, ëèáî
ñòðåìëåíèå âñå âîçëî-
æèòü íà ïîìîãàþùåãî,
ñàìîóñòðàíèâøèñü îò ðå-
øåíèÿ ñîáñòâåííûõ ïðî-
áëåì

Àêòèâíûé ïîèñê è ïðè-
íÿòèå ïîìîùè

Ðåçóëüòàòû, ñëåä-
ñòâèÿ è ôóíêöèè

Èíîãäà íåâðîç. Èíîãäà
÷àñòè÷íîå óëó÷øåíèå
(íàïðèìåð, ëîêàëüíîå
ñíèæåíèå íàïðÿæåíèÿ,
óñòðàíåíèå íåïðèÿòíûõ
îùóùåíèé) öåíîé óõóä-
øåíèÿ âñåé ñèòóàöèè,
ðåãðåññà, îáúåêòèâíîé
äåçèíòåãðàöèè ïîâåäå-
íèÿ

Îáåñïå÷èâàþò óïîðÿäî-
÷åííîå, êîíòðîëèðóåìîå
óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåá-
íîñòåé è èìïóëüñîâ.
Óäåðæèâàþò ñóáúåêòà îò
ðåãðåññà, âåäóò ê íàêîï-
ëåíèþ èíäèâèäóàëüíîãî
îïûòà ñîâëàäàíèÿ ñ æèç-
íåííûìè ïðîáëåìàìè



ýìîöèè ïîìîãàþò èñïîëíåíèþ ïðîôåññèîíàëüíûõ îáÿçàííîñòåé â ñî-
öèàëüíûõ ïðîôåññèÿõ è ñíèæàþò ðèñê âûãîðàíèÿ.

1. Àäåêâàòíîñòü ýìîöèé è ïåðåæèâàíèé, ïîíèìàåìàÿ êàê èõ ñîîò-
âåòñòâèå ñìûñëó âíåøíèõ âîçäåéñòâèé è îïðàâäàííîñòü â äàííûõ
îáñòîÿòåëüñòâàõ.

2. Ýêîíîìè÷íîñòü â ïðîÿâëåíèè ýìîöèé, ñâÿçàííàÿ ñ íàèìåíüøèìè
çàòðàòàìè ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ðåñóðñîâ ïðè ðàçðåøåíèè
ñëîæíîé èëè êðèòè÷åñêîé ñèòóàöèè.

3. Êîììóíèêàáåëüíîñòü êàê ñïîñîáíîñòü ïðîèçâîäèòü áëàãîïðèÿòíîå
âïå÷àòëåíèå íà ïàðòíåðîâ ïî êîììóíèêàöèè, ðàñïîëàãàòü ê îáùå-
íèþ è âûçûâàòü äîâåðèå.

Â ñâÿçè ñ ýòèì Â. Â. Áîéêî ñôîðìóëèðîâàë ñëåäóþùèå ïðàâèëà
ýìîöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ, ïîìîãàþùèå äîáèòüñÿ óñïåøíîãî ýìîöèî-
íàëüíîãî ðåæèìà áåç ïîñëåäñòâèé âûãîðàíèÿ. Ðàññìîòðèì íåêîòîðûå
èç íèõ.

1. Ïðîÿâëÿòü çàáîòó î ïðèâëåêàòåëüíîñòè ñâîåãî âíåøíåãî îáëèêà,
êîòîðûé îòðàæàåò ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ — èíòåëëåê-
òóàëüíîãî, ýìîöèîíàëüíîãî, íðàâñòâåííîãî è âîëåâîãî. Ñïîñîáíîñòü
âûçûâàòü äîâåðèå ó òåõ, ñ êåì ïðèõîäèòñÿ ðàáîòàòü, — ïðåäìåò
îñîáîé çàáîòû äåëîâîãî ÷åëîâåêà, ðàññ÷èòûâàþùåãî íà óñïåõ. Ðàñ-
ïîëàãàþùèé ê ñåáå âíåøíèé èìèäæ ýêîíîìèò ýíåðãåòè÷åñêèå çà-
òðàòû ïðè óñòàíîâëåíèè êîíòàêòà ñ ðåöèïèåíòàìè (ó÷åíèêàìè, êëè-
åíòàìè, ïàöèåíòàìè, äåëîâûìè ïàðòíåðàìè).

2. Ïðåîäîëåâàòü äâîéñòâåííîñòü è íåîïðåäåëåííîñòü âûðàæåíèÿ (ýêñ-
ïðåññèè) ýìîöèé ïðè îáùåíèè ñ ðåöèïèåíòàìè. «Ïðîôåññèîíàë
â ñôåðå ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé äîëæåí âûðàáîòàòü òàêóþ ýêñ-
ïðåññèþ, êîòîðàÿ áûëà áû äîñòàòî÷íî èíôîðìàòèâíîé è êîììó-
íèêàáåëüíîé äëÿ ïàðòíåðîâ è â òî æå âðåìÿ ýêîíîìè÷íîé»1.

Ýìîöèîíàëüíàÿ ýêñïðåññèÿ ïðîôåññèîíàëà äîëæíà áûòü àäåêâàò-
íîé ïðåäëàãàåìûì îáñòîÿòåëüñòâàì: îíà ïîçâîëÿåò ïàðòíåðàì ïî
îáùåíèþ óñòðàíÿòü íåîïðåäåëåííîñòü â êîììóíèêàöèè. Äëÿ ýòîãî
Â. Â. Áîéêî ðåêîìåíäóåò âûðàáàòûâàòü òàêèå ïðèâû÷êè: ñòðåìèòü-
ñÿ ê òîìó, ÷òîáû îáùåíèå áûëî íàïîëíåíî æèâûìè è èñêðåííèìè
ýìîöèÿìè, îòêàçàòüñÿ îò «ìèìè÷åñêèõ ìàñîê», ñêðûâàþùèõ èñ-
òèííîå îòíîøåíèå ê ïðîèñõîäÿùåìó, íå äåìîíñòðèðîâàòü áåçó÷à-
ñòíîñòü è õîëîäíîñòü â îáùåíèè, ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ãîëîñ íå áûë
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1 Áîéêî Â. Â. Ïðàâèëà ýìîöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ: Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå. ÑÏá., 1997.
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íåâûðàçèòåëüíûì, èçáàâëÿòüñÿ îò ñîñòîÿíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî äèñ-
ñîíàíñà è äð.

3. Íå ïåðåãðóæàòü ýìîöèè ýíåðãèåé è ñìûñëîì: óñòðàíÿòü èç ñâîåãî
ðåïåðòóàðà óòðèðîâàííûå ýìîöèè, âîçíèêàþùèå â îáùåíèè ñ òðóä-
íûìè (íåïðèÿòíûìè) ëþäüìè; ñíèæàòü íàêàë ñâîèõ ýìîöèé, ïå-
ðåõîäÿ ê áîëåå óìåðåííûì âàðèàíòàì èõ ïðîÿâëåíèÿ; ïðåîáðàçî-
âûâàòü ïåðåãðóæåííûå ýíåðãèåé è ñìûñëîì ýìîöèè â áîëåå ïîçè-
òèâíóþ è êîíñòðóêòèâíóþ ôîðìó.

4. Ïðîÿâëÿòü ýêñïðåññèþ â êîììóíèêàáåëüíîé ôîðìå, ðàñïîëàãàþùåé
ê äîâåðèþ è ýôôåêòèâíîìó âçàèìîäåéñòâèþ ñ äåëîâûìè ïàðòíå-
ðàìè (êîëëåãàìè, ïàöèåíòàìè, êëèåíòàìè). Â. Â. Áîéêî ïðåäëàãàåò
ïîñìîòðåòü ñî ñòîðîíû íà ñâîè ýìîöèîíàëüíûå ñòåðåîòèïû (ñâîþ
îáû÷íóþ ýêñïðåññèþ), ñàìîêðèòè÷íî îöåíèòü èõ è âñåìè äîñòóï-
íûìè ñðåäñòâàìè óñòðàíèòü èçúÿíû (òàáë. 7.8).

Ìîæíî ïîëíîñòüþ ñîãëàñèòüñÿ ñ àâòîðîì â òîì, ÷òî «íåêîììóíè-
êàáåëüíàÿ» ýêñïðåññèÿ ñîçäàåò «áàðüåðû» è ïîâûøàåò íàïðÿæåí-
íîñòü â îáùåíèè, òåì ñàìûì ñïîñîáñòâóÿ ýìîöèîíàëüíîìó èñòî-
ùåíèþ. Òå, êòî íå õî÷åò ïîäâåðãíóòüñÿ «âûãîðàíèþ» â åæåäíåâíîì
îáùåíèè, äîëæíû ïîçàáîòèòüñÿ î ñâîåé «êîììóíèêàáåëüíîé» ýêñ-
ïðåññèè.

5. Óñòðàíÿòü ïðè÷èíû, êîòîðûå ìåøàþò óñòàíàâëèâàòü ýìîöèîíàëü-
íûå êîíòàêòû ñ äðóãèìè ëþäüìè: íå «ðåêëàìèðîâàòü» ñâîè íåñ÷à-
ñòüÿ, íå «çàñòðåâàòü» íà ïðîáëåìàõ è ïëîõèõ ïðåä÷óâñòâèÿõ, íå
ïåðåíîñèòü ñâîå ïëîõîå íàñòðîåíèå íà äðóãèõ, íå «ïåðåèãðûâàòü
ðîëè», àôèøèðóÿ ñâîè êîìïëåêñû, íå «îäåâàòü ìàñêè», íå ýêñïëóà-
òèðîâàòü äðóãèõ äëÿ ðåøåíèÿ ñîáñòâåííûõ ïðîáëåì è äð.

6. Îòñëåæèâàòü ñìûñëîâîå ñîäåðæàíèå ïåðåäàâàåìûõ ýìîöèé
(òàáë. 7.9).

Â. Â. Áîéêî ïðåäëàãàåò ïðîàíàëèçèðîâàòü ëè÷íîñòíûé êîìïîíåíò
ñâîèõ ýìîöèé ïî ñëåäóþùèì ïîçèöèÿì.

� Ïðèñëóøàòüñÿ ê ýìîöèîíàëüíîìó ïîäòåêñòó âàøåãî ñìåõà: âû
ñìååòåñü åõèäíî, îòêðûòî è ðàäîñòíî, ñ îïàñêîé è îñòîðîæíî-
ñòüþ èëè êàê-òî èíà÷å?

� Êàê âû ñåðäèòåñü: ñî çëîñòüþ, äîáðîäóøíî âîð÷èòå èëè îñêîðá-
ëÿåòå ïàðòíåðà?

� Êàê âû æàëóåòåñü: ïûòàÿñü íàéòè ñî÷óâñòâèå, îáâèíÿÿ êîãî-
ëèáî, íàïàäàÿ ïðè ýòîì èëè ïåðåæèâàÿ ÷óâñòâî íåëîâêîñòè?

� Êàê âû òðåáóåòå: âîîäóøåâëÿÿ èëè ïðèíèæàÿ ïàðòíåðà, êàòåãî-
ðè÷íî èëè äîïóñêàÿ âîçðàæåíèÿ, ïîîùðÿÿ èëè óêîðÿÿ ëè÷íîñòü?
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� Êàê âû äåëàåòå çàìå÷àíèÿ: óâàæàÿ èëè îáèæàÿ ïàðòíåðà, ñïî-
êîéíî èëè ðàçäðàæåííî, òåðïåëèâî èëè íåòåðïåëèâî, â ìÿãêîé
èëè â æåñòêîé ôîðìå?

� Êàê âû ðåàãèðóåòå íà êðèòèêó: àãðåññèâíî, çëî, ðàçäðàæåííî
èëè ñ ÷óâñòâîì þìîðà, ñ èñêðåííåé ïðèçíàòåëüíîñòüþ?

� Êàê âû îòçûâàåòåñü î áîëüøèíñòâå ñâîèõ êîëëåã (ïàöèåíòîâ,
êëèåíòîâ): ñ ÷óâñòâîì çàâèñòè, îáèäû, íåóäîâëåòâîðåííîñòè èëè
áëàãîæåëàòåëüíî?

� Êàê âû ðåàãèðóåòå íà áëèçêîãî ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî íåäîìîãà-
íèå: ñ ðàçäðàæåíèåì, ñòàðàåòåñü ñêîðåå îòäåëàòüñÿ îò íåãî èëè
ñ ñî÷óâñòâèåì, ïîíèìàíèåì, ñ ãîòîâíîñòüþ ïîìî÷ü?

Åñëè âàøè îòâåòû ñîäåðæàò ïî áîëüøåé ÷àñòè àñîöèàëüíûé ñìûñë
(îçíà÷àþò ðàçúåäèíåíèå è ñïîñîáñòâóþò ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿ-
æåííîñòè), òî ðàáîòà â ñôåðå ñîöèàëüíûõ è «ïîìîãàþùèõ» ïðî-
ôåññèÿõ íåïðåìåííî áóäåò âåñòè ê âûãîðàíèþ.

7. Ýêîíîìíî ðàñõîäîâàòü ýìîöèîíàëüíî-ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû. Äëÿ
ýòîãî íåîáõîäèìû èíòåëëåêòóàëüíûé è âîëåâîé êîíòðîëü çà «âêëþ-
÷åíèåì» ýìîöèé, íåéòðàëèçàöèÿ îòðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ ìíîãèõ
âíåøíèõ ñîáûòèé áëàãîäàðÿ ðàöèîíàëèçàöèè è ïîçèòèâíîìó ìûø-
ëåíèþ.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî êàòåãîðèé ëþäåé, êîòîðûå íå ðàñòðà÷èâà-
þò «âïóñòóþ» ýìîöèîíàëüíî-ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû. Ê íèì îò-
íîñÿòñÿ:

� ñàìîîðãàíèçîâàííûå ëþäè: óìåþùèå ïëàíèðîâàòü, ïðåäâèäåòü,
óïðåæäàòü íåæåëàòåëüíûå ñîáûòèÿ;

� îïòèìèñòû: ðàññìàòðèâàþùèå íåóäîâëåòâîðèòåëüíûå îáñòîÿ-
òåëüñòâà êàê âðåìåííûå, íå êîíöåíòðèðóþùèåñÿ íà ìðà÷íûõ
ñòîðîíàõ æèçíè, èìåþùèå æèçíåðàäîñòíîå ìèðîîùóùåíèå;

� ýêçèñòåíöèàëèñòû: ñïîñîáíûå ðàäîâàòüñÿ êàæäîìó ìîìåíòó
ñîáñòâåííîãî áûòèÿ, íàõîäèòü ñìûñë æèçíè â íàñòîÿùåì ìî-
ìåíòå — «çäåñü è òåïåðü»;

� ãåäîíèñòû: ñîñðåäîòî÷åíû íà èçâëå÷åíèè óäîâîëüñòâèÿ èç ëþ-
áîãî æèçíåííîãî ïðîÿâëåíèÿ — áóäü òî ðàáîòà, îáùåíèå, âëàñòü,
ëþáîâü, ñëóæåíèå äåëó èëè áîãó è ò. ä.;

� òâîð÷åñêèå ëþäè: ñïîñîáíûå ñòèìóëèðîâàòü ñâîþ àêòèâíîñòü
è íàõîäèòü âäîõíîâåíèå;

� äèïëîìàòè÷íûå ëþäè: óìåþùèå ïðåîáðàçîâûâàòü äåñòðóêòèâ-
íûå ôîðìû âçàèìîäåéñòâèÿ â êîíñòðóêòèâíûå.
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Òàáëèöà 7.8
Îöåíêà ïðèâëåêàòåëüíîñòè ñòåðåîòèïîâ ýìîöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ

(èõ êîììóíèêàáåëüíîñòè) äëÿ òåõ, êòî ðàáîòàåò ñ ëþäüìè

Ñðåäñòâà
ýêñïðåññèè

Èäåàëüíî Íîðìàëüíî
Íåîïðåäå-

ëåííî
Íåæåëà-
òåëüíî

Íåïðèåì-
ëåìî

Óëûáêà Ïîêîðÿþ-
ùàÿ

Ðàñïîëà-
ãàþùàÿ

Ìíîãîçíà-
÷èòåëüíàÿ,
äåæóðíàÿ
íàòÿíó-
òîñòü

Íåäîâåð-
÷èâàÿ, îáè-
æåííàÿ,
êàïðèçíàÿ

Åõèäíàÿ,
ñêåïòè÷å-
ñêàÿ, çëîá-
íàÿ

Âçãëÿä Äðóæå-
ëþáíûé,
òåïëûé

Óñïîêàè-
âàþùèé

Îòñóòñò-
âóþùèé,
ïóñòîé,
áåçðàçëè÷-
íûé

Îçàáî÷åí-
íûé, òÿæå-
ëûé, áå-
ãàþùèé,
ïîäîçðè-
òåëüíûé,
êîëêèé

Íàäìåí-
íûé, óíè÷-
òîæàþùèé

Òîí ðå÷è Çàâîðàæè-
âàþùèé

Îáîäðÿþ-
ùèé

Áåñöâåò-
íûé, íè÷å-
ãî íå âû-
ðàæàþùèé

Ðåçêèé,
íåäîâîëü-
íûé, âûçû-
âàþùèé,
ïîó÷àþ-
ùèé

Ðàçäðà-
æåííûé,
âûñîêî-
ìåðíûé, íå
òåðïÿùèé
âîçðàæå-
íèé

Æåñòû Èçÿùíûå Ïîìîãàþ-
ùèå âçàè-
ìîïîíèìà-
íèþ

Ñêóïûå,
îäíîîáðàç-
íûå, ñêî-
âàííûå

Ìàíåðíûå,
íåýñòåòè÷-
íûå, èç-
ëèøíèå

Ðàçâÿçíûå

Ïîçû Èñêðåííåå
âíèìàíèå
ê ïàðòíåðó

Äåëîâîå
ó÷àñòèå

Íåâîçìó-
òèìîñòü,
äåæóðíîå
âíèìàíèå

Ñàìîäî-
âîëüñòâî,
ïîäàâëå-
íèå ïàðò-
íåðà, îò-
ñòðàíåí-
íîñòü

Ïðåíåáðå-
æåíèå,
óñòðàøå-
íèå, óãðîçà

Òàáëèöà 7.9
Ëè÷íîñòíîå ñîäåðæàíèå, ïåðåäàâàåìîå â ýìîöèÿõ

Ñîõðàíÿåò äóøåâíûå ðåñóðñû Ñïîñîáñòâóåò âûãîðàíèþ

Äîáðîæåëàòåëüíîñòü Çëîâðåäíîñòü

Äîâåðèå Ïîäîçðèòåëüíîñòü

Ðàäóøèå Åõèäñòâî
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Ñîõðàíÿåò äóøåâíûå ðåñóðñû Ñïîñîáñòâóåò âûãîðàíèþ

Ïðîñòîòà Âûñîêîìåðèå

Èñêðåííîñòü, ÷åñòíîñòü Ëèöåìåðèå, îáìàí

Ìèðîëþáèå Àãðåññèÿ

Ñïîêîéñòâèå Íåðâîçíîñòü

Îïòèìèçì Ïåññèìèçì

Âåëèêîäóøèå Ñêîïèäîìñòâî

Ê ñïåöèàëüíûì òåõíèêàì ýêîíîìíîãî ðàñõîäîâàíèÿ ýíåðãåòè÷å-
ñêèõ ðåñóðñîâ Â. Â. Áîéêî îòíîñèò ñëåäóþùèå.

� «Ëþáîâü ê áëèæíåìó»: òåðïåëèâîå è ó÷àñòëèâîå îòíîøåíèå
ê äðóãèì.

� «Ïðîùåíèå»: ãîòîâíîñòü ïðîñòèòü äðóãèì èõ îøèáêè, íåñîîá-
ðàçíîñòü, íðàâñòâåííûé ïðèìèòèâèçì, íåðàçóìíîñòü.

� «Ñî÷óâñòâèå»: ñîïåðåæèâàíèå òåì, êòî îáäåëåí ÷åì-òî, èìååò
íåñ÷àñòíóþ ñóäüáó èëè ïðîáëåìû.

� «Óìåíüøåíèå çíà÷èìîñòè ïðîáëåìû»: óìåíèå ïîñìîòðåòü íà
îáñòîÿòåëüñòâà ñ äðóãîé ïîçèöèè èëè ñ «äàëåêîãî ðàññòîÿíèÿ».

Êàê ýêîíîìíî ðàñõîäîâàòü ñâîè ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû
â ðàáîòå ñ ëþäüìè? (Ðåöåïòû Â. Â. Áîéêî1)
Æèòü ñ äåâèçîì «Â öåëîì âñå õîðîøî, âñå, ÷òî äåëàåòñÿ, äåëàåòñÿ ê ëó÷øåìó».

Íåóäîâëåòâîðèòåëüíûå îáñòîÿòåëüñòâà íà ðàáîòå âîñïðèíèìàòü êàê âðåìåííîå
ÿâëåíèå è ïûòàòüñÿ èçìåíèòü èõ ê ëó÷øåìó.

Ýíåðãèþ íåäîâîëüñòâà íàïðàâëÿòü íà äåëà, ñïîñîáñòâóþùèå ïîçèòèâíûì ïåðå-
ìåíàì, à íå çëîñëîâèþ è îáèäàì.

Çàìå÷àòü äîñòèæåíèÿ â ñâîåé ðàáîòå è ÷àùå õâàëèòü ñåáÿ çà íèõ.

Çàìå÷àòü ñâîè óñïåõè â îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè è ðàäîâàòüñÿ äîñòèãíóòûì öåëÿì.

Â âûïîëíÿåìîé ðàáîòå óñìàòðèâàòü ïðåæäå âñåãî ñîöèàëüíûé, ãóìàííûé, ïðå-
ñòèæíûé ñìûñë, à íå êîíêðåòíûå è ìàëîïðèÿòíûå ôóíêöèîíàëüíûå îáÿçàííî-
ñòè.

Íàõîäèòü èñòî÷íèêè âäîõíîâåíèÿ â êàæäîì îñóùåñòâëÿåìîì çàìûñëå.

Òðàòèòü âðåìÿ è ýíåðãèþ íà îñìûñëåíèå öåëåé è ñðåäñòâ èõ äîñòèæåíèÿ, à íå íà
èñïðàâëåíèå íåïðîäóìàííûõ äåéñòâèé è îøèáîê.

Îðãàíèçîâàòü ñâîþ ðàáîòó òàê, ÷òîáû èñêëþ÷èòü íåíóæíûå è ðàçäðàæàþùèå îá-
ðàùåíèÿ îêðóæàþùèõ.
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1 Áîéêî Â. Â. Ïðàâèëà ýìîöèîíàëüíîãî ïîâåäåíèÿ: Ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå. ÑÏá., 1997.



Ïðîñüáû, ñîâåòû, òðåáîâàíèÿ, îáðàùåííûå ê êîìó-ëèáî, ñëåäóåò ïðîèçíîñèòü äî-

ñòàòî÷íî ãðîìêî è îò÷åòëèâî, ïðåäâàðèòåëüíî óáåäèâøèñü, ÷òî ïàðòíåð â ñîñòîÿ-

íèè èõ âîñïðèíÿòü.

«Íå ïåðåæåâûâàòü» â óìå ñëó÷èâøèåñÿ êîíôëèêòû èëè äîïóùåííûå îøèáêè. Îñî-

çíàòü ïðè÷èíó, ñäåëàòü âûâîäû, íàéòè âûõîä, íî íå ïðîêðó÷èâàòü â ñîçíàíèè.

Åñëè âîçíèêëà ïðîáëåìà èëè íàçðåë êîíôëèêò, ðåøàòü ñâîåâðåìåííî, îáäóìàííî

è ñïîêîéíî.

Íå âñïîìèíàòü íà ðàáîòå î íåïðèÿòíîñòÿõ ëè÷íîé æèçíè è íå îáñóæäàòü èõ ñ êîë-

ëåãàìè.

Äîëüøå è ÷àùå îáùàòüñÿ ñ ëþäüìè, êîòîðûå ïðèÿòíû, áûòü ñ íèìè îòêðûòûì, èñ-

êðåííèì è åñòåñòâåííûì.

Ìÿãêî è íåçàìåòíî îãðàíè÷èâàòü îáùåíèå ñ òåìè, êòî íåïðèÿòåí, îñòàâàÿñü ñ íè-

ìè ïðèâåòëèâûìè è âíèìàòåëüíûìè.

Èñïîëüçîâàòü òåõíèêè ñíèæåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ.

Äëÿ ïðîòèâîäåéñòâèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñòðåññó Ã. Ñåëüå ïðåäëî-
æèë àíòèñòðåññîâûé êîäåêñ ïîâåäåíèÿ, âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ ðÿä
æèçíåííûõ ïðàâèë, ïîìîãàþùèõ ÷åëîâåêó ïðåîäîëåâàòü òðóäíûå
ñèòóàöèè è ñîõðàíÿòü æèçíåííóþ ýíåðãèþ. Äëÿ ýòîãî íóæíî:

� ñòðåìèòüñÿ ê ìàêñèìàëüíîé, íî äîñòóïíîé äëÿ ÷åëîâåêà æèç-
íåííîé öåëè. Íå áðàòü íà ñåáÿ òî, ÷òî ïðåâûøàåò ñîáñòâåííûå
âîçìîæíîñòè, íî è íå ðàçìåíèâàòüñÿ ïî ìåëî÷àì;

� îòäûõàòü åùå äî òîãî, êàê óñïååòå óñòàòü. Ýòî ïîçâîëèò çàêàí-
÷èâàòü äåíü â òàêîì æå ñîñòîÿíèè, â êàêîì åãî íà÷èíàëè, è îáåñ-
ïå÷èò âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü æèçíè.

×òîáû ñíèçèòü ðèñê äåïåðñîíàëèçàöèè è ðåäóêöèè ëè÷íûõ äî-
ñòèæåíèé, ðåêîìåíäóåòñÿ: ïðîÿâëÿòü òåðïåíèå ê ñóáúåêòàì äåëî-
âîãî âçàèìîäåéñòâèÿ (êëèåíòàì, ïàöèåíòàì, ó÷åíèêàì è äð.); ïðè
îáùåíèè ñ «òðóäíûìè» ëþäüìè èñïîëüçîâàòü ðàçëè÷íûå âàðèàí-
òû òåõíèêè «äèññîöèàöèè» (ìåòîä «ñòîðîííåãî íàáëþäàòåëÿ»).

Ïðèìåð «äèññîöèàöèè»
Âäûõàÿ, ïðåäñòàâèòü, ÷òî òåëî îñòàåòñÿ êàê áû âíå íàñ, ñëîâíî áû ìû âèäèì ñåáÿ

è âñå, ÷òî ïðîèñõîäèò, ñî ñòîðîíû. Êàê áóäòî ñìîòðèì î ñåáå ôèëüì. Ïî÷óâñòâî-

âàòü ñåáÿ íàáëþäàòåëåì, äàëåêèì è â òî æå âðåìÿ çàèíòåðåñîâàííûì âñåì òåì,

÷òî ïðîèñõîäèò. Ñïîêîéíî è áåññòðàñòíî ðàññìàòðèâàòü ïðîèñõîäÿùåå êàê

âíåøíåå ÿâëåíèå.

Óñòàíîâëåííàÿ äèñòàíöèÿ ïîçâîëÿåò «âèäåòü, êàê è ÷òî âû äåëàåòå, íå ïðåâðà-

ùàÿñü â òî, ÷òî âû âèäèòå è ñëûøèòå». Ìîæíî íàáëþäàòü ñâîè ýìîöèè âðîäå

ãíåâà, íî íå äåéñòâîâàòü òàê. Ãëàâíîå: íå ïîçâîëÿòü íåãàòèâíûì ýìîöèÿì «âû-
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êëþ÷èòü» ðàöèîíàëüíîå ìûøëåíèå è âîëåâîé êîíòðîëü, «âòÿíóòüñÿ» â ñèòóàöèþ

êîíôðîíòàöèè ñ ïàðòíåðîì ïî îáùåíèþ. Íóæíî äåëàòü âñå, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ

ïîääåðæàíèÿ äèñòàíöèè: âîîáðàçèòü ïåðåä ñîáîé ñòåêëÿííûé áàðüåð, îòîäâè-

íóòüñÿ íà áîëüøåå ðàññòîÿíèå, ïîäíÿòüñÿ íàä ñèòóàöèåé è ñìîòðåòü íà íåå ñâû-

ñîêà, ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì âíèìàíèå, è àêòèâíî ñëóøàòü ðåöèïèåíòà (êëèåíòà, ïà-

öèåíòà, ïàðòíåðà).

8. Îöåíèòü ñèòóàöèþ è ïðèíÿòü ðåøåíèå:

� îá îïòèìàëüíîé ìîäåëè ïîâåäåíèÿ â äàííîé ñèòóàöèè;

� êàêîé ðåñóðñ äëÿ ýòîãî íóæåí;

� ãäå åãî ìîæíî âçÿòü ïðÿìî ñåé÷àñ.

Ïðèìåð òåõíèêè «Ïðèâëå÷åíèå íåîáõîäèìîãî ðåñóðñà»
Ýòî ìåòîä îòêðûòèÿ äîñòóïà ê ïîçèòèâíîìó îïûòó, ìåòîä êîíñòðóèðîâàíèÿ (âîîá-

ðàæåíèÿ) èëè ïîäðàæàíèÿ. Ñàìûé íàäåæíûé èñòî÷íèê ðåñóðñà — ñàì ÷åëîâåê.

Äîïóñòèì, îí âèäèò, ÷òî äëÿ îïòèìàëüíîãî ïîâåäåíèÿ åìó íåîáõîäèìî ÷óâñòâî

óâåðåííîñòè. Åìó íàäî âñïîìíèòü ñèòóàöèþ, â êîòîðîé îí âñåãäà ÷óâñòâîâàë ñå-

áÿ óâåðåííî. Íóæíî «âæèòüñÿ» â ýòî ÷óâñòâî âî âñåé ïîëíîòå, êàê åñëè áû âñå ýòî

ïðîèñõîäèëî ñåé÷àñ, ñ ýòèì ÷óâñòâîì âîéòè â ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ è äåéñòâî-

âàòü íà îñíîâàíèè ýòîé óâåðåííîñòè.

Òàêèì ñïîñîáîì ìîæíî ïðèçâàòü ê ñåáå íà ïîìîùü ëþáîå íóæíîå âàì ÷óâñòâî:

ñïîêîéñòâèå, êîìïåòåíòíîñòü, ñîñðåäîòî÷åííîñòü, âûäåðæêó è ò. ä. Âñå, ÷òî äëÿ

ýòîãî íóæíî ñäåëàòü, — «âçÿòü» åãî îòòóäà, ãäå îíî ó íàñ áûëî, è «ïåðåíåñòè»

òóäà, ãäå âû â íåì íóæäàåòåñü ñåé÷àñ.

Ïðèâëå÷ü ðåñóðñ ëåã÷å ïðè èñïîëüçîâàíèè òåõíèêè «ÿêîðåíèÿ»
(òåõíîëîãèÿ íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ1). Îíà îñ-
íîâûâàåòñÿ íà ñïîñîáíîñòè ëþäåé ñâÿçûâàòü ðåàëüíî íå îòíîñÿ-
ùèåñÿ äðóã ê äðóãó ÿâëåíèÿ è äåéñòâóåò ïî ïðèíöèïó óñëîâíîãî
ðåôëåêñà (êàê åãî îïèñûâàë È. Ï. Ïàâëîâ). ×òîáû «ïîñòàâèòü íà
ÿêîðü» ïåðåæèâàåìûé ìîìåíò ñâîåé æèçíè, íåîáõîäèìî ñîåäè-
íèòü îùóùåíèå óñïåõà èëè äóøåâíîãî êîìôîðòà ñ ëþáûì ñèãíà-
ëîì, ëåãêîâîñïðîèçâîäèìûì â ñëîæíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ: ùåëê-
íóòü ïàëüöåì, ïîòåðåòü ðóêè, ïðîèçíåñòè äëÿ ñåáÿ çàâåòíîå ñëî-
âî òèïà «óñïåõ», «ïîáåäà» è ò. ï. Ñ ýòîãî ìîìåíòà äàííûé ñèãíàë
ñòàíîâèòñÿ êîäîì äîñòóïà ÷åëîâåêà, ñ åãî ïîìîùüþ îí ìîæåò ìî-
ìåíòàëüíî âûçâàòü ñâîé âíóòðåííèé ðåñóðñ. Òàêîé êîä ñîçäàåòñÿ
â îäíî ìãíîâåíèå, íî åãî äåéñòâèå ïðîäîëæàåòñÿ âñþ æèçíü.
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1 «ßêîðåíèå» — òåõíèêà, ïîçâîëÿþùàÿ «ïðèâÿçàòü» æåëàåìîå ñîñòîÿíèå ê íåêîòîðûì
øàáëîíàì ïîâåäåíèÿ è çàïóñêàòü äàííîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñ ïîìîùüþ «ÿêî-
ðÿ» — ïîâåäåí÷åñêîãî àêòà.



9. Ïðèâëå÷ü âîîáðàæåíèå äëÿ ñèòóàòèâíîãî ýìîöèîíàëüíîãî äèñòàí-
öèðîâàíèÿ îò àãðåññèâíûõ ëþäåé, ñîõðàíÿÿ ïðè ýòîì óâàæèòåëü-
íîå îòíîøåíèå ê ïðîáëåìàì è ëè÷íîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà. Äëÿ ýòîãî
ìîæíî ïðåäñòàâèòü ïåðåä ñîáîé ùèò, îò êîòîðîãî «îòñêàêèâàåò»
ðàíÿùàÿ èëè ðàçðóøàþùàÿ ýíåðãèÿ, èëè ÷òî âû ñòàëè ïðîçðà÷íû
äëÿ íåå, îíà ïðîõîäèò ñêâîçü âàñ ñîâåðøåííî áåçáîëåçíåííî.

10. Èñïîëüçîâàòü òåõíèêè êîíñòðóêòèâíîãî ïîâåäåíèÿ äëÿ ñíèæåíèÿ
ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè.

Êîíñòðóêòèâíîå ïîâåäåíèå â íàïðÿæåííîé êîíôëèêòíîé
ñèòóàöèè

Ôàçà 1. Íàñòðîéêà íà ïàðòíåðà
� Íå çàìûêàòüñÿ â áåñåäå íà ñåáå, íà ñâîåì ñîñòîÿíèè è ñâîèõ ìûñëÿõ.

� Ñòàðàòüñÿ ñìîòðåòü â ãëàçà ïàðòíåðó, íà åãî ëèöî, ðóêè, ïîçó, ñëåäèòü çà èõ èçìå-
íåíèÿìè.

� Ìûñëåííî âñòàòü íà ìåñòî ñîáåñåäíèêà è ïîíÿòü, êàêèå ñòðàõè, ñîìíåíèÿ, ñîáû-
òèÿ ïðèâåëè åãî â ýòî ñîñòîÿíèå.

� Ïðîíèêíóòüñÿ ñîñòîÿíèåì ñîáåñåäíèêà: «À êàêîâî áûëî áû ìíå â òàêîì ñîñòîÿ-
íèè?»

Ôàçà 2. Ïåðåñòðîéêà ïîâåäåíèÿ ïàðòíåðà ïî îáùåíèþ — òåõíèêè âûðàâíè-
âàíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ

� Äàòü ïàðòíåðó âûãîâîðèòüñÿ è äåðæàòü ïàóçó.

� Ñêàçàòü î òîì âïå÷àòëåíèè, êîòîðîå ïðîèçâîäÿò íà âàñ ñëîâà ïàðòíåðà. Ïðè æå-
ëàíèè ìîæíî ñêàçàòü î ñâîåì ñîñòîÿíèè èëè ñîñòîÿíèè ïàðòíåðà.

� Ïîä÷åðêíóòü ñâîþ îáùíîñòü ñ ïàðòíåðîì. (Òåõíèêà íàõîæäåíèÿ îáùåãî: èíòåðå-
ñîâ, îòíîøåíèÿ, ñîñòîÿíèÿ.)

� Ïîä÷åðêíóòü çíà÷èìîñòü ïàðòíåðà, åãî ìíåíèÿ, ñóæäåíèé è ïð. äëÿ âàñ.

� Èçìåíèòü ïðîñòðàíñòâåííîå ðàñïîëîæåíèå — äèñòàíöèþ.

� Ïðîÿâèòü èñêðåííèé èíòåðåñ ê ïðîáëåìå ïàðòíåðà.

� Îáðàòèòüñÿ ê ôàêòàì, ñîðèåíòèðîâàòüñÿ â ñèòóàöèè.

� Â ñëó÷àå ñâîåé íåïðàâîòû íåìåäëåííî åå ïðèçíàòü è ïðåäëîæèòü âûõîä èç ñè-
òóàöèè.

� Ïîäâåðãíóòü ñîìíåíèþ ñàìûå íåðàçóìíûå ñëîâà ïàðòíåðà.

Îáùèå ðåêîìåíäàöèè
� Ñîõðàíÿòü ñàìîîáëàäàíèå.

� Êîððåêòíî è äàæå ïîä÷åðêíóòî âåæëèâî âåñòè ñåáÿ.

� Íå çàìûêàòüñÿ íà ñåáå, íà ñâîèõ ïðîáëåìàõ.

� Ñëåäèòü çà íåâåðáàëüíûì ïîâåäåíèåì ïàðòíåðà.

� Ìûñëåííî âñòàòü íà ìåñòî ïàðòíåðà, ïðîÿâèòü ýìïàòèþ, ïðèäåðæèâàòüñÿ ýìïàòè-
÷åñêîãî ñëóøàíèÿ.
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� Ïî÷óâñòâîâàòü ïàðòíåðà (åãî íàñòðîåíèå, ýìîöèè) — «áåçîöåíî÷íîå ïðèíÿòèå»

èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè ñîáåñåäíèêà.

11. Íå ïðèáåãàòü ê àãðåññèè è ðàçäðàæèòåëüíîñòè â êà÷åñòâå ïñèõî-
ëîãè÷åñêîé çàùèòû ïðè îáùåíèè ñ òðóäíûìè ëþäüìè. Ðàçäðàæè-
òåëüíîñòü êàê ïðèçíàê âûãîðàíèÿ — îùóùåíèå òîãî, ÷òî âñå ïðî-
èñõîäèò íå òàê, êàê íàäî è êàê õîòåëîñü áû. Áóäòî âû âòÿíóòû â
êàêîé-òî âîäîâîðîò è íå ìîæåòå âûïëûòü. Ñòèõèÿ ñîáûòèé, äåë,
îáÿçàííîñòåé è çàáîò çàòÿãèâàåò, è âû ïåðåñòàåòå ïðèíàäëåæàòü
ñàìè ñåáå. Âñå! Îñòàíîâèòåñü! Âû ñãîðàåòå! Âû ïîïàëè â çîíó õðî-
íè÷åñêîãî ñòðåññà, êîòîðûé ãðîçèò, â ÷àñòíîñòè, äåïåðñîíàëèçàöèåé.

Ðàçäðàæèòåëüíîñòü ÷àñòî âîçíèêàåò âñëåäñòâèå óñòàëîñòè è èñòî-
ùåííîñòè. Îíà íåçàìåòíî èñòîùàåò ïñèõè÷åñêèå è ôèçè÷åñêèå ðå-
ñóðñû. Òàêîâà ñâîåîáðàçíàÿ «ðæàâ÷èíà», «ñúåäàþùàÿ» íàøó ýíåð-
ãèþ è äåëàþùàÿ íàñ ìàðèîíåòêàìè ïðîèñõîäÿùèõ ñîáûòèé. Ðàç-
äðàæèòåëüíîñòü — ýòî íåáëàãîïîëó÷èå, íèçêîå ïñèõîëîãè÷åñêîå
êà÷åñòâî æèçíè. Åùå íå áîëåçíü, íî óæå è íå çäîðîâüå. Ïî ìåòêîìó
âûðàæåíèþ Í. Â. Ñàìîóêèíîé, «ðàçäðàæèòåëüíîñòü — ýòî æèçíü
“íå ïî ñðåäñòâàì”».

Êàê èçáàâèòüñÿ îò ðàçäðàæèòåëüíîñòè?
(Ðåöåïòû Ñàìîóêèíîé1)
Ñëåäèòü çà ñâîèì íàñòðîåíèåì òàê æå, êàê ìû ñëåäèì çà ñâîèì âíåøíèì âèäîì.
Âûðàáàòûâàòü ïðèâû÷êó ê ñïîêîéíîìó, óðàâíîâåøåííîìó è ñáàëàíñèðîâàííîìó
âíóòðåííåìó ñîñòîÿíèþ.

Çàìåäëèòüñÿ. Ýòî çàáëóæäåíèå: åñëè ìû âñå âðåìÿ â äåëàõ èëè êóäà-òî ñïåøèì,
çíà÷èò, âñå «ïîä êîíòðîëåì» è íè÷åãî ïëîõîãî íå ñëó÷èòñÿ. Íà ñàìîì äåëå âñå
èíà÷å. Ñïåøêà âåäåò ê ïåðåóòîìëåíèþ, ðàçäðàæèòåëüíîñòè è, êàê ñëåäñòâèå, ê îøèá-
êàì, èíîãäà î÷åíü ñåðüåçíûì.

Íóæíî íàéòè ñâîé ñðåäíèé æèçíåííûé òåìï, íàèáîëåå óñïåøíûé è ýôôåêòèâ-
íûé â ðàáîòå è ëè÷íîé æèçíè, è ñòàðàòüñÿ ýòîò òåìï ïîääåðæèâàòü. Ãëàâíîå, ïî-
÷óâñòâîâàòü ïñèõîëîãè÷åñêèé êîìôîðò: õîðîøåå íàñòðîåíèå è óäîâëåòâîðåííîñòü
ñîáîé è æèçíüþ.

Âðåìÿ îò âðåìåíè äåëàòü íåáîëüøîé ïåðåðûâ â äåëàõ. Åñëè âîçíèêàåò ýòà
âíóòðåííÿÿ íàïðÿæåííîñòü è «ãîíêà â íèêóäà», íóæíî âîâðåìÿ îñòàíîâèòüñÿ —
íà íåñêîëüêî ÷àñîâ èëè íåñêîëüêî äíåé. Îòêëþ÷èòü òåëåôîíû, âûñïàòüñÿ, ïåðå-
áðàòü áóìàãè, ïîäóìàòü, âñïîìíèòü ñàìîãî ñåáÿ. À ïîòîì ñíîâà áðîñàòüñÿ â æèçíü
è ðàáîòó.

Îò ðàçäðàæèòåëüíîñòè äî àãðåññèè — îäèí øàã. ×òî äåëàòü? Ïðè-
ìèòå âî âíèìàíèå ðåêîìåíäàöèè âðà÷à-ïñèõîòåðàïåâòà Àëåêñàíäðà
Àëòóíèíà.
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� Åñëè âû ñòîëêíóëèñü ñ æåñòêîé àãðåññèåé — õàìñòâîì, ñðàçó æå ïðåêðàòèòå ðàç-
ãîâîð.

� Åñëè äèàëîã âñå æå ñîñòîÿëñÿ, ðàçãîâàðèâàéòå àáñîëþòíî ñïîêîéíî, ìàêñèìàëü-
íî íåâîçìóòèìî, ïîä÷åðêíóòî âåæëèâî è äîáðîæåëàòåëüíî. Âàøå îðóæèå — ýòî
õîëîäíàÿ íåâîçìóòèìîñòü, æåñòêàÿ äèñòàíöèÿ, ñòðîãîñòü â èíòîíàöèÿõ è æåñòàõ.

� Íåëüçÿ ïðîÿâëÿòü ñòðàõ è ðàñòåðÿííîñòü, ýòî ìîæåò óñèëèòü àãðåññèþ, íàïðàâ-
ëåííóþ íà âàñ.

� Êàê ìîæíî áûñòðåå çàáóäüòå î íåïðèÿòíîì ðàçãîâîðå. Îñòàíîâèòå â ñåáå ïåðå-
æèâàíèÿ îáèäû, çëîñòè è ìåñòè, ýòî ñæèãàåò âíóòðåííèå ðåñóðñû, âûâîäèò èç ðàâ-
íîâåñèÿ ïðåæäå âñåãî âàñ ñàìèõ.

Èíòåðåñíûé ïðèåì çàùèòû îò âûãîðàíèÿ îïèñàë èçâåñòíûé àìå-
ðèêàíñêèé ïñèõîòåðàïåâò Èðâèí ßëîì1 — ïðàâèëî ïðîôåññèîíàëüíî-
ãî âûæèâàíèÿ, êîãäà îùóùàåòñÿ áåñïîêîéñòâî.

Ïðè÷èíîé ïîñëåäíåãî ñòàëî ïðîôåññèîíàëüíîå ïåðåæèâàíèå, ñâÿçàííîå ñ áåñ-
ïîëåçíîñòüþ óñèëèé òåðàïåâòà èç-çà íîâûõ óñòàíîâëåííûõ âðåìåíí�ûõ ðàìîê, îò-
âîäèìûõ íà ëå÷åíèå ïñèõèàòðè÷åñêèõ áîëüíûõ.

Ïîñëå òîãî êàê â 1972 ã. áûëè çàêðûòû áîëüøèå ãîñóäàðñòâåííûå ïñèõèàòðè÷åñêèå
áîëüíèöû è óíè÷òîæåíî áîëüøèíñòâî îáùåñòâåííûõ ðåàáèëèòàöèîííûõ ïðîãðàìì,
ñîòðóäíèêè êëèíèê ñòàëè åæåäíåâíî ñòàëêèâàòüñÿ ñ îäíîé è òîé æå ñèòóàöèåé:
ïîñëå íåïðîäîëæèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ ïàöèåíòîâ âûïèñûâàëè èç áîëüíèöû, îòïðàâ-
ëÿÿ â òó æå ñðåäó, êîòîðàÿ è ñòàëà ïðè÷èíîé èõ ãîñïèòàëèçàöèè. «Ýòî ïîõîæå íà
òî, êàê ðàíåíûõ è òîëüêî ÷òî ïðîîïåðèðîâàííûõ ñîëäàò îòïðàâëÿþò îáðàòíî íà
ôðîíò».

«Ïîñëå íåñêîëüêèõ ðàçî÷àðîâûâàþùèõ ìåñÿöåâ âåäåíèÿ ãðóïï, â êîòîðûõ â ðå-
çóëüòàòå åæåäíåâíîé âûïèñêè ïîñòîÿííî ìåíÿëñÿ ñîñòàâ, ÿ ïîñòèã îñîáåííîñòè
ïðîèñõîäÿùåãî è íàøåë ñïîñîá ïîëó÷àòü ðåçóëüòàò äàæå ïðè êðàòêîñðî÷íûõ ãðóï-
ïîâûõ çàíÿòèÿõ. Ðàäèêàëüíûì øàãîì ñòàëî èçìåíåíèå ñèñòåìû âðåìåíè».

Ïñèõîòåðàïåâò ñîêðàòèë ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñóùåñòâîâàíèÿ òåðàïåâòè÷åñêîé ãðóï-
ïû â ïñèõèàòðè÷åñêîé áîëüíèöå äî îäíîé âñòðå÷è, ïðèíÿâ íîâûå óñëîâèÿ âçàèìî-
äåéñòâèÿ ñ áîëüíûìè, ÷òî ïîçâîëèëî óìåíüøèòü áåñïîêîéñòâî ïî ïîâîäó äåôèöèòà
âðåìåíè. Ïðèíÿâ òàêèå óñëîâèÿ, È. ßëîì íàó÷èëñÿ çàãëóøàòü ýòî ñâîå ÷óâñòâî.
Çàòåì, êàê ïèøåò ñàì àâòîð, îí «îâëàäåë ïðàâèëàìè ïðîôåññèîíàëüíîãî âûæè-
âàíèÿ: èçáåãàé âîâëå÷åííîñòè — íå ïîçâîëÿé ïàöèåíòàì ñòàòü ñëèøêîì çíà÷è-
ìûìè. Ïîìíè, çàâòðà îíè óéäóò. Íå çàäóìûâàéñÿ îá èõ äàëüíåéøèõ ïëàíàõ. Ïîìíè,
÷åì ìåíüøå, òåì ëó÷øå, íå ïûòàéñÿ ñäåëàòü ñëèøêîì ìíîãî — íå ïðèâîäè ñåáÿ ê
íåóäà÷å. Åñëè ïàöèåíòû ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé ãðóïïû ïðèõîäÿò ê òîìó, ÷òî ïðî-
ñòîé ðàçãîâîð ïîìîãàåò, ÷òî áëèçîñòü ñ äðóãèìè íå ñòðàøíà, ÷òî îíè ìîãóò ïî-
ìî÷ü äðóãèì, — ýòîãî óæå äîñòàòî÷íî».

Äëÿ ïðîòèâîñòîÿíèÿ âûãîðàíèþ ñëåäóåò çàáîòèòüñÿ î ñâîåâðåìåí-
íîé ïñèõîëîãè÷åñêîé ðàçãðóçêå è çäîðîâüå. Â ïîèñêàõ ðåñóðñîâ ìîæíî
âîñïîëüçîâàòüñÿ ñîâåòàìè âðà÷à Ä. Ëýéêà, ðåêîìåíäóþùåãî ðàçâè-
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âàòü ñëåäóþùèå ïðèâû÷êè, ïîçâîëÿþùèå çàáîòèòüñÿ î ñâîåì ïñèõî-
ñîìàòè÷åñêîì çäîðîâüå.

1. Ïðèâû÷êè ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ, ÷òî ïîäðàçóìåâàåò:

� Ðåãóëÿðíûé ïðèåì ñáàëàíñèðîâàííîé, áîãàòîé âèòàìèíàìè ïèùè.

� Âêëþ÷åíèå â ðàöèîí ôðóêòîâ è îâîùåé, ìíîãî ãðóáîé ïèùè, îñîáåííî èç öåëü-
íîãî çåðíà è êðóï.

� Îãðàíè÷åíèå æèðíîé ïèùè, ðàñòèòåëüíûõ ìàñåë è áåëêîâ.

� Î÷åíü ìíîãî ñâåæåé ÷èñòîé âîäû (íå ìåíüøå 8 ñòàêàíîâ â äåíü).

2. Ìíîãî äâèãàòüñÿ è ôèçè÷åñêè òðåíèðîâàòüñÿ ïî 20–30 ìèíóò òðè ðàçà â íåäåëþ.
Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò âûâåäåíèþ èç îðãàíèçìà õè-
ìè÷åñêèõ âåùåñòâ, îáðàçóþùèõñÿ â ðåçóëüòàòå ñòðåññà, äåëàþò ðåëàêñàöèþ áî-
ëåå ãëóáîêîé è óëó÷øàþò ñîí. Ëþáûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ èëè ñïîðò, åñëè
íàãðóçêè íå î÷åíü âåëèêè, ïîëåçíû äëÿ îðãàíèçìà.

3. Èìåòü ïðàâèëüíîå äûõàíèå. Åñëè îíî ðîâíîå è ãëóáîêîå, äèàôðàãìàëüíîå, òî äåéñò-
âóåò óñïîêàèâàþùèì îáðàçîì.

4. Îñâîåíèå è åæåäíåâíîå èñïîëüçîâàíèå ïðèåìîâ ðåëàêñàöèè, íàïðàâëåííîé íà
ñíèæåíèå ôèçè÷åñêîé, óìñòâåííîé è ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè. Ïðè âûñî-
êîé ñòðåññîãåííîñòè ðàáî÷åãî äíÿ ðåêîìåíäóåòñÿ íå êîïèòü íàïðÿæåíèå äî âå-
÷åðà, à èñïîëüçîâàòü òåõíèêè ðåëàêñàöèè íåñêîëüêî ðàç â äåíü.

5. Æèòü èíòåðåñíî. Êóëüòèâèðîâàòü õîááè, ðàçâèâàòü ðàçíîñòîðîííèå ïðåäïî÷òå-
íèÿ, íå çàìûêàòüñÿ òîëüêî íà ðàáîòå, íàõîäèòü ðàçëè÷íûå èíòåðåñû â æèçíè.

6. Äåëàòü ïåðåðûâû â ðàáîòå è àêòèâíî îòäûõàòü, óñòðàèâàòü ðàçãðóçî÷íûå äíè ñ ïå-
ðåìåíîé äåÿòåëüíîñòè, ýêñêóðñèÿìè, ïðîãóëêàìè è ïîåçäêàìè íà ïðèðîäó, îðãàíè-
çîâûâàòü ïðàçäíèêè äëÿ ñåáÿ, ñâîåé ñåìüè, áëèçêèõ ëþäåé èëè äëÿ ñîòðóäíèêîâ.

7. Óäåëÿòü âðåìÿ è äóøåâíûå ñèëû ñâîåé äåëîâîé è ìåæëè÷íîñòíîé «ñåòè ïîääåðæ-
êè». Çàáîòèòüñÿ î ñåìåéíîé ïîääåðæêå, äîáðûõ îòíîøåíèÿõ ñ øèðîêèì êðóãîì
ëþäåé, èñêàòü åäèíîìûøëåííèêîâ, íàëàæèâàòü îòíîøåíèÿ è âñòðå÷àòüñÿ ñ òåìè,
êòî îêàçûâàåò íå òîëüêî äåëîâóþ, íî è ýìîöèîíàëüíóþ èëè ìîðàëüíóþ ïîääåðæ-
êó. Îêàçûâàòü ïîìîùü äðóãèì ëþäÿì.

8. Ñêàçàòü «íåò» âðåäíûì ïðèâû÷êàì.

9. Çàáîòèòüñÿ î ïîëîæèòåëüíîì íàñòðîå íà öåëûé äåíü. Ðàçâèâàòü ïðèâû÷êè ïîçè-
òèâíîãî ñàìîâíóøåíèÿ è ìûøëåíèÿ, ôîðìèðîâàòü ïîçèòèâíûå óñòàíîâêè è ïî-
æåëàíèÿ.

10. «Âûðàùèâàòü ñàä» äîìà, íà ðàáî÷åì ìåñòå, íà äà÷å, âî äâîðå. Îáùåíèå ñ æèâîé
ïðèðîäîé —äåðåâüÿìè, ðàñòåíèÿìè èëè öâåòàìè îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âëèÿ-
íèå íà ïñèõîôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, áûñòðî âîñïîëíÿåò ýíåðãèþ îðãà-
íèçìà, ïðèíîñèò äóøåâíîå óìèðîòâîðåíèå.

11. Îáùàòüñÿ ñ äîìàøíèì ëþáèìöåì. Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ëþäè,
ó êîòîðûõ åñòü äîìàøíèå æèâîòíûå, â ìåíüøåé ñòåïåíè ïîäâåðæåíû ñòðåññó è
áîëåå ãëóáîêî íàñëàæäàþòñÿ æèçíüþ, ÷åì îñòàëüíûå ëþäè, îñîáåííî îäèíîêèå.

12. Íàõîäèòü âðåìÿ äëÿ çàáîòû î ñåáå, ñëóøàòü ìóçûêó, ñìîòðåòü ëþáèìûå ïåðåäà÷è,
ôèëüìû, ÷èòàòü êíèãè.
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13. Êóëüòèâèðîâàòü â ñåáå îùóùåíèå ïîêîÿ. Íå ïîçâîëÿòü ìðà÷íûì ìûñëÿì è ïëîõî-

ìó íàñòðîåíèþ ðàçðóøàòü äóøåâíîå ðàâíîâåñèå è áëàãîïîëó÷èå. Èñïîëüçîâàòü

âñåâîçìîæíûå òåõíèêè äëÿ ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Äëÿ àêòèâèçàöèè âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõ-
íèêàìè íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ (ÍËÏ)1.

Òåõíèêà ðåôðåéìèíãà (ïåðåôîðìóëèðîâàíèÿ) ïðîáëåì
� Âìåñòî òîãî ÷òîáû íåïîñðåäñòâåííî «àòàêîâàòü» ïðîáëåìó, îòñòó-

ïèòå è èçó÷èòå «êàðòó» («êàðòèíó»), â êîòîðóþ îíà «âïå÷àòàíà».
Ðàñøèðüòå è âèäîèçìåíèòå òî÷êó îáçîðà ñâîåé ïðîáëåìû.

� Ïåðå÷èñëèòå (îòêðîéòå èëè ñîçäàéòå) ïóòè è ñðåäñòâà, ïðè êîòî-
ðûõ ñîäåðæàíèå ïðîáëåìû ìîæåò ñòàòü öåííûì, âûãîäíûì èëè
óäîáíûì.

� Îïðåäåëèòå âàøó ñîáñòâåííóþ âòîðè÷íóþ âûãîäó îò ñóùåñòâóþ-
ùåé ïðîáëåìû. ×òî îïðàâäûâàåò ýòà ïðîáëåìà? ×òî îáúÿñíÿåò?
Äëÿ ÷åãî îíà âàì (÷òîáû áûòü/äåëàòü/èìåòü èëè íàîáîðîò)? Êà-
êàÿ ïîëüçà âàì îò ýòîãî «íàîáîðîò» (íå áûòü/íå äàâàòü/íå èìåòü)?
Åñëè ýòè óñëîâèÿ âûãîäû è ïîëüçû èñ÷åçíóò, ñ ÷åì âàì åùå ïðè-
äåòñÿ ñïðàâëÿòüñÿ?

� Òåïåðü îïðåäåëèòå ñâîþ ñîáñòâåííóþ öåëü â ðåôðåéìèíãå: ÷òî âû
õîòèòå ïîëó÷èòü îò ïåðåôîðìóëèðîâàíèÿ ïðîáëåìû? È îñóùåñò-
âëÿéòå ðåôðåéìèíã äî òåõ ïîð, ïîêà âû ýòî íå ïîëó÷èòå.

×òîáû ïîëó÷èòü æåëàåìîå â ðåôðåéìèíãå, îäíîâðåìåííî ðàñøè-
ðèâ «êàðòèíó» ñèòóàöèè, çàäóìàéòåñü íàä òåìè ìûñëÿìè è èäåÿìè,
êîòîðûå âîçíèêëè ó âàñ ïî ïðî÷òåíèè ñëåäóþùèõ âîïðîñîâ, ñîñòàâ-
ëÿþùèõ òåõíèêó ðàñøèðåíèÿ «êàðòû» ïðîáëåìû2.

1. Åñëè áû ýòà ñèòóàöèÿ áûëà ñìåøíîé, òî íàä ÷åì áû ÿ ïîñìåÿë-
ñÿ(ëàñü)?

2. Êàê áû ÿ ðåøèë(à) ýòó ïðîáëåìó, åñëè áû ÿ áûë(à) íà 20 ëåò ñòàð-
øå? Íà 20 ëåò ìîëîæå?

3. ×òî áû ÿ ñäåëàë(à), ïîäóìàë(à), ñêàçàë(à) ïî-äðóãîìó, åñëè áû
ñòîëêíóëñÿ(ëàñü) ñ ïðîòèâîïîëîæíîé ïðîáëåìîé?

4. Êàê ïðåæíåå ðåøåíèå «ðàáîòàëî» â ïðîøëîì? Ïî÷åìó ñåé÷àñ òà-
êîå ðåøåíèå ïðåâðàòèëîñü â ïðîáëåìó?

5. ×òî ïðîèçîøëî áû, åñëè áû ýòà ñèòóàöèÿ áûëà ïðÿìî ïðîòèâîïî-
ëîæíîé òîìó, ÷åì îíà ìíå ïðåäñòàâëÿåòñÿ?
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1 Êîâàëåâ Ñ. Â. Èñöåëåíèå ñ ïîìîùüþ ÍËÏ. Ì., 1999.

2 Àòêèíñîí Ì. Ìàòåðèàëû ñåìèíàðà «Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå â ðà-
áîòå ñ ñåìüÿìè». ÖÏÏ «Êàòàðñèñ».



6. Êàê áû ýòà ñèòóàöèÿ âûãëÿäåëà ñ òî÷êè çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà?

7. ×àñòüþ êàêîé áîëåå êðóïíîé ïðîáëåìû îíà ÿâëÿåòñÿ?

8. ×åãî íà ñàìîì äåëå õî÷åò ÷åëîâåê èëè îðãàíèçàöèÿ, ñîçäàâøèå ýòó
ïðîáëåìó?

9. Ýòà ïðîáëåìà ÿâëÿåòñÿ ñèñòåìîé? Åñëè òàê, òî êàê ìíå åå îáîéòè?

10. Êàêèå ýìîöèè, èñïûòûâàåìûå èëè áëîêèðóåìûå ìíîé, çàñòàâëÿ-
þò ìåíÿ ðåàãèðîâàòü ïî ïðèâû÷êå èëè ïî óñòàðåâøåé ïðîãðàììå
ïîâåäåíèÿ, âìåñòî òîãî ÷òîáû äåéñòâîâàòü ñâåæî è òâîð÷åñêè?

Òåõíèêà ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé è äåéñòâèé â êðèçèñíûõ ñèòóàöèÿõ1

1. Íè÷åãî íå ïðèíèìàéòå è íå ïðåäïðèíèìàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà íå
ñäåëàåòå òî, ÷òî îïèñàíî íèæå. Õîòèòå âû òîãî èëè íå õîòèòå, íî
êðèçèñíàÿ ñèòóàöèÿ àêòèâèçèðîâàëà âàøè ïåññèìèñòè÷åñêèå «êàð-
òû» è âû óæå íå ìîæåòå ðàññóæäàòü çäðàâî (õîòÿ âàì è êàæåòñÿ,
÷òî ìîæåòå).

2. Ñíèìèòå ñòðåññ, åñëè ýòî íåîáõîäèìî. Çàîðèòå âî âåñü ãîëîñ, ðàç-
áåéòå ïàðó òàðåëîê, à ëó÷øå îòîæìèòåñü îò ïîëà èëè ïîáåéòå ãðó-
øó — íî âñå ýòî äî èçíåìîæåíèÿ.

3. Ðàññëàáüòåñü ñ ïîìîùüþ òåõíèêè ðàññëàáëåíèÿ — ëþáîé, êîòîðóþ
âû çíàåòå. Íå ïûòàéòåñü óñïîêîèòüñÿ (ýòî ïîêà íå ïîëó÷èòñÿ),
à èìåííî ðàññëàáüòåñü — ðàññëàáëåíèå íåèçáåæíî ïðèâåäåò ê óñïî-
êîåíèþ. Íî äîâîäèòå ðàññëàáëåíèå äî êîíöà, à íå äî ìîìåíòà, êî-
òîðûé âû ñ÷èòàåòå «äîñòàòî÷íûì».

4. Ïåðåêëþ÷èòå ðåæèì ðàáîòû âàøåãî ìîçãà. Èìåííî ñåé÷àñ îí çà-
ñòðÿë â òðåâîãå, áåñïîêîéñòâå èëè äåïðåññèè, è ýòî íå òîò ðåæèì
âàøåãî áèîêîìïüþòåðà, ïðè êîòîðîì ñòîèò ÷òî-ëèáî ðåøàòü èëè
ïðåäïðèíèìàòü. Èñïîëüçóéòå òåõíèêó ãëàçîäâèãàòåëüíîé äåñåí-
ñèáèëèçàöèè, çàéìèòåñü áàçîâûì òðåíèíãîì îñîçíàíèÿ èëè ïðî-
ñòî íå ìåíåå òðåõ ìèíóò èçó÷àéòå ñîáñòâåííûé ñòîë, òåëåôîí èëè
ëþáîé äðóãîé ïðåäìåò òàê, êàê áóäòî âû åãî âèäèòå ïåðâûé ðàç â
æèçíè, à ÷åðåç ïÿòü ìèíóò âàì íóæíî áóäåò ñäàâàòü ïî íåìó ýêçà-
ìåí (íà çíàíèå ýòîãî ïðåäìåòà äî ìåëü÷àéøèõ ïîäðîáíîñòåé).

5. Ðàñøèðüòå è/èëè âèäîèçìåíèòå ñâîþ «êàðòó» ñèòóàöèè. Ìîæåòå
íå ñîìíåâàòüñÿ, ÷òî, è áåç òîãî óçêàÿ, îíà ñåé÷àñ åùå áîëåå ñóçè-
ëàñü. Ïîýòîìó, íàïðèìåð, âîñïîëüçóéòåñü òåõíèêîé «ïåðèôåðèé-
íîãî çðåíèÿ». Äîáåéòåñü òîãî, ÷òîáû «êàðòèíêà» ñèòóàöèè ðàñøè-
ðèëàñü äî ðàçìåðà âàøèõ ðàçâåäåííûõ ðóê.
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6. Îòñòðàíèòåñü îò ñèòóàöèè. Áóäó÷è â íåå âêëþ÷åííûì, âû íèêî-
ãäà íå óâèäèòå ïîëíîé êàðòèíû. Ïîñìîòðèòå íà íåå ñî ñòîðîíû,
íî îáÿçàòåëüíî óâèäåâ ñåáÿ â íåé. Èñïîëüçóéòå ðàçëè÷íûå ïåð-
ñïåêòèâû ðàññìîòðåíèÿ (áëèçêî–äàëåêî; ñâåðõó–ñíèçó–ñáîêó),
äîáàâüòå ñóáìîäàëüíîñòè öâåòà, ÿðêîñòè è ðåçêîñòè (ôîêóñèðîâêè).

7. Äåïåðñîíèôèöèðóéòå ñâîþ «êàðòó» ñèòóàöèè. Âîñïîëüçîâàâøèñü
â êà÷åñòâå «ÿêîðåé» íåñêîëüêèìè ñòóëüÿìè èëè ïðîñòî òî÷êàìè
íà ïîëó, ïîäóìàéòå, êàê óâèäåëè áû ýòó êðèçèñíóþ ñèòóàöèþ è
÷òî ðåøèëè è ïðåäïðèíÿëè áû òàêèå ïåðñîíàæè: Ñóïåðìåí, Ìèê-
êè-Ìàóñ, Òåðìèíàòîð, Äæèí èç ñêàçêè îá Àëàääèíå, Àëàääèí, Ðåä
Áàòëåð, Ñêàðëåò Î’Õàðà, Ìîðãàí (ïèðàò), Ìîðãàí (áàíêèð) è ò. ä.

Íå çàáóäüòå ôèêñèðîâàòü íàèáîëåå èíòåðåñíûå èäåè, êàêèìè áû
áåçóìíûìè îíè âàì íè êàçàëèñü.

8. Èññëåäóéòå êðèçèñíóþ ñèòóàöèþ (åå íîâóþ, âèäîèçìåíåííóþ âà-
ìè êàðòèíó) ñ ïîìîùüþ ëþáîé òåõíèêè àíàëèçà ïðîáëåì, íàïðè-
ìåð âîñïîëüçîâàâøèñü ñîñòàâëåíèåì ñõåìû «êàðòà ïðîáëåìû», êî-
òîðàÿ äåëàåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

� âûäåëèòå ãëàâíóþ ïðîáëåìó, âûïèøèòå åå â öåíòðå ëèñòà è îá-
âåäèòå â êðóæîê;

� îïðåäåëèòå ïðîáëåìû-ñëåäñòâèÿ, âûïèøèòå èõ âîêðóã ãëàâíîé
ïðîáëåìû, òàêæå îáâåäèòå èõ â êðóæêè è ñîåäèíèòå ñ öåíòðàëü-
íûì êðóæêîì ñòðåëêàìè;

� òåïåðü, åñëè êàæäàÿ èç ïðîáëåì-ñëåäñòâèé óæå èìååò ðåøå-
íèÿ, çàïèøèòå ýòè ðåøåíèÿ, îáâåäèòå èõ êðóæêàìè è ñîåäèíè-
òå ñòðåëêàìè ñ ñîîòâåòñòâóþùåé ïðîáëåìîé-ñëåäñòâèåì. Åñëè
æå íåò, ïðîäîëæàéòå ñâîé àíàëèç äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàòêíå-
òåñü íà ðåøåíèå.

9. Îïðåäåëèòå âàøó öåëü — èñêîìûé ðåçóëüòàò, êîòîðûé âû õîòåëè
áû ïîëó÷èòü â êðèçèñíîé ñèòóàöèè. Ðàñïèøèòå åãî ïî ñõåìå «õî-
ðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà»:

� öåëü (÷åãî ÿ õî÷ó);

� ïðèçíàêè (êàê ÿ óçíàþ, ÷òî äîáèëñÿ öåëè?);

� óñëîâèÿ (ãäå, êîãäà è ñ êåì ìíå ýòî íóæíî/íå íóæíî è æåëà-
òåëüíî/íåæåëàòåëüíî?);

� ñðåäñòâà (÷òî ìíå íóæíî — êàêèå ðåñóðñû, ÷òîáû äîáèòüñÿ ýòîé
öåëè?);

� îãðàíè÷åíèÿ (÷òî ìíå ìîæåò ïîìåøàòü?);

� ïîñëåäñòâèÿ (÷òî ïðîèçîéäåò/íå ïðîèçîéäåò, åñëè ÿ äîñòèãíó/
íå äîñòèãíó ñâîåé öåëè?);
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� öåííîñòü (íàñêîëüêî âàæåí äëÿ ìåíÿ ýòîò ðåçóëüòàò — òî, ÷åãî
ÿ õî÷ó?).

10. Ñîñòàâüòå íåñêîëüêî âàðèàíòîâ ïëàíîâ äåéñòâèé — ëó÷øå âñåãî
ïî ñõåìå «íåæåëàòåëüíîå ñîáûòèå � æåëàòåëüíîå ñîáûòèå». È ïðè-
ñòóïàéòå ê èõ ðåàëèçàöèè.

Áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà êðèçèñíàÿ ñèòóàöèÿ îáîðà÷èâàåòñÿ äëÿ ÷å-
ëîâåêà ñåðüåçíîé ïñèõîòðàâìîé. Â ýòîì ñëó÷àå ê âûøåîïèñàííîìó
àëãîðèòìó ìîæíî äîáàâèòü òåõíèêó îñìûñëåíèÿ ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè.

Òåõíèêà îñìûñëåíèÿ ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè
1. Ïîãîâîðèòå ñ êåì-íèáóäü î ñëó÷èâøåìñÿ. Ýòèì êòî-òî ìîæåò áûòü

è âàøå îòðàæåíèå â çåðêàëå, åñëè âû íèêîìó áîëüøå íå äîâåðÿåòå.
Ðàññêàæèòå åìó âñå, ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå, ÷óâñòâóåòå è äóìàå-
òå ïî ïîâîäó êðèçèñíîé ñèòóàöèè. Âûãîâîðèòåñü «äî äîíûøêà».

2. Ïðèäóìàéòå èëè âñïîìíèòå ÷òî-òî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò:

� áîëüøóþ ïðîáëåìó;

� ìåíüøóþ ïðîáëåìó;

� ïðîáëåìó òàêîãî æå ìàñøòàáà, êàê è êðèçèñíàÿ ñèòóàöèÿ.

Ôðàçû: «Ýòî íè÷òî ïî ñðàâíåíèþ ñ ìèðîâîé ðåâîëþöèåé» èëè
«×òî óãîäíî, ëèøü áû íå áûëî âîéíû» ïðèäóìàíû äîñòàòî÷íî óì-
íûìè ëþäüìè.

3. Ïåðåîñìûñëèòå êðèçèñíóþ ñèòóàöèþ êàê íå÷òî ïîëîæèòåëüíîå.
Âîñïîëüçóéòåñü íå òîëüêî ðåôðåéìèíãîì, íî è ïðîñòî ÷óâñòâîì
þìîðà, äàáû ýòî ïîëîæèòåëüíîå âñå-òàêè îòûñêàòü (ìåæäó ïðî-
÷èì, ïîòåðÿ äåíåã â ÷èñëå ïðî÷åãî îçíà÷àåò, ÷òî âàì òåïåðü íå íà-
äî áåñïîêîèòüñÿ îá èõ èñïîëüçîâàíèè è ñîõðàíåíèè).

4. Ïðåêðàòèòå îáâèíÿòü ñåáÿ. Âñïîìíèòå îäèí èç îñíîâíûõ ïîñòó-
ëàòîâ ÍËÏ: «Íèêîãäà íå îáâèíÿé ñåáÿ çà ïðîøëûå îøèáêè, èáî
òîãäà òû ñäåëàë âñå, ÷òî ìîã, â ðàìêàõ òîãî, ÷òî çíàë è óìåë».
È îáúÿñíèòå êîìó-íèáóäü (ìîæåòå è ñâîåìó îòðàæåíèþ), êàê ýòîò
ïðèíöèï ïðèìåíèì ê äàííîé ñèòóàöèè.

5. Íàéäèòå, òåì íå ìåíåå, íå÷òî òàêîå, ïî îòíîøåíèþ ê ÷åìó âû ìîã-
ëè áû ñòàòü ïðè÷èíîé (íî ýòî íå ïðîèçîøëî). Êàêèìè ïðàâèëàìè
âû ðóêîâîäñòâîâàëèñü ïðèìåíèòåëüíî ê íåñäåëàííîìó? Âûäåëè-
òå èõ êàê ôèêñèðîâàííûå èäåè èëè îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ
è ïîäâåðãíèòå ïåðåðàáîòêå.

6. Îïðåäåëèòå, ÷åìó èç âñåãî ýòîãî ìîæíî íàó÷èòüñÿ è êàêîé ïîëî-
æèòåëüíîé öåëè âñå ýòî ñëóæèò â âàøåé æèçíè. Âñïîìíèòå, ÷òî
æèçíü ó÷èò íàñ ÿçûêîì ñîáûòèé è îáñòîÿòåëüñòâ; ÷òî æå îíà õî-
÷åò ñêàçàòü ëè÷íî âàì äàííîé êðèçèñíîé ñèòóàöèåé?
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7. Ñäåëàéòå íåîáõîäèìûå âûâîäû èç ñëó÷èâøåãîñÿ, îïðåäåëèòå ïðà-
âèëà, íàâûêè è óìåíèÿ, êîòîðûå âàì ìîãóò ïîíàäîáèòüñÿ, è ïî-
òðåíèðóéòåñü â íèõ. Ýòî íå îáÿçàòåëüíî äåëàòü ðåàëüíî, âïîëíå
äîñòàòî÷íî áóäåò âàøåãî âîîáðàæåíèÿ, îñîáåííî åñëè îíî áóäåò
ïîäêðåïëåíî òàêèìè òåõíèêàìè, êàê «Âçìàõ», «Ãåíåðàòîð íîâîãî
ïîâåäåíèÿ» è/èëè «Åäèíåíèå îæèäàíèé», ò. å. ïîñòðîåíèåì Ñèëü-
íîãî Ñåáÿ.

Èòàê, òîò, êòî íå õî÷åò ñòàòü æåðòâîé âûãîðàíèÿ, äîëæåí ïîçàáî-
òèòüñÿ î íàêîïëåíèè («êîíñåðâàöèè») ðåñóðñîâ âïðîê è âîçìåùåíèè
èñòðà÷åííûõ ðåñóðñîâ â ñëó÷àå ïåðâûõ ïðèçíàêîâ âûãîðàíèÿ.

Ìîæíî ëè «âîçðîäèòüñÿ èç ïåïëà»?

Ïî ìíåíèþ Êðèñòèíû Ìàñëà÷, ïîëíîñòüþ «âûãîðåâøèé» ÷åëîâåê,
âåðîÿòíî, íèêîãäà íå èçìåíèòñÿ. Ìû æå ïðåäïî÷èòàåì âåðèòü, ÷òî
âûãîðàíèå — ïðîöåññ îáðàòèìûé. Òàêîé îïòèìèçì îñíîâàí íà îòäåëü-
íûõ ðåçóëüòàòàõ «îáíîâëÿþùèõ» òðåíèíãîâ, î êîòîðûõ áûëî óïîìÿíó-
òî âûøå. Îáíàäåæèâàåò âûÿâëåííîå íàìè óìåíüøåíèå ýìîöèîíàëüíîãî
èñòîùåíèÿ ó ñïåöèàëèñòîâ «ïîìîãàþùèõ» ïðîôåññèé (ó÷èòåëåé, ìå-
äèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ) ïîñëå äâóõìåñÿ÷íîãî îòïóñêà, ïîëíîãî îòêëþ-
÷åíèÿ îò ðàáî÷èõ äåë è àêòèâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ òåõíèê âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ è êîãíèòèâíûõ ðåñóðñîâ ïðåîäîëåíèÿ.

Ñòåïåíü âûãîðàíèÿ ñíèçèëàñü ó áåçðàáîòíûõ â âîçðàñòå 35–50 ëåò,
êîòîðûå íå ðàáîòàëè áîëåå òðåõ ìåñÿöåâ. Îäíàêî ýòî íàáëþäàëîñü
òîëüêî ó òåõ, êòî íå ïîòåðÿë âåðó â ñâîè ñèëû, íàäåæäó íàéòè äîñòîé-
íóþ âàêàíñèþ è ïîëó÷àë ñèëüíóþ ïîääåðæêó ñî ñòîðîíû áëèçêèõ ëþ-
äåé èëè ñåìüè. Ñóùåñòâåííîå ñíèæåíèå ñòåïåíè âûãîðàíèÿ îòìå÷àëîñü
ó æåíùèí-ìåíåäæåðîâ, ðåãóëÿðíî çàíèìàâøèõñÿ â ãðóïïàõ òàíöåâàëü-
íî-ýêñïðåññèâíîãî òðåíèíãà, ïðè÷åì òàêîâîå îòìå÷àëîñü ñðàçó ïî äâóì
êîìïîíåíòàì: ýìîöèîíàëüíîìó èñòîùåíèþ è ðåäóêöèè ëè÷íûõ äî-
ñòèæåíèé.

Êàê ïîêàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ, åñëè ñòåïåíü âûãîðàíèÿ äîñòàòî÷-
íî âûñîêà, òî äëÿ äîñòèæåíèÿ «îáíîâëåííîñòè» êàê âíîâü îáðåòåí-
íîãî «ðåñóðñíîãî» ñîñòîÿíèÿ ïàññèâíûé îòäûõ ÿâíî íåäîñòàòî÷åí.
Îí äîëæåí ñîïðîâîæäàòüñÿ àêòèâíûì è öåëåíàïðàâëåííûì âîñïîëíå-
íèåì âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè. Íà ïåð-
âîì ýòàïå ÷åëîâåêó, ïîäâåðãíóâøåìóñÿ âûãîðàíèþ, ïîëåçíû óåäèíåíèå
è òèøèíà; åìó ñëåäóåò ñâåñòè ê ìèíèìóìó âñå êîíòàêòû ñ äðóãèìè
ëþäüìè, â îñîáåííîñòè ñ òåìè, êòî ñëóæèò íîñèòåëåì íåãàòèâíûõ ýìî-
öèé, ðàáî÷èõ (ïðîôåññèîíàëüíûõ) ñòðåññîâ. Âîññòàíîâëåíèþ ïñèõè-
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÷åñêîé «ñâåæåñòè» ïîìîãàþò îáùåíèå ñ ïðèðîäîé è ëþáèìûìè äî-
ìàøíèìè æèâîòíûìè, ïóòåøåñòâèÿ.

Íà âòîðîì ýòàïå íåîáõîäèìî åæåäíåâíî ðàáîòàòü íàä ñîáîé, ÷òîáû
óêðåïèòü çäîðîâüå, ïðèóìíîæèòü ðåñóðñû æèçíåñòîéêîñòè è ñôîð-
ìèðîâàòü ñòèëü æèçíè âíå ñòðåññîâ. Ýòî ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèå èð-
ðàöèîíàëüíûõ óáåæäåíèé è íåêîíñòðóêòèâíûõ ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ,
ïëàíèðîâàíèå íîâûõ öåëåé è çàäà÷ ëè÷íîñòíîãî ðîñòà, òðàíñôîðìà-
öèÿ îòíîøåíèé ê æèçíåííûì è ðàáî÷èì ñòðåññàì è äð. Îäíîâðåìåí-
íî ñ ýòèì âàæíûì ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïñèõè÷åñêîé
ñàìîðåãóëÿöèè — ñàìîñòîÿòåëüíîå èëè â îçäîðîâèòåëüíûõ ãðóïïàõ
(îñâîåíèå ìåäèòàöèè, àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà, çàíÿòèå éîãîé, öèãóí
è äð.).

Íà òðåòüåì ýòàïå — ðåàëèçàöèÿ â ðåàëüíîé æèçíè íîâîãî íåñòðåñ-
ñîãåííîãî ñòèëÿ æèçíè ñ ïðèìåíåíèåì êîíñòðóêòèâíûõ ìîäåëåé ïî-
âåäåíèÿ, íàâûêîâ ýôôåêòèâíîãî îáùåíèÿ è ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãó-
ëÿöèè.

Íàáëþäåíèå çà ëþäüìè, ïîäâåðæåííûìè âûãîðàíèþ, ïîêàçàëî:
íà ïåðâîé ñòàäèè (1–3-ÿ ôàçû ïî ìîäåëè Ãîëåìáèåâñêîãî è Ìóíçåí-
ðèäåðà) ïðèçíàêè âûãîðàíèÿ ïðîÿâëÿþòñÿ ýïèçîäè÷åñêè è íåïðîäîë-
æèòåëüíû. Â ýòîì ñëó÷àå ÷åëîâåê ìîæåò ïîìî÷ü ñåáå ñàì. Ýòîìó ñî-
äåéñòâóþò ïñèõîôèçè÷åñêàÿ ðåëàêñàöèÿ (ðàññëàáëåíèå), îðãàíèçàöèÿ
ïåðåðûâîâ â ðàáîòå è ïðî÷èå ïðèåìû ñàìîðåãóëÿöèè, íàïðàâëåííûå
íà ñíèæåíèå ðàáî÷åãî ñòðåññà.

Íà âòîðîé ñòàäèè âûãîðàíèÿ (4–5-ÿ ôàçû) ñèìïòîìû ïðîÿâëÿþò-
ñÿ áîëåå ðåãóëÿðíî, íîñÿò áîëåå çàòÿæíîé õàðàêòåð è òðóäíåå ïîääà-
þòñÿ êîððåêöèè.

×åëîâåê, íàõîäÿñü íà ïåðâûõ äâóõ ñòàäèÿõ âûãîðàíèÿ, ìîæåò âîñ-
ñòàíîâèòüñÿ, èñïîëüçóÿ òåõíèêè ñàìîïîìîùè, ñïîñîáåí ðàçâèâàòü
óìåíèå óïðàâëÿòü ñîáîé èëè îáðàòèòüñÿ çà ïðîôåññèîíàëüíîé ïî-
ìîùüþ ê ïñèõîëîãó-êîíñóëüòàíòó. Îäíàêî ÷òîáû âåðíóòüñÿ ê ïðåæ-
íåìó ñîñòîÿíèþ ñâåæåñòè è áîäðîñòè, ê òàê íàçûâàåìîìó ñîñòîÿíèþ
«îáíîâëåííîñòè», ëèöó, èñïûòûâàþùåìó âûãîðàíèå, òðåáóåòñÿ ïðè-
ëîæèòü íåìàëî óñèëèé äëÿ âîñïîëíåíèÿ óòðà÷åííîãî, ëèáî íàó÷èòüñÿ
æèòü ñ òåì, ÷òî åñòü, ëèáî ðàäèêàëüíî èçìåíèòü ñâîþ æèçíü è ïðåæäå
âñåãî ñåáÿ.

Ïðèçíàêè è ñèìïòîìû òðåòüåé ñòàäèè âûãîðàíèÿ (6–8-ÿ ôàçû)
óæå õðîíè÷åñêèå. Äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ íåîáõîäèìà êâàëèôèöèðîâàí-
íàÿ ïîìîùü ñïåöèàëèñòîâ ïî ñòðåññ-ìåíåäæìåíòó èëè ïñèõîòåðàïèè.
Åñëè ñòåïåíü âûãîðàíèÿ âûñîêà, ïðèåìû ñàìîïîìîùè ïî÷òè íå ïðè-
íîñÿò îáíîâëÿþùåãî ýôôåêòà è äàæå ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïîìîùü ìî-
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æåò íå äàòü áûñòðîãî îáëåã÷åíèÿ è âîçðîæäåíèÿ «ñãîðåâøèõ äîòëà».
È âñå æå íåëüçÿ òåðÿòü âåðó è íàäåæäó, äëÿ ÷åãî ìû ðåêîìåíäóåì
åæåäíåâíî èñïîëüçîâàòü ôîðìóëû ñàìîâíóøåíèÿ:

� ß õî÷ó âîññòàíîâèòü äóøåâíîå ðàâíîâåñèå è ýíåðãèþ…

� ß ìîãó è áóäó äåëàòü âñå, ÷òî íàìå÷åíî ìíîé ïî ñàìîîáíîâëåíèþ…

� Ìíå íðàâèòñÿ çàáîòèòüñÿ î ñåáå è çàíèìàòüñÿ ñàìîñîâåðøåíñòâî-
âàíèåì, óêðåïëÿÿ ñâîè ðåñóðñû, âûðàáàòûâàÿ íîâûé ñòèëü æèçíè,
ðàçâèâàòü ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå…

� ß âåðþ â óñïåõ!

Êàæäîå ïðåäëîæåíèå ìîæåò áûòü äîñêàçàíî ñ ó÷åòîì ëè÷íûõ öå-
ëåé è ñèòóàöèè. Ïðåäëîæåíèÿ äîëæíû ñîäåðæàòü òîëüêî ïîëîæèòåëü-
íûå óòâåðæäåíèÿ (áåç ÷àñòèöû «íå»).

Òåõíîëîãèÿ «ñàìîîáíîâëåíèÿ»
Åñëè âû îáíàðóæèëè ó ñåáÿ ïðèçíàêè âûãîðàíèÿ è íå õîòèòå ïðå-

âðàòèòüñÿ â «ïåïåë», òî ðåêîìåíäóåì ñîñòàâèòü ëè÷íûé ïëàí «ñàìî-
îáíîâëåíèÿ», â êîòîðûé äîëæíû âîéòè:

� ïîñòàíîâêà íîâûõ öåëåé è çàäà÷ âàøåãî ëè÷íîñòíîãî ðîñòà;

� îñâîåíèå è àêòèâíîå èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíûõ òåõíèê âîññòà-
íîâëåíèÿ «ñãîðåâøèõ» ðåñóðñîâ æèçíåñòîéêîñòè è ïîçèòèâíîãî
ìèðîîùóùåíèÿ.

Íàïðèìåð, ýòî:

� îïðåäåëåíèå íîâûõ öåëåé â ðàáîòå è ëè÷íîé æèçíè;

� ïðèîáðåòåíèå íîâûõ çíàíèé è íàâûêîâ ýôôåêòèâíîãî îáùåíèÿ
ñ äðóãèìè ëþäüìè è îòíîøåíèÿ ê ñåáå;

� ëè÷íîñòíûé ðîñò (ñòðåìëåíèå ê ñàìîàêòóàëèçàöèè);

� îáó÷åíèå èëè ïîìîùü ìàëîîïûòíûì êîëëåãàì (ïîä÷èíåííûì);

� ðàçâèòèå ëèäåðñêèõ óìåíèé;

� îïòèìèçàöèÿ ðåæèìà òðóäà è îòäûõà;

� ïåðèîäè÷åñêàÿ ïåðåîöåíêà ñåáÿ è ñâîèõ äîñòèæåíèé;

� ñáàëàíñèðîâàííûé îáðàç æèçíè;

� èçìåíåíèå ìèêðîêëèìàòà â ñâîåì äîìå è ñåìüå;

� ïðåîáðàçîâàíèå «ñòðåññîâîãî» ñòèëÿ æèçíè â «íåñòðåññîâûé».

Ñïåöèàëüíîå âíèìàíèå ñëåäóåò óäåëèòü ñîâåðøåíñòâîâàíèþ óìå-
íèé óïðàâëÿòü ñâîèì âðåìåíåì, ïîñêîëüêó äåôèöèò âðåìåíè, êàê è
íåðàçóìíîå åãî èñïîëüçîâàíèå, ïðèâîäèò ê ïåðåæèâàíèþ íåóäîâëå-
òâîðåííîñòè ñâîèìè ðåçóëüòàòàìè è «çàãíàííîñòè».
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Ïîëåçíûå ñîâåòû ïî óïðàâëåíèþ ñâîèì âðåìåíåì ìîæíî íàéòè
â ëèòåðàòóðå ïî òàéì-ìåíåäæìåíòó1.

«Ëîâóøêè âðåìåíè», ñïîñîáñòâóþùèå ðåäóêöèè ëè÷íûõ
äîñòèæåíèé (Çàéâåðò, 1995)
Îáû÷íûå îøèáêè — áåãñòâî îò äåë

1. Óáëàæåíèå ñåáÿ. (Äåëàòü òîëüêî òî, ÷òî äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå.)

2. Áåñïðåäìåòíîå îáùåíèå ñ äðóãèìè. (Ïðîäîëæèòåëüíûå ðàçãîâîðû ïî òåëåôîíó.
Ïðåäëîã äëÿ «ïóñòîé» áîëòîâíè.)

3. Äëèòåëüíîå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå ó òåëåâèçîðà, îòêëàäûâàíèå íåïðî÷èòàííî-
ãî, íåñäåëàííîãî, «ïåðåëèâàíèå èç ïóñòîãî â ïîðîæíåå».

4. Íåïðîäóêòèâíûå ñïîñîáû ðàáîòû. (Äåëàòü ðàáîòó çà äðóãèõ, ðåøàòü ÷óæèå ïðî-
áëåìû. Ïåðåæèâàòü çà äðóãèõ. Äàâàòü ñîâåòû äðóãèì, êîãäà ýòîãî íå ïðîñÿò.)

5. «Áåññìûñëåííûå» ïåðåìåùåíèÿ (ïî ãîðîäó, îôèñó è ò. ä.).

6. Ìå÷òàíèÿ âìåñòî ÷åòêîãî ïëàíèðîâàíèÿ è ðåàëüíûõ äåéñòâèé.

7. Ïëàíèðîâàíèå áåç êîíòðîëÿ íàä âûïîëíåíèåì ïëàíîâ.

8. ×ðåçìåðíîå ñòàðàíèå — íàâåäåíèå èäåàëüíîãî ïîðÿäêà, îáñóæäåíèå ïîäðîáíî-
ñòåé. Ïîñòîÿííûé êîíòðîëü ïîä÷èíåííûõ.

9. Òðàòà âðåìåíè íà âðåäíûå ïðèâû÷êè, íàïðèìåð êóðåíèå.

10. Îòêëàäûâàíèå äåë íà «ïîòîì».

11. Íåðàöèîíàëüíûå — ðàçðóøàþùèå — ýìîöèè (çëîñòü, îáâèíåíèå, áåñïîêîéñòâî,
æàëîñòü ê ñåáå, íåíàâèñòü è äð.).

Ïðè ñîñòàâëåíèè ïëàíà «îáíîâëåíèÿ» ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ïðåä-
ñòàâëåííîé íèæå òåõíîëîãèåé «íàêîïëåíèÿ ðåñóðñîâ» è ïðèìåðàìè îò-
äåëüíûõ òåõíèê, îïèñàííûõ âûøå (â ïðåäûäóùåì ðàçäåëå êíèãè).

Òåõíîëîãèÿ «íàêîïëåíèÿ ðåñóðñîâ
äëÿ ñàìîîáíîâëåíèÿ»

Øàã 1. Àóòîäèàãíîñòèêà ëè÷íîãî ñòðåññà è âûãîðàíèÿ. Äëÿ ýòîãî
ìîæíî èñïîëüçîâàòü òåõíèêó «èíâåíòàðèçàöèè» ñòðåññà (ñì. îá ýòîì
â ãëàâå 1), îïðîñíèêè äëÿ îöåíêè âûãîðàíèÿ (ãëàâà 5) èëè äíåâíèê
ñòðåññà è âûãîðàíèÿ.

Äíåâíèê ñòðåññà è âûãîðàíèÿ. Äàííûé ñïîñîá íåñëîæåí, íî òðåáó-
åò òåðïåíèÿ. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü — ïî âîçìîæíîñòè åæåäíåâ-
íî — äåëàéòå çàïèñè: êîãäà è ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âû îáíàðóæè-
ëè ó ñåáÿ ïðèçíàêè ñòðåññà è ïåðåæèâàíèÿ âûãîðàíèÿ. Çàïèñûâàéòå
ñâîè íàáëþäåíèÿ è îùóùåíèÿ âå÷åðîì ïîñëå ðàáîòû èëè ïåðåä ñíîì.
Ïðè ÷òåíèè äíåâíèêà îáðàòèòå âíèìàíèå íà îïðåäåëåííûå, ïîâòî-
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ðÿþùèåñÿ ñèòóàöèè, âûçûâàþùèå ó âàñ íåãàòèâíûå ïåðåæèâàíèÿ, —
èìåííî îíè ìîãóò áûòü ïðè÷èíîé ýìîöèîíàëüíîãî èñòîùåíèÿ.

Äíåâíèê ñàìîíàáëþäåíèÿ — ìîùíûé ïðèåì çàùèòû îò ñòðåññà.
Âî-ïåðâûõ, âû ïåðåíîñèòå íà áóìàãó ñâîè ïåðåæèâàíèÿ; âî-âòîðûõ,
ïðèáàâèâ ê ýòîìó àíàëèç è òåõíèêè ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ (ñì. «Â ïî-
èñêàõ ðåñóðñîâ ïðîôèëàêòèêè è ïðåîäîëåíèÿ âûãîðàíèÿ»), îâëàäååòå
ðåñóðñîì êîãíèòèâíîãî ïðåîäîëåíèÿ (òàáë. 7.10).

Òàáëèöà 7.10
Äíåâíèê ñòðåññà è âûãîðàíèÿ

Ñèòóàöèè èëè ñîáûòèÿ,
âûçûâàþùèå íåãàòèâíûå
(«ðàçðóøàþùèå») ïåðå-

æèâàíèÿ

Âûÿâëåíèå èððàöèîíàëü-
íûõ èäåé èëè óáåæäåíèé,
ëåæàùèõ â îñíîâå ïåðå-

æèâàíèé

Ïîèñê êîíñòðóêòèâíîãî
êîïèíãà: ïîçèòèâíîãî èëè
ðàöèîíàëüíîãî ïðåîáðà-
çîâàíèÿ óáåæäåíèé è ïî-

âåäåíèÿ

Øàã 2. Ïðåîäîëåíèå îãðàíè÷èâàþùèõ (èððàöèîíàëüíûõ) óáåæäåíèé.
(Âûÿâëåíèå èððàöèîíàëüíûõ óáåæäåíèé è èõ ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèå.)
Äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû ñ îãðàíè÷èâàþùèìè èäåÿìè è óáåæäå-
íèÿìè ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ÍËÏ-òåõíèêàìè èçìåíåíèÿ óáåæäå-
íèé1 ëèáî îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê ïñèõîòåðàïåâòàì èëè ê ñïåöèà-
ëèñòàì ïî ñòðåññ-ìåíåäæìåíòó.

Øàã 3. Îáðàùåíèå ê ðåñóðñàì æèçíåííûõ öåëåé — ðàññòàíîâêà ïðè-
îðèòåòîâ ëè÷íûõ öåííîñòåé è öåëåé. Ïîíèìàíèå ïðèîðèòåòîâ è ïëàíè-
ðîâàíèå ïîýòàïíîãî äîñòèæåíèÿ çàïëàíèðîâàííûõ äåéñòâèé ïîìîãàþò
óñèëåíèþ «ß-êîíöåïöèè» è ñíèæåíèþ ðåäóêöèè ëè÷íûõ äîñòèæå-
íèé. Ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ óïðàæíåíèåì ïî òåõíîëîãèè ÍËÏ «Äå-
êëàðàöèÿ æèçíåííûõ öåëåé».

Ðàáîòà ñ ðåñóðñàìè öåëè (òåõíîëîãèÿ ÍËÏ)2

Óïðàæíåíèå «Äåêëàðàöèÿ æèçíåííûõ öåëåé»

Çà 2 ìèíóòû ïåðå÷èñëèòå ïðèîðèòåòíûå (àêòóàëüíûå) â íàñòîÿùåå âðåìÿ çàäà÷è:

� Ëè÷íàÿ æèçíü.

� Ñåìåéíàÿ æèçíü.

� Äåëîâàÿ æèçíü.

� Ìàòåðèàëüíàÿ æèçíü.
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� Äóõîâíàÿ æèçíü.

� Îáùåñòâåííàÿ æèçíü.

Æèçíåííûå öåëè

1. Êàêîâû âàøè æèçíåííûå öåëè? (Ñïèñîê À.)

2. Êàê áû âû õîòåëè ïðîæèòü áëèæàéøèå 3 ãîäà? (Ñïèñîê Â.)

3. Åñëè áû âû óçíàëè, ÷òî ðîâíî ÷åðåç 3 ìåñÿöà âàñ íàñìåðòü ïîðàçèò ìîëíèÿ, êàêèå
äåëà è çàäà÷è âû ïîñòàâèëè áû íà ïåðâûå ìåñòà (êàê õîòåëè áû ïðîæèòü îñòàâ-
øååñÿ âðåìÿ)? (Ñïèñîê Ñ.)

Äåêëàðàöèÿ æèçíåííûõ öåëåé. Âûáåðèòå ïî òðè íàèáîëåå âàæíûå öåëè èç ñïè-
ñêîâ À, Â, Ñ è îïðåäåëèòå äåéñòâèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ èõ äîñòèæåíèÿ.

� Öåëè èç ñïèñêà À_____________________Äåëà/Äåéñòâèÿ

� Öåëè èç ñïèñêà Â_____________________Äåëà/Äåéñòâèÿ

� Öåëè èç ñïèñêà C_____________________Äåëà/Äåéñòâèÿ

Òåõíîëîãèÿ óñòðàíåíèÿ ìàëîçíà÷èòåëüíûõ äåë (ìàðêèðîâêà äåë îòíîñèòåëü-
íî æèçíåííûõ öåëåé)

1. Âû÷åðêíóòü äåëà, íà êîòîðûå âû íå íàìåðåíû ïîòðàòèòü âðåìÿ â áëèæàéøèå 7 äíåé.

2. Ïðîñìîòðåòü òå äåëà, êîòîðûå âû ãîòîâû íà÷àòü äåëàòü/çàêîí÷èòü â áëèæàéøèå
7 äíåé.

3. Âûáðàòü çàäà÷è «ïîâûøåííîãî âíèìàíèÿ» (ÇÏÂ).

4. Âûáðàòü äåëà äëÿ äàííîãî ìîìåíòà: âàæíûå è ÇÏÂ.

5. Ñîñòàâèòü ðàñïèñàíèå äåë ãðóïïû À (êîðîòêîå è ðåàëèñòè÷íîå). Íà÷àòü âûïîë-
íÿòü ñ ñàìîãî ëåãêîãî.

Îáùèé àëãîðèòì. Æèçíåííûå öåëè — ðàñïðåäåëèòü èõ ïî ïîðÿäêó äëÿ äîñòèæå-
íèÿ öåëåé æèçíè (À, Â, Ñ) — ðàñïèñàíèå äåë À, Â, Ñ — è îñóùåñòâëÿòü â ñîîòâåòñò-
âèè ñ íàìå÷åííûì ðàñïèñàíèåì.

Øàã 4. Óêðåïëåíèå âåðû è ïðåîáðàçîâàíèå åå â ðåñóðñ ïðåîäîëåíèÿ.
Âåðà – óáåæäåííîñòü, ãëóáîêàÿ óâåðåííîñòü â êîì-/÷åì-íèáóäü1, êàê
ïñèõîëîãè÷åñêàÿ êàòåãîðèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîãíèòèâíûé êîíñò-
ðóêò, êîòîðûé â øèðîêîì ñìûñëå (íå â ïñèõîàíàëèòè÷åñêîì) âûïîë-
íÿåò ðÿä çàùèòíûõ ôóíêöèé: ñíèæåíèå òðåâîãè, èçáàâëåíèå îò ñòðàõîâ,
ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ ñ îöåíêè çíà÷èìîñòè ñèòóàöèè íà ïåðåðà-
áîòêó ðåëåâàíòíîé èíôîðìàöèè, îáäóìûâàíèå è ïðèíÿòèå ðåøåíèé.
Âåðà ïðåðûâàåò ôèêñèðîâàííîñòü ñîçíàíèÿ íà âîçìîæíûõ íåáëàãî-
ïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèÿõ ðàçâèòèÿ íàïðÿæåííûõ èëè òðóäíûõ ñèòóà-
öèé è ñîçäàåò âíóòðåííþþ îïîðó äëÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè2.
Âåðà ïðîÿâëÿåòñÿ â òàêèõ ïðîèçâîäíûõ, êàê óâåðåííîå ïîâåäåíèå,
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2 Êóëèêîâ Ë. Â. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü ëè÷íîñòè // Ïñèõîëîãèÿ çäîðîâüÿ /
Ïîä ðåä. Ã. Ñ. Íèêèôîðîâà. ÑÏá., 2003. Ãëàâà 5. Ñ. 112.



óâåðåííîñòü â ïðèíÿòèè ðåøåíèé, îïòèìèñòè÷åñêèé íàñòðîé, ïîçèòèâ-
íûå óñòàíîâêè è äð.

Ý. Ôðîìì ðàññìàòðèâàåò âåðó êàê îòíîøåíèå ÷åëîâåêà ê íåèçâåñò-
íîìó è íåïîçíàâàåìîìó1. Ñèñòåìà âåðîâàíèé îáóñëîâëèâàåò îïðåäå-
ëåííûå óáåæäåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò áûòü ðàöèîíàëüíûìè èëè èððà-
öèîíàëüíûìè. Ðàöèîíàëüíàÿ âåðà îïèðàåòñÿ íà ñîáñòâåííîå íàáëþ-
äåíèå, ðàçìûøëåíèÿ è îïûò ÷åëîâåêà. Èððàöèîíàëüíàÿ âåðà áåðåò
ñâîå íà÷àëî íå â ñîáñòâåííîì îïûòå, à â ýìîöèîíàëüíîì ïîä÷èíåíèè
àâòîðèòåòó (ìíåíèþ äðóãèõ ëþäåé, Áîãó, ëèäåðó, àâòîðèòåòó â íàóêå,
èñêóññòâå, ïîëèòèêå è ò. ä.).

Ðàöèîíàëüíàÿ âåðà — óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò îãðîì-
íîå ÷èñëî ðåàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è íóæíî âîâðåìÿ èõ îáíàðóæèòü
(Ý. Ôðîìì). Âåðà êàê ïðèçíàíèå âûñøèõ çàêîíîâ èëè ñèë ìèðîçäà-
íèÿ — òîò ãëóáèííûé ðåñóðñ, êîòîðûé ïîäïèòûâàåò «æèçíåííûå ñè-
ëû» ÷åëîâåêà â òðóäíûõ è êðèòè÷åñêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Ïî òåõíîëîãèè ÍËÏ ïðåîáðàçîâàíèå âåðû â ëè÷íîñòíûé ðåñóðñ
îñíîâàíî íà ôîðìóëå: «Èëè âû âåðèòå, ÷òî ìîæåòå, èëè âû íè÷åãî íå
ìîæåòå». Áàçîâûå çàïîâåäè, êîòîðûå ïîìîãàþò óêðåïèòü ýòó ñèñòå-
ìó, òàêîâû:

� Ó êàæäîé ïðîáëåìû åñòü ñâîå ðåøåíèå. Ðàíî èëè ïîçäíî îíî ìî-
æåò áûòü íàéäåíî.

� Êàæäûé ÷åëîâåê èìååò âñå ðåñóðñû äëÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ ãëàâ-
íûõ öåëåé.

� Èç êàæäîé ñèòóàöèè ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî âûõîäîâ, ïîýòîìó, åñëè
÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, íóæíî ñäåëàòü ýòî ïî-äðóãîìó.

� Ïðîáëåìû è ñâÿçàííûå ñ íèìè ïåðåæèâàíèÿ — ýòî ìåõàíèçìû îá-
ðàòíîé ñâÿçè. Îíè äàþò ÷åëîâåêó ïîëåçíóþ èíôîðìàöèþ, â êîòî-
ðîé îí íóæäàåòñÿ. Îíè ñèãíàë ê ïîèñêó è ñìåíå íàïðàâëåíèÿ.

� Íå ñóùåñòâóåò ïîðàæåíèé, åñòü òîëüêî ñèãíàëû äëÿ ïîíèìàíèÿ
÷åãî-òî î÷åíü âàæíîãî è íåîáõîäèìîãî äëÿ ïðîäâèæåíèÿ â æèòåé-
ñêîé ìóäðîñòè.

� Ñîçíàíèå è òåëî — ÷àñòü îäíîé è òîé æå áèîñèñòåìû.

� Âñåëåííàÿ — äðóæåñòâåííàÿ ñôåðà. Âûñøèå ñèëû Âñåëåííîé ïîä-
ñêàçûâàþò íàïðàâëåíèå æèçíåííîãî ïóòè è ëè÷íîñòíîãî ðîñòà (äó-
õîâíîãî ðàçâèòèÿ).

Øàã 5. Ðåãóëÿðíîå âîññîçäàíèå ïîçèòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ æèçíè
è ýìîöèîíàëüíîãî íàñòðîÿ (çàáîòà î ñâîåì íàñòðîåíèè)2.
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Øàã 6. Ïåðåïðîãðàììèðîâàíèå ñòèëÿ æèçíè íà ìåíåå ñòðåññîãåííûé
è íàêîïëåíèå ðåñóðñîâ ñ÷àñòüÿ. Â êà÷åñòâå îðèåíòèðà ìîæíî âîñïîëüçî-
âàòüñÿ ñòðóêòóðíûìè êîìïîíåíòàìè ðàçðàáîòàííîé è àïðîáèðîâàííîé
ïðîãðàììû óêðåïëåíèÿ ëè÷íîãî ñ÷àñòüÿ Ôîðäèñà (Fordyce, 1983)1.

Ïðîãðàììà óêðåïëåíèÿ ëè÷íîãî ñ÷àñòüÿ
Ïðîãðàììà íàïðàâëåíà íà ðàçâèòèå êîãíèòèâíûõ, ýìîöèîíàëüíûõ è ïîâåäåí÷å-
ñêèõ íàâûêîâ.

Ïîâåäåíèå è ñîöèàëüíûå íàâûêè:

� ïðîâîäèòü áîëüøå âðåìåíè, îáùàÿñü ñ ïðèÿòíûìè ëþäüìè;

� óêðåïëÿòü îòíîøåíèÿ ñ ñàìûìè áëèçêèìè ëþäüìè;

� ðàçâèâàòü â ñåáå äðóæåëþáèå, îòêðûòîñòü, îáùèòåëüíîñòü;

� ïðîÿâëÿòü áîëüøå àêòèâíîñòè;

� çàíèìàòüñÿ ðàáîòîé — öåííîé è îñìûñëåííîé.

Êîãíèòèâíûå è ýìîöèîíàëüíûå ïðèâû÷êè è íàâûêè:

� ðàáîòà íàä îáðåòåíèåì çäîðîâîé ëè÷íîñòè;

� ïîíèæåíèå óðîâíÿ îæèäàíèé è ïðèòÿçàíèé;

� ðàçâèòèå ïîçèòèâíîãî, îïòèìèñòè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ;

� ïîíèìàíèå öåííîñòè ñ÷àñòüÿ;

� ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñàìîîðãàíèçàöèè, óìåíèÿ ïëàíèðîâàòü ñâîþ äåÿòåëüíîñòü;

� ðàçâèòèå «îðèåíòàöèè íà íàñòîÿùåå»;

� ñîêðàùåíèå íåãàòèâíûõ ýìîöèé;

� ñíÿòèå áåñïîêîéñòâà.

Ðåçþìå
Âûãîðàíèå äîòëà íå ñëåäóåò ñ÷èòàòü ÷åì-òî íåèçáåæíûì. Íóæíî

ïðåäïðèíèìàòü îïðåäåëåííûå øàãè ïî ïðîôèëàêòèêå, êîòîðûå ìî-
ãóò ïðåäîòâðàòèòü, îñëàáèòü èëè èñêëþ÷èòü åãî âîçíèêíîâåíèå. Åñ-
ëè ñòåïåíü âûãîðàíèÿ âûñîêà, íàðÿäó ñ ïðèåìàìè «ñàìîïîìîùè» öå-
ëåñîîáðàçíî îáðàòèòüñÿ çà ïîääåðæêîé ê ñïåöèàëèñòàì-ïñèõîëîãàì.

Òå, êòî íå õî÷åò ñòðàäàòü îò âûãîðàíèÿ — «äóøåâíîãî áåñ÷óâñò-
âèÿ» è öèíè÷íîñòè ïî îòíîøåíèþ ê ñîáûòèÿì ñâîåé æèçíè è îêðó-
æàþùèì ëþäÿì, äîëæíû ïîçàáîòèòüñÿ î ïðèóìíîæåíèè è àêòèâèçà-
öèè ñâîèõ ëè÷íîñòíûõ ðåñóðñîâ ïðåîäîëåíèÿ æèçíåííûõ è ðàáî÷èõ
ñòðåññîâ. Æåëàíèå «âîçðîäèòüñÿ èç ïåïëà», ñîáñòâåííûå óñèëèÿ ïî
ñîçèäàíèþ íîâîãî ñòèëÿ æèçíè, îáíîâëåííîãî îáðàçà ñâîåãî ß âû-
ñòóïàþò òîé ýíåðãèåé, êîòîðàÿ ñïîñîáíà âîçðîäèòü ÷åëîâåêà, âûâåñ-
òè åãî èç ñîñòîÿíèÿ «ïîòóõøåãî ãîðåíèÿ» è «îáíîâèòü».
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1 Èñòî÷íèê: Àðãàéë Ì. Ïñèõîëîãèÿ ñ÷àñòüÿ. Ì., 2003. Ñ. 243–247.
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Çàêëþ÷åíèå

Âûãîðàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîöåññ, ðàçâèâàþùèéñÿ âî âðå-
ìåíè. Îí íà÷èíàåòñÿ ñ ñèëüíîãî è ïðîäîëæèòåëüíîãî ñòðåññà íà ðà-
áîòå. Â òîì ñëó÷àå, êîãäà òðåáîâàíèÿ ê ÷åëîâåêó (âíóòðåííèå è âíåø-
íèå) ïîñòîÿííî ïðåâûøàþò èìåþùèåñÿ ó íåãî ðåñóðñû (âíóòðåííèå
è âíåøíèå), íàðóøàåòñÿ ñîñòîÿíèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî ðàâíîâå-
ñèÿ. Íåïðåðûâíûé èëè ïðîãðåññèðóþùèé äèñáàëàíñ íåèçáåæíî âå-
äåò ê âûãîðàíèþ, êîòîðîå âîçíèêàåò íå ïðîñòî â ðåçóëüòàòå ñòðåññà,
íî êàê ñëåäñòâèå ñòðåññà íåóïðàâëÿåìîãî.

Ïðè îòñóòñòâèè êîíñòðóêòèâíîãî ïðåîäîëåâàþùåãî ïîâåäåíèÿ
(êîïèíãà) õðîíè÷åñêèå ñòðåññû íà ðàáîòå âûçûâàþò ó ÷åëîâåêà êîì-
ïëåêñ íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé è äåçàäàïòèâíîãî ïîâåäåíèÿ, ïðåä-
ñòàâëÿþùèõ óãðîçó äëÿ ïåðñîíàëüíîãî çäîðîâüÿ è ñòàáèëüíîñòè îð-
ãàíèçàöèè â öåëîì. Íåóïðàâëÿåìûé ñòðåññ — ïðè÷èíà èñ÷åðïûâàíèÿ
ðåñóðñîâ, ÷òî íåèçáåæíî âåäåò ïî íèñõîäÿùåé ê âûãîðàíèþ.

Íåêîòîðûå àâòîðû âîçðàæàëè ïðîòèâ ñàìîãî òåðìèíà âûãîðàíèå
èç-çà åãî íåîïðåäåëåííîñòè è ÷àñòè÷íîãî ñîâïàäåíèÿ ñ ðîäñòâåííû-
ìè ïîíÿòèÿìè, íàïðèìåð ïîñòòðàâìàòè÷åñêèì ñòðåññîâûì ðàññòðîé-
ñòâîì, äåïðåññèåé, õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòüþ èëè õàíäðîé (King, 1993;
Morrow, 1981). Äðóãèå óñòàíàâëèâàëè ñâÿçè ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ ñ
èçâåñòíûìè ìîäåëÿìè, íàïðèìåð òåîðèåé îáùåãî ñòðåññà (Hobfoll,
Freedy,1993), âûó÷åííîé áåñïîìîùíîñòüþ (Meier, 1983) è ïñèõîäè-
íàìèêîé áåñïîìîùíîñòè ó ïðåäñòàâèòåëåé ïîìîãàþùèõ ïðîôåññèé
(Adler, 1972), ìîäåëüþ ñàìîýôôåêòèâíîñòè è êîìïåòåíòíîñòè Áàí-
äóðû (Cherniss, 1993) è êîìïóëüñèâíûì îêàçàíèåì ïîìîùè ïðè «ñèí-
äðîìå ïîìîãàþùèõ ïðîôåññèé» (Malan, 1979). Ñ òî÷êè çðåíèÿ òåî-
ðèè ñòðåññîâîãî ïðîöåññà Ã. Ñåëüå (Selye, 1956), ò. å. ïðè âûäåëåíèè
ñòàäèé òðåâîãè, ðåçèñòåíòíîñòè è èñòîùåíèÿ, âûãîðàíèå ìîæíî ïðè-
ðàâíÿòü ê òðåòüåé èç íèõ, êîòîðàÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ ðåçêèì ñíèæåíè-
åì àäàïòèâíûõ âîçìîæíîñòåé (ñîïðîòèâëÿåìîñòè) îðãàíèçìà è ñïî-
ñîáñòâóåò ðàçâèòèþ áîëåçíåé àäàïòàöèè.



Ïîäàâëÿþùàÿ ÷àñòü ñòàòåé è êíèã, íàïèñàííûõ íà òåìó âûãîðà-
íèÿ ñ 1974 äî 1980-õ ãã., íå ìîãëè áûòü ïðèçíàíû íàó÷íûìè èññëåäî-
âàíèÿìè, ïîñêîëüêó ñîäåðæàëè ëèøü îïèñàòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè
è îòäåëüíûå ïðèìåðû èç ïðàêòèêè. Ïîëîæåíèå ñóùåñòâåííî èçìåíè-
ëîñü ïîñëå ñîçäàíèÿ «Oïðîñíèêà äëÿ âûÿâëåíèÿ âûãîðàíèÿ» — Mas-
lach Burn-Out Inventory (MBI; Maslach, Jackson, 1986). Ýòî ñíàáäèëî
èññëåäîâàòåëåé ïñèõîìåòðè÷åñêèì èíñòðóìåíòîì, ïîçâîëèâøèì èñ-
ïîëüçîâàòü áîëåå ñòàíäàðòèçèðîâàííûé è íàó÷íûé ïîäõîä ê èçó÷å-
íèþ ðàññìàòðèâàåìîãî ñèíäðîìà.

Äàííûå ñîâðåìåííûõ èññëåäîâàíèé íàãëÿäíî ïîêàçàëè, ÷òî âûãî-
ðàíèå îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ ôîðì ñòðåññà êàê êîíöåïòóàëüíî, òàê è
ýìïèðè÷åñêè, è ñëåäîâàòåëüíî, ýòî íå ïðîñòî «ïîáî÷íûé» ñèíîíèì
áîëåå óñòîÿâøèõñÿ îáîçíà÷åíèé ñòðåññ-ñèìïòîìîâ. Ìíîãî÷èñëåííûå
èññëåäîâàíèÿ ïðèâåëè ê áîëåå ãëóáîêîìó ïîíèìàíèþ ìåõàíèçìîâ âû-
ãîðàíèÿ — è íà óðîâíå èíäèâèäîâ, è â ìàñøòàáå öåëîé îðãàíèçàöèè.
Ðàçâèòèå ñèíäðîìà âåäåò ê àêòèâèçàöèè çàùèòíûõ ìåõàíèçìîâ, ïñè-
õîëîãè÷åñêîìó îòäàëåíèþ îò âûïîëíåíèÿ ðàáîòû: àïàòèè, öèíè÷íî-
ñòè, íåãèáêîñòè ïîâåäåíèÿ, ñíèæåíèþ çíà÷èìîñòè ðåçóëüòàòîâ ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè1.

Ýìïèðè÷åñêèå äàííûå, ïðåäñòàâëåííûå â íàñòîÿùåé êíèãå, ïîëó÷å-
íû àâòîðàìè íà ðîññèéñêîé âûáîðêå ðàçíûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ãðóïï
ñ ïîìîùüþ ñòàíäàðòèçèðîâàííîãî îïðîñíèêà ÏÂ, â îñíîâå êîòîðîãî
ëåæèò ìîäåëü âûãîðàíèÿ Ìàñëà÷ è Äæåêñîí. Ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëü-
ñòâóþò, ÷òî «æåðòâàìè» âûãîðàíèÿ ìîãóò ñòàòü íå òîëüêî ñïåöèàëè-
ñòû «ïîìîãàþùèõ» ïðîôåññèé (ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè, ó÷èòåëÿ,
êîíñóëüòàíòû), íî òàêæå è ïðåäñòàâèòåëè áèçíåñà (òîðãîâûå àãåíòû,
ðèýëòåðû, ðåêðóòåðû, ìåíåäæåðû). Äîêàçàíî, ÷òî ýòî ÷ðåâàòî íåãàòèâ-
íûìè ïîñëåäñòâèÿìè äëÿ îðãàíèçàöèè â öåëîì: ñíèæåíèåì ïðîäóêòèâ-
íîñòè òðóäà ïåðñîíàëà, òåêó÷åñòüþ êàäðîâ, óìåíüøåíèåì ïðèâëåêà-
òåëüíîñòè ðàáîòû è ëîÿëüíîñòè ê îðãàíèçàöèè. Ïîýòîìó îïðåäåëåíèþ
è âíåäðåíèþ ñòðàòåãèé ïî ïðîôèëàêòèêå è ïðåîäîëåíèþ âûãîðàíèÿ
ñîòðóäíèêîâ äîëæíî óäåëÿòüñÿ áîëüøå âíèìàíèÿ ó÷åíûõ, ïðàêòèêîâ
è ðóêîâîäèòåëåé, çàèíòåðåñîâàííûõ â ñîõðàíåíèè êàäðîâîãî ïîòåí-
öèàëà è ïåðñïåêòèâàõ ðàçâèòèÿ ñâîèõ îðãàíèçàöèé èëè êîìïàíèé.

Ðèñê âûãîðàíèÿ ñìÿã÷àþò ñòàáèëüíàÿ è ïðèâëåêàòåëüíàÿ ðàáîòà,
ïðåäîñòàâëÿþùàÿ âîçìîæíîñòè äëÿ òâîð÷åñòâà, ïðîôåññèîíàëüíîãî
è ëè÷íîñòíîãî ðîñòà, óäîâëåòâîðåííîñòü êà÷åñòâîì æèçíè â ðàçëè÷-
íûõ åå àñïåêòàõ, íàëè÷èå ðàçíîîáðàçíûõ èíòåðåñîâ, ïåðñïåêòèâíûå
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æèçíåííûå ïëàíû. Ðåæå «âûãîðàþò» îïòèìèñòè÷íûå è æèçíåðàäîñò-
íûå ëþäè, óìåþùèå óñïåøíî ïðåîäîëåâàòü æèçíåííûå íåâçãîäû è
âîçðàñòíûå êðèçèñû; òå, êòî çàíèìàåò àêòèâíóþ æèçíåííóþ ïîçèöèþ
è îáðàùàþòñÿ ê òâîð÷åñêîìó ïîèñêó ðåøåíèÿ ïðè ñòîëêíîâåíèè ñ
òðóäíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè, âëàäååò ñðåäñòâàìè ïñèõè÷åñêîé ñàìî-
ðåãóëÿöèè, çàáîòèòñÿ î âîñïîëíåíèè ñâîèõ ïñèõîýíåðãåòè÷åñêèõ è ñî-
öèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðåñóðñîâ.

Ñíèæàþò ðèñê âûãîðàíèÿ ñèëüíàÿ ñîöèàëüíàÿ, ïðîôåññèîíàëüíàÿ
ïîääåðæêà, êðóã íàäåæíûõ äðóçåé è ïîääåðæêà ñî ñòîðîíû ñåìüè. Ðåæå
«âûãîðàþò» òå, êòî ðàáîòàþò â îðãàíèçàöèÿõ, ãäå öàðèò ìîùíûé êîð-
ïîðàòèâíûé, èëè êîìàíäíûé, äóõ è ïðîñëåæèâàþòñÿ òàêèå òèïû îð-
ãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû, êîòîðûå îðèåíòèðîâàííû íà ñîòðóäíè÷å-
ñòâî è ðàçâèòèå êàäðîâîãî ïîòåíöèàëà.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âñå åùå ñëàáî ðàçðàáîòàííîé îáëàñòüþ èññëå-
äîâàíèé îñòàþòñÿ âîçìîæíûå äîëãîâðåìåííûå ïîñëåäñòâèÿ âûãîðà-
íèÿ. Íàêîïëåíû äàííûå î ïåðåæèâàíèÿõ äàííîãî ñèíäðîìà ó ñîòðóä-
íèêîâ â ïåðâûé ãîä ðàáîòû, ÷òî îáúÿñíÿåòñÿ òðóäíîñòÿìè ïåðâè÷íîé
àäàïòàöèè ê òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè. Èìåþòñÿ ñâèäåòåëüñòâà è î òîì,
÷òî òàêîé íà÷àëüíûé ïðîöåññ, îòìå÷àþùèéñÿ ó ðàáîòíèêîâ «ïîìîãà-
þùèõ» ïðîôåññèé, íå âñåãäà ïðèâîäèò ê âûãîðàíèþ â ïîñëåäóþùèå
ãîäû — 12 ëåò ñïóñòÿ1. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ê ôàêòîðàì, ñïîñîáñòâóþùèì
ïðåîäîëåíèþ âûãîðàíèÿ, îòíîñÿòñÿ òå æå îðãàíèçàöèîííûå ôàêòîðû,
êîòîðûå â íà÷àëå êàðüåðû åìó ñïîñîáñòâîâàëè: íîâûå ðàáî÷èå ñèòóà-
öèè, îáåñïå÷èâàþùèå áîëüøóþ àâòîíîìíîñòü è ïåðñîíàëüíóþ îòâåò-
ñòâåííîñòü, àäìèíèñòðàòèâíàÿ (îðãàíèçàöèîííàÿ) ïîääåðæêà è äð.

Ïëîõî èçó÷åííûì îñòàåòñÿ âîïðîñ îá ýôôåêòèâíûõ òåõíîëîãèÿõ
(ñòðàòåãèÿõ) âìåøàòåëüñòâà äëÿ ïðåîäîëåíèÿ âûãîðàíèÿ. Ïðè÷èíû
ïîñëåäíåãî èìåþò ðàçíóþ ïðèðîäó. Ýòî ñëåäóåò ó÷èòûâàòü êàê ïðè
âûáîðå íàïðàâëåíèé, ïîäõîäîâ ê åãî ïðåîäîëåíèþ, òàê è ïðè âûáîðå
êîíêðåòíûõ ñðåäñòâ «àíòèâûãîðàíèÿ». Îäíè ïðè÷èíû ìîãóò áûòü íåé-
òðàëèçîâàíû ëè÷íûìè óñèëèÿìè ÷åëîâåêà ñ ïîìîùüþ òåõíèê ñàìî-
ïîìîùè è óìåíèé ñîâëàäàíèÿ ñî ñòðåññîì. Äðóãèå òðåáóþò íîâûõ
îðãàíèçàöèîííûõ ðåøåíèé, ñðåäè êîòîðûõ: èçìåíåíèå îðãàíèçàöè-
îííîé ñòðóêòóðû, êàäðîâîé ïîëèòèêè, îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû è
ïåðåõîä íà íîâûé ýòàï îðãàíèçàöèîííîãî ðàçâèòèÿ, òåõíîëîãè÷åñêàÿ
ìîäåðíèçàöèÿ ïðåäïðèÿòèÿ, óëó÷øåíèå óñëîâèé òðóäà è ò. ä.
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Ñíèæåíèå ðèñêà âûãîðàíèÿ ìîæåò áûòü äîñòèãíóòî ñ ïîìîùüþ
ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñîöèàëüíîé ïîääåðæêè. Óìåíüøåíèå âåðîÿòíîñòè
ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ðàáîòíèêîâ ñîöèàëüíîé ñôåðû âîçìîæ-
íî ïðè ïîääåðæêå ñî ñòîðîíû îáùåñòâåííûõ èíñòèòóòîâ, èçìåíåíèè
ïîçèöèè ãîñóäàðñòâåííûõ îðãàíîâ îòíîñèòåëüíî ñòàòóñà ðàáîòíèêîâ
áþäæåòíûõ îáëàñòåé, òàêèõ êàê âðà÷è, ìëàäøèé ìåäèöèíñêèé ïåð-
ñîíàë, ó÷èòåëÿ, âîñïèòàòåëè äåòñêèõ ó÷ðåæäåíèé è äð.

Óñïåõ ñòðàòåãèé âìåøàòåëüñòâà — ïîìîùè ïî ñìÿã÷åíèþ èëè ïðå-
îäîëåíèþ âûãîðàíèÿ — âî ìíîãîì çàâèñèò îò îðãàíèçàöèîííîé êóëü-
òóðû è ñîòðóäíè÷åñòâà íà êàæäîì óðîâíå îðãàíèçàöèè. «Ðûíî÷íàÿ»
îðãàíèçàöèîííàÿ êóëüòóðà, îðèåíòèðîâàííàÿ íà êîíêóðåíòíîñòü è ñî-
ïåðíè÷åñòâî, ñïîñîáñòâóåò îáîñòðåíèþ ôàêòîðîâ ðèñêà âûãîðàíèÿ.
«Êëàíîâàÿ» êóëüòóðà, êîòîðàÿ ïðèäàåò çíà÷åíèå âûñîêîé ñòåïåíè
ñïëî÷åííîñòè êîëëåêòèâà è ìîðàëüíîìó êëèìàòó, ïîîùðÿåò áðèãàä-
íóþ ðàáîòó, ñîãëàñèå è âîñïðèíèìàåòñÿ êàê äðóæåñòâåííîå ìåñòî ðà-
áîòû ïî òèïó áîëüøîé ñåìüè, ãäå ëèäåðû èëè ãëàâû îðãàíèçàöèé âîñ-
ïðèíèìàþòñÿ âîñïèòàòåëÿìè èëè äàæå ðîäèòåëÿìè, ÷òî è ñìÿã÷àåò
ðèñê âûãîðàíèÿ. Ïðåïÿòñòâóåò òàêîâîìó òàêæå àäõîêðàòè÷åñêàÿ îð-
ãàíèçàöèîííàÿ êóëüòóðà, ïîîùðÿþùàÿ íîâàòîðñòâî, òâîð÷åñòâî.

Âûãîðàíèå ìîæåò âîçíèêíóòü êàê íà èíäèâèäóàëüíîì, òàê è íà
êîëëåêòèâíîì óðîâíå. Â ñâÿçè ñ ýòèì ñòðàòåãèè âìåøàòåëüñòâà ìî-
ãóò áûòü ñãðóïïèðîâàíû â çàâèñèìîñòè îò ñôîêóñèðîâàííîñòè íà îä-
íîì ðàáîòíèêå è ðàáî÷åé ãðóïïå, ñòðóêòóðå ðàáîòû èëè íà óïðàâëå-
íèè îðãàíèçàöèåé â öåëîì1.

Ñòðàòåãèè, îðèåíòèðîâàííûå íà çàáîòó î êàæäîì ðàáîòíèêå è ðà-
áî÷åé ãðóïïå. ×àùå âñåãî îíè îñíîâàíû íà òåõíèêàõ ðåëàêñàöèè è ñà-
ìîïîìîùè â ïðåîäîëåíèè ñòðåññà, ñïëî÷åíèè ãðóïïû. Äîêàçàíî, ÷òî
ê ýôôåêòèâíûì ñòðàòåãèÿì îòíîñèòñÿ òàêæå ñëåäóþùåå:

� Îáó÷åíèå ñîòðóäíèêîâ êîíñòðóêòèâíûì ìîäåëÿì ïîâåäåíèÿ ïðè
âçàèìîäåéñòâèè ñ «òðóäíûìè» ëþäüìè è îáñòîÿòåëüñòâàìè («çäî-
ðîâîìó êîïèíãó»).

� Îáó÷åíèå íàâûêàì âåäåíèÿ îðãàíèçàöèîííûõ ïåðåãîâîðîâ è ðàç-
ðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ â ðàáî÷åé ãðóïïå.

� Ñâîåâðåìåííàÿ îáðàòíàÿ ñâÿçü è ïîëîæèòåëüíîå ïîäêðåïëåíèå òåõ
ñîòðóäíèêîâ, êîòîðûå ÷óâñòâèòåëüíû ê ìîðàëüíîìó ïîîùðåíèþ
èëè îòëè÷àþòñÿ âûñîêîé òðåâîæíîñòüþ è íåóâåðåííîñòüþ.
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� Ðåãóëÿðíîå ïðåäîñòàâëåíèå âîçìîæíîñòè äëÿ îáó÷åíèÿ, ïîâûøå-
íèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé êâàëèôèêàöèè è ðîëåâîé ýôôåêòèâíîñòè.

� Èíäèâèäóàëüíîå ïñèõîëîãè÷åñêîå êîíñóëüòèðîâàíèå ñîòðóäíèêîâ,
èñïûòûâàþùèõ âûñîêèé ñòðåññ è ïåðåæèâàþùèõ âûãîðàíèå.

� Îáó÷åíèå ïëàíèðîâàíèþ è óïðàâëåíèþ âðåìåíåì.

� Èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíûõ ìåð (çíàêîìñòâî ñ ñîòðóäíèêàìè è
èñòîðèåé ôèðìû, òðåíèíãè ñïëî÷åíèÿ êîìàíäû è äð.) ïî àäàïòà-
öèè íîâûõ ñîòðóäíèêîâ ê âíóòðåííåé ñðåäå îðãàíèçàöèè è ê îðãà-
íèçàöèîííîé ñðåäå åå îòäåëüíûõ ïîäðàçäåëåíèé.

� Ïîîùðåíèå ñîòðóäíè÷åñòâà, ãðóïï ïîääåðæêè è ñåòåé âçàèìîîá-
ìåíà ðåñóðñàìè.

Ïðîãðàììû ïîìîùè îòäåëüíûì ðàáîòíèêàì ëåã÷å ïîääàþòñÿ îñó-
ùåñòâëåíèþ è îöåíêå, ÷åì ïðîãðàììû, îðèåíòèðîâàííûå íà ðàáî÷èå
ãðóïïû èëè îðãàíèçàöèîííûå ñòðàòåãèè. Çàäà÷à ðåàëèçàöèè âìåøà-
òåëüñòâ, îðèåíòèðîâàííûõ íà ðàáî÷èå ãðóïïû èëè îðãàíèçàöèîííûå
ñòðàòåãèè, è îöåíêè èõ ïîñëåäñòâèé âåñüìà ñëîæíà, åñëè ïîäðàçóìå-
âàòü ïîñòðîåíèå êîíöåïöèè èíòåðâåíöèè, ïðèâëå÷åíèå ïîääåðæêè
ðóêîâîäñòâà, îïðåäåëåíèå êîíêðåòíûõ, èçìåðèìûõ öåëåé è äàëüíåé-
øóþ êîëè÷åñòâåííóþ îöåíêó ðåçóëüòàòîâ âìåøàòåëüñòâà. Òðóäíîñòü
çàêëþ÷àåòñÿ òàêæå â ðàçðàáîòêå ñòàíäàðòèçèðîâàííûõ èíòåðâåíöèé,
êîòîðûå áûëè áû àäàïòèðîâàíû ê ðåàëüíûì óñëîâèÿì êàæäîé îðãà-
íèçàöèè.

Ñòðàòåãèè ïîìîùè, îðèåíòèðîâàííûå íà «êîìàíäíûé äóõ». Ðîëü
ãðóïïû ïîääåðæêè íåîñïîðèìà â îêàçàíèè ïîìîùè ëþäÿì â ïðåîäî-
ëåíèè æèçíåííûõ êðèçèñîâ, ñòðåññîâ è ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ. Äëÿ ýòîãî
ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû ðàçíûå âèäû ïîääåðæêè: äåëîâîé, èíôîð-
ìàöèîííîé, àäìèíèñòðàòèâíîé, ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé è ìåæ-
ëè÷íîñòíîé (ìîðàëüíîé, ýìîöèîíàëüíîé, êîãíèòèâíîé). Äîêàçàíî, ÷òî
ñïëî÷åííàÿ êîìàíäà, ïðèçíàêè êîòîðîé — îáùíîñòü öåëåé è çàäà÷,
âûñîêàÿ ñîãëàñîâàííîñòü äåéñòâèé, åäèíñòâî âçãëÿäîâ è öåííîñòíûõ
ïðèîðèòåòîâ åå ÷ëåíîâ, ñëóæèò ìîùíûé ðåñóðñîì ïðåäîòâðàùåíèÿ
èëè ñìÿã÷åíèÿ ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ1.

Ñòðàòåãèè, îðèåíòèðîâàííûå íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå óïðàâëåíèÿ îð-
ãàíèçàöèåé â öåëîì. Â èõ îñíîâå ëåæèò ñîâåðøåíñòâîâàíèå âíóòðåí-
íèõ ñòàíäàðòîâ ïî óïðàâëåíèþ îðãàíèçàöèåé: îïðåäåëåíèå äèàïàçîíà
îïòèìàëüíîé äåÿòåëüíîñòè êîìàíäû ìåíåäæåðîâ, èñõîäÿ èç êà÷åñòâà
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ïðèíÿòûõ èìè ðåøåíèé; êîììóíèêàöèÿ ñ ïîä÷èíåííûìè è äåëîâûìè
ïàðòíåðàìè; ðàçâèòèå îðãàíèçàöèîííîé ñðåäû ñ îïòèìàëüíîé ïñèõîëî-
ãè÷åñêîé íàïðÿæåííîñòüþ (îïòèìàëüíûì óðîâíåì ðàáî÷èõ ñòðåññîâ).
Ñèñòåìîîáðàçóþùèìè ôåíîìåíàìè â ýòîì ñëó÷àå âûñòóïàþò ôèëî-
ñîôèÿ è ñòðàòåãèÿ îðãàíèçàöèè, îðãàíèçàöèîííàÿ (èëè êîðïîðàòèâ-
íàÿ) êóëüòóðà, êàäðîâàÿ ïîëèòèêà.

Ïðèìåðàìè ñòðàòåãèé ïîìîùè âûñòóïàþò ïðîãðàììû îáó÷åíèÿ è
ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè ìåíåäæåðîâ âûñøåãî çâåíà ïî âîïðîñàì
óïðàâëåí÷åñêèõ óìåíèé, êîììóíèêàòèâíîé êîìïåòåíòíîñòè è ñòðåññ-
ìåíåäæìåíòà, äåëîâûå èãðû, íàïðàâëåííûå íà ñïëî÷åíèå êîìàíäû,
ðàçâèòèå îðãàíèçàöèîííîé êóëüòóðû è äð.

Ñòðàòåãèè, íàïðàâëåííûå íà ñòðóêòóðèçàöèþ ðàáîòû. Èõ öåëü —
óìåíüøåíèå íåïðîäóêòèâíîãî ñòðåññà ïðè âûïîëíåíèè ôóíêöèîíàëü-
íûõ îáÿçàííîñòåé. Â êà÷åñòâå îòäåëüíûõ ïðèìåðîâ óêàæåì ñëåäóþùèå:

� Îïòèìèçàöèÿ èíôîðìàöèîííûõ ïîòîêîâ íà âñåõ óðîâíÿõ âçàèìî-
äåéñòâèÿ ðàáîòíèêîâ, âêëþ÷àÿ ðå÷åâîå îáùåíèå è äîêóìåíòîîáîðîò.

� Ðàâíîìåðíîå ðàñïðåäåëåíèå ñàìîé òðóäíîé è íåáëàãîäàðíîé ðà-
áîòû ñðåäè âñåõ ÷ëåíîâ ðàáî÷åé ãðóïïû.

� Ïðåäîñòàâëåíèå îïðåäåëåííîé ñâîáîäû äëÿ îðãàíèçàöèè âûïîë-
íåíèÿ äåë, ïîçâîëÿþùåé ÷åðåäîâàòü èíòåðåñíóþ è íåèíòåðåñíóþ
(«áëàãîäàðíóþ» è «íåáëàãîäàðíóþ») ðàáîòó, âûñîêóþ è íèçêóþ
íàïðÿæåííîñòü, èìåòü âðåìÿ íà ïåðåðûâû â ðàáîòå.

� Ñòðóêòóðèðîâàíèå ôóíêöèîíàëüíûõ è ðîëåâûõ îáÿçàííîñòåé.

� Ñîçäàíèå âîçìîæíîñòåé ïðîäâèæåíèÿ ïî ñëóæáå äëÿ âñåãî ïåðñî-
íàëà.

� Ïðåäîñòàâëåíèå êàæäîìó ñîòðóäíèêó ïðàâ è âîçìîæíîñòè âíîñèòü
ñâîè ïðåäëîæåíèÿ î ðàöèîíàëèçàöèè ðàáî÷åãî ïðîöåññà.

Ðàçðàáîòêà ïðîôèëàêòè÷åñêèõ è «îáíîâëÿþùèõ» ñòðàòåãèé ïî-
ìîùè «âûãîðàþùèì» ñîòðóäíèêàì ïðåäñòàâëÿåòñÿ âåñüìà âàæíîé è
ïåðñïåêòèâíîé äëÿ ñîõðàíåíèÿ êàäðîâîãî ïîòåíöèàëà ëþáîé îðãà-
íèçàöèè. Ðèñê âûãîðàíèÿ ìîæåò áûòü óìåíüøåí ïîñðåäñòâîì èííî-
âàöèîííûõ ïðåîáðàçîâàíèé âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçàöèè, îáó÷å-
íèÿ ðàáîòíèêîâ íàâûêàì ýôôåêòèâíîãî äåëîâîãî îáùåíèÿ è êîïèí-
ãà, îñîáåííî ñëåäóåò îòìåòèòü òåõíèêè ðåëàêñàöèè è êîãíèòèâíîãî
ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèÿ äëÿ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåñ-
ñà. Ïðè âäóì÷èâîì è çàáîòëèâîì îòíîøåíèè ê ëè÷íîñòíûì ðåñóðñàì
ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ïðîöåññ âûãîðàíèÿ ìîæåò áûòü íå òîëüêî ïðè-
îñòàíîâëåí, íî è ïðåîáðàçîâàí â ïðîäóêòèâíîå è ïðèíîñÿùåå ðàäîñòü
«ãîðåíèå áåç çàòóõàíèÿ».
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Ãëîññàðèé

Àãðåññèÿ (ëàò. aggression) — ôèçè÷åñêîå èëè âåðáàëüíîå (ðå÷åâîå) ïîâå-
äåíèå, íàïðàâëåííîå íà ïðè÷èíåíèå êîìó-ëèáî âðåäà èëè óùåðáà. Âåðáàëü-
íàÿ àãðåññèÿ ðàññ÷èòàíà íà òî, ÷òîáû çàäåòü ÷üè-ëèáî ÷óâñòâà, ïðè÷èíèòü
ýìîöèîíàëüíîå ñòðàäàíèå.

Àäàïòàöèÿ (ëàò. àdaptare — ïðèñïîñîáëÿòü) — ïðèñïîñîáëåíèå îðãàíèç-
ìà, ëè÷íîñòè èëè ãðóïïû ê èçìåíåííûì âíåøíèì óñëîâèÿì. Ðàçëè÷àþò àäàï-
òàöèþ ôèçèîëîãè÷åñêóþ, ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïðè âêëþ÷åíèè â íîâóþ
ãðóïïó, ïðîôåññèîíàëüíóþ — ïðè âêëþ÷åíèè â íîâûå óñëîâèÿ òðóäà.

Àäàïòàöèÿ ïðîôåññèîíàëüíàÿ — ïðîöåññ ñòàíîâëåíèÿ (è âîññòàíîâëå-
íèÿ) äèíàìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ â ñèñòåìå «ñóáúåêò òðóäà–ïðîôåññèîíàëü-
íàÿ ñðåäà». À. ï. ïðåäñòàâëÿåò åäèíñòâî ïðèñïîñîáëåíèÿ èíäèâèäà ê ôèçè÷å-
ñêèì óñëîâèÿì ïðîôåññèîíàëüíîé ñðåäû (ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèé àñïåêò),
àäàïòàöèè ñóáúåêòà äåÿòåëüíîñòè ê ïðîôåññèîíàëüíûì çàäà÷àì, îðóäèÿì
òðóäà, âûïîëíÿåìûì îïåðàöèÿì è ò. ä. (ïðîôåññèîíàëüíûé àñïåêò) è àäàïòà-
öèè ëè÷íîñòè ê ñîöèàëüíûì êîìïîíåíòàì ïðîôåññèîíàëüíîé ñðåäû (ñîöè-
àëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèé àñïåêò) (Ì. À. Äìèòðèåâà, 2001).

Àäàïòèâíîñòü — ñïîñîáíîñòü ê àäàïòàöèè, îïðåäåëÿåìàÿ êàê ïîòåíöèàë
àäàïòàöèè (èëè àäàïòàöèîííûå ñïîñîáíîñòè) ëè÷íîñòè. Îñíîâíûìè ïåðå-
ìåííûìè ëè÷íîñòíîãî ïîòåíöèàëà àäàïòàöèè ÿâëÿþòñÿ óðîâåíü ïîâåäåí÷å-
ñêîé ðåãóëÿöèè, êîììóíèêàòèâíûå ñïîñîáíîñòè è óðîâåíü ìîðàëüíîé íîð-
ìàòèâíîñòè.

Àêòèâíîñòü ëè÷íîñòè — âèä àêòèâíîñòè ñîöèàëüíîé è ïñèõè÷åñêîé: èí-
òåíñèâíîñòü íàïðàâëåííîñòè ëè÷íîñòè íà îïðåäåëåííóþ äåÿòåëüíîñòü, íàè-
áîëåå îò÷åòëèâî ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â õàðàêòåðå.

Àêòèâíûé îòäûõ — ñíÿòèå óòîìëåíèÿ ñ ïîìîùüþ äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòè (ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè), à òàêæå ñ ïîìîùüþ ðàöèîíàëüíîé ñìåíû ðàáî-
÷èõ äâèæåíèé, èçìåíåíèÿ äåÿòåëüíîñòè, ïåðåêëþ÷åíèÿ âíèìàíèÿ.

Àêòóàëèçàöèÿ — ïîíÿòèå, ðàçðàáîòàííîå Á. Ã. Àíàíüåâûì; ïåðåõîä ïñè-
õè÷åñêîãî ÿâëåíèÿ èç ïîòåíöèàëüíîãî â àêòóàëüíîå èëè èç ìåíåå àêòóàëüíî-
ãî â áîëåå àêòóàëüíîå.

Àêöåíòóèðîâàííûå ëè÷íîñòè (îò ëàò. àccentus — óäàðåíèå) — ïîíÿòèå
è òåðìèí, ââåäåííûå íåìåöêèì ïñèõèàòðîì Ê. Ëåîíãàðäîì â 1964 ã.: ðàç-
ëè÷íûå, åùå íå ñòàâøèå ïàòîëîãèåé îñîáåííîñòè õàðàêòåðà (ñêðûòàÿ À. ë.),
ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê íåâðîçàì è ïñèõîïàòèÿì (ÿâ-
íàÿ À. ë.).



Àññåðòèâíîñòü (îò. àíãë. assert — óòâåðæäàòü) — ñïîñîáíîñòü ê óâåðåí-
íîìó (ñàìîóòâåðæäàþùåìó ) ïîâåäåíèþ. Ïðîÿâëÿåòñÿ â óìåíèè âûðàæàòü
ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà â ñîöèàëüíî ïðèåìëåìîé ôîðìå, ò. å. íå óíèæàÿ ïðè
ýòîì äîñòîèíñòâà äðóãèõ; â ãîòîâíîñòè ïðèíèìàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü
çà ñâîè äåéñòâèÿ; â êîíñòðóêòèâíîì ïîäõîäå ê ðåøåíèþ ïðîáëåì; â ñòðåìëå-
íèè íå óùåìëÿòü ÷óæèå èíòåðåñû.

Âåðà — ñïåöèôè÷åñêîå îòíîøåíèå ê ðåàëüíîé äåéñòâèòåëüíîñòè èëè
ê âîîáðàæàåìûì îáúåêòàì, êîãäà èõ äîñòîâåðíîñòü ïðèíèìàåòñÿ áåç òåîðå-
òè÷åñêèõ è ïðàêòè÷åñêèõ äîêàçàòåëüñòâ. Âåðà îïðåäåëÿåò «îòíîøåíèå ÷åëî-
âåêà ê íåèçâåñòíîìó è íåïîçíàâàåìîìó» (Í. Ïåçåøêÿí). Âåðà êàê ïñèõîëîãè-
÷åñêèé ôåíîìåí (âåðà â ñåáÿ, â àáñîëþò, â áëàãîñêëîííîñòü ñóäüáû, â ïîáåäó
«äîáðà íàä çëîì», äîáðîæåëàòåëüíîñòü ñîöèóìà è äð.) — ìîùíûé ïñèõîëî-
ãè÷åñêèé ðåñóðñ ïñèõîëîãè÷åñêîé ñòîéêîñòè ëè÷íîñòè â êðèçèñíûå ïåðèîäû
æèçíè, îäíà èç ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà ïðîòèâîñòîÿòü æèçíåííûì íåâçãîäàì
è ñòðàäàíèÿì. Ðàöèîíàëüíàÿ âåðà — óáåæäåííîñòü â òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò îãðîì-
íîå ÷èñëî ðåàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è íóæíî âîâðåìÿ îáíàðóæèòü ýòè âîçìîæ-
íîñòè. Âåðà — ðàöèîíàëüíàÿ èíòåðïðåòàöèÿ íàñòîÿùåãî (Ý. Ôðîìì).

Âçàèìîäåéñòâèå (àíãë. interaction) — ýôôåêò âëèÿíèÿ îäíîãî ôàêòîðà íà
äðóãîé.

Âîçìîæíûå «ß» (àíãë. possible selves) — îáðàçû òîãî, êàêèì ÷åëîâåê ìå÷-
òàåò èëè áîèòñÿ ñòàòü â áóäóùåì.

Äåïåðñîíàëèçàöèÿ (àíãë. depersonalization) — äåãóìàíèçàöèÿ (îáåñöåíè-
âàíèå) ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé, íåãàòèâèçì, öèíè÷íîñòü ïî îòíîøåíèþ
ê ÷óâñòâàì è ïåðåæèâàíèÿì äðóãèõ ëþäåé. Äëÿ âñåõ ïðîÿâëåíèé äåïåðñîíà-
ëèçàöèè õàðàêòåðíà óòðàòà ýìîöèîíàëüíîãî êîìïîíåíòà ïñèõè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ: ïîòåðÿ ÷óâñòâ ê áëèçêèì, ñíèæåíèå ýìïàòèè—îòçûâ÷èâîñòè, ñîó÷à-
ñòèÿ.

Äèññîöèèðîâàííûå ñîñòîÿíèÿ — âîñïðèÿòèå ÷åëîâåêîì ðåàëüíîé ñèòóà-
öèè èëè âîññîçäàíèå â ïàìÿòè ñèòóàöèé èç ïðîøëîãî îïûòà è ñîçåðöàíèå èõ
ñ ïîçèöèè «çðèòåëÿ», ñòîðîííåãî íàáëþäàòåëÿ ñîáñòâåííûõ äåéñòâèé (òåõ-
íîëîãèÿ ÍËÏ).

Êîìàíäíûé äóõ — íåìàòåðèàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ îðãàíèçàöèîííîé (èëè
êîðïîðàòèâíîé) êóëüòóðû. Ñòåðæíåì Ê. ä. ÿâëÿåòñÿ äèíàìèçèðóþùàÿ è ýìî-
öèîíàëüíî îêðàøåííàÿ èäåÿ, êîòîðîé ðóêîâîäñòâóåòñÿ â æèçíåäåÿòåëüíîñòè
è áèçíåñå îðãàíèçàöèÿ (èëè êîìàíäà). Ê. ä. ïðîÿâëÿåòñÿ â ýìîöèîíàëüíî-âî-
ëåâîì íàñòðîå — ïñèõîëîãè÷åñêîé àòìîñôåðå, ñïëî÷åííîñòè êîëëåêòèâà (êî-
ìàíäû âûñøåãî ðóêîâîäñòâà, ðàáî÷èõ ãðóïï) ïðè ðåøåíèè òåêóùèõ è ñòðàòå-
ãè÷åñêèõ çàäà÷. Â ïîíÿòèå Ê. ä. âõîäÿò ñòåïåíü åäèíñòâà (òîæäåñòâåííîñòè)
êóëüòóðû ÷óâñòâ è èõ ïðîÿâëåíèé â îðãàíèçàöèè èëè â êîìàíäå; åäèíñòâî
÷óâñòâ è ïðåîáëàäàþùèé ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé (íàñòðîåíèå) êóëüòóðû
ìûøëåíèÿ è êîãíèòèâíûõ îöåíîê; ìîòèâû è íàìåðåíèÿ; ýìîöèîíàëüíî-âî-
ëåâîé íàñòðîé; öåííîñòíûå îðèåíòàöèè è íðàâñòâåííûé âûáîð. Ê. ä. õàðàê-
òåðèçóåò ïðîöåññû ìûøëåíèÿ, âîñïðèÿòèÿ, îöåíêè; ïðèïèñûâàíèå ïðè÷èí è
èíòåðïðåòàöèþ ñîáûòèé, ìèðîâîççðåíèå, ýìîöèè, àòìîñôåðó (ñîòðóäíè÷åñò-
âà, ñîãëàñèÿ–íåñîãëàñèÿ, ñîïåðíè÷åñòâà, äîâåðèÿ–íåäîâåðèÿ, óâàæåíèÿ–ïðå-
íåáðåæåíèÿ, ïðîòèâîáîðñòâà, òîëåðàíòíîñòè è äð.).
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Êîïèíã (îò àíãë. cope — ñïðàâëÿòüñÿ, ïðåîäîëåâàòü) — îáðàç ìûøëåíèÿ
è ïîâåäåíèå, ñïîñîáñòâóþùèå ïðåîäîëåíèþ ñòðåññà. Âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå
êîìïîíåíòû. Êîãíèòèâíîå ïðåîäîëåíèå, ò. å. ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå îòíîñè-
òåëüíî ïðè÷èí ñòðåññà è ñïîñîáîâ åãî ïðåîäîëåíèÿ — ïîíèìàíèå ïðè÷èí
ñòðåññà, ðàöèîíàëüíîå îñìûñëåíèå ñèòóàöèè è ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, ïîèñê è
îöåíêà âîçìîæíûõ ñðåäñòâ (ðåñóðñîâ), êîòîðûå ìîãóò áûòü ìîáèëèçîâàíû
äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ñòðåññà, ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå îòíîñèòåëüíî ñòðåññ-ñèòóà-
öèè è ñâîèõ ïîòåíöèàëîâ. Ýìîöèîíàëüíîå ïðåîäîëåíèå — îñîçíàíèå è ïðèíÿ-
òèå ñâîèõ ÷óâñòâ è ýìîöèé, ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé, îâëàäåíèå ñîöèàëüíî
ïðèåìëåìûìè ôîðìàìè ïðîÿâëåíèÿ ÷óâñòâ, êîíòðîëü äèíàìèêè ïåðåæèâà-
íèÿ, óñòðàíåíèå çàñòðåâàíèé, íåïîëíîãî îòðåàãèðîâàíèÿ è äð. Ïîâåäåí÷åñêîå
(äåÿòåëüíîñòíîå) ïðåîäîëåíèå — ïåðåñòðîéêà ïîâåäåíèÿ, êîððåêöèÿ ñòðàòå-
ãèé è ïëàíîâ, çàäà÷ è ðåæèìîâ äåÿòåëüíîñòè, àêòèâèçàöèÿ èëè äåçàêòèâàöèÿ
ïîâåäåíèÿ èëè äåÿòåëüíîñòè. Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðåîäîëåíèå — èç-
ìåíåíèå íàïðàâëåííîñòè ëè÷íîñòè, êîððåêöèÿ æèçíåííûõ öåííîñòåé èëè èõ
ïðèîðèòåòîâ, ðàñøèðåíèå ïðîñòðàíñòâà ñîöèàëüíûõ ðîëåé, ïîçèöèé è ìåæ-
ëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé (Ë. Â. Êóëèêîâ, 1995, 2000).

Êîððåëÿöèîííîå èññëåäîâàíèå (àíãë. correlation research) — ìàòåìàòè÷å-
ñêèé ìåòîä âûÿâëåíèÿ çíà÷èìûõ ñâÿçåé ìåæäó ïåðåìåííûìè.

Ëîêóñ êîíòðîëÿ (àíãë. locus of control) — ñòåïåíü, â êîòîðîé ëþäè âîñïðè-
íèìàþò ñâîþ æèçíü êàê êîíòðîëèðóåìóþ «èçíóòðè» ïîñðåäñòâîì ñîáñòâåí-
íûõ óñèëèé è äåéñòâèé (èíòåðíàëüíûé ëîêóñ êîíòðîëÿ) èëè êîíòðîëèðóå-
ìóþ «èçâíå» ñëó÷àåì èëè âíåøíèìè ñèëàì (ýêñòåðíàëüíûé ëîêóñ êîíòðîëÿ).
Èíòåðíàëû ñêëîííû ê ñàìîîáâèíåíèÿì è ïðåóâåëè÷åíèþ ñîáñòâåííîé îò-
âåòñòâåííîñòè çà ïðîèñõîäÿùåå ñ íèìè. Ýêñòåðíàëû, íàîáîðîò, îáâèíÿþò
âíåøíèå ñèëû èëè âîçëàãàþò îòâåòñòâåííîñòü íà äðóãèõ ëþäåé â òðóäíûõ
æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Ëîíãèòþäíîå èññëåäîâàíèå (îò àíãë. longitude — äîëãîòà) — äëèòåëüíîå
è ñèñòåìàòè÷åñêîå èçó÷åíèå îäíèõ è òåõ æå èñïûòóåìûõ, ïîçâîëÿþùåå îïðå-
äåëèòü äèàïàçîí âîçðàñòíîé è èíäèâèäóàëüíîé èçìåí÷èâîñòè ôàç æèçíåí-
íîãî öèêëà ÷åëîâåêà.

Ëîÿëüíîñòü — áëàãîæåëàòåëüíîå è êîððåêòíîå îòíîøåíèå ê êîìó- èëè
÷åìó-ëèáî. Îðãàíèçàöèîííàÿ ëîÿëüíîñòü — ëîÿëüíîå îòíîøåíèå ê îðãàíèçà-
öèè, âåðíîñòü öåëÿì, èíòåðåñàì, öåííîñòÿì, íàïðàâëåííîñòè äåÿòåëüíîñòè è
ñîõðàíåíèþ ñîáñòâåííîñòè îðãàíèçàöèè. Ïîâåäåíèå è òðóäîâàÿ àêòèâíîñòü
ðàáîòíèêîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ â ðàìêàõ ïðèíÿòîé â îðãàíèçàöèè çàêîííîñòè
(ïðàâèë, ýòàëîíîâ). Ëîÿëüíîå îòíîøåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîâåäåíèè, â ìîòè-
âàöèè ÷åëîâåêà ðàáîòàòü íà ïîëüçó îðãàíèçàöèè, îòñòàèâàòü åå èíòåðåñû â ðàç-
ëè÷íûõ ñôåðàõ áèçíåñà, à òàêæå â ïîëîæèòåëüíîì ýìîöèîíàëüíîì îòíîøå-
íèè ê îòäåëüíûì ÷ëåíàì îðãàíèçàöèè (èëè ê ãðóïïå ëþäåé).

Ìåäèòàöèÿ (ëàò. meditatio — ðàçìûøëÿþ, îáäóìûâàþ) — óìñòâåííîå äåé-
ñòâèå, óãëóáëåííàÿ ñîñðåäîòî÷åííîñòü, ðåôëåêñèÿ, ðàçìûøëåíèå, ïîãðóæà-
þùåå ïñèõèêó èíäèâèäà â ïðåäìåò (îáúåêò, çàìûñåë, èäåþ, ïðîåêò è ò. ä.);
îáùåå ðîäîâîå íàçâàíèå äëÿ øèðîêîãî ñïåêòðà ìåòîäîâ ïñèõè÷åñêîé ðåãóëÿ-
öèè, ïðè÷åì ÷åëîâåê îñóùåñòâëÿåò èõ ñàì, ò. å. ýòî íàìåðåííîå, îñîçíàííîå,
öåëåñîîáðàçíîå âîçäåéñòâèå ÷åëîâåêà íà ñîáñòâåííóþ ïñèõèêó. «Ìåäèòàöèÿ —
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ãåíåðàëüíûé ïðèåì-ìîäóñ ïñèõè÷åñêîãî òðåíèíãà, ïðèíèìàþùåãî äèôåðåí-
öèðîâàííûå ôîðìû â çàâèñèìîñòè îò óñòàíîâîê, öåëåé, çàäà÷ ñóáúåêòà» (Ñî-
âðåìåííûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ñëîâàðü / Ñîñòàâèòåëü Â. Â. Þð÷óê. Ìèíñê,
1998). Ìåäèòàöèÿ óñòðàíÿåò ýìîöèîíàëüíî-ôèçè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, íåãà-
òèâíûå ïñèõè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ, êðàéíèå ýìîöèîíàëüíûå ïðîÿâëåíèÿ; çíà-
÷èòåëüíî ïîíèæàåò ðåàêòèâíîñòü. Ñîìàòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ìåäèòèðóþùåãî
õàðàêòåðèçóåòñÿ ïðè ýòîì ðàññëàáëåííîñòüþ, à åãî óìîíàñòðîåíèå — ïðè-
ïîäíÿòîñòüþ è íåêîòîðîé îòðåøåííîñòüþ îò âíåøíèõ îáúåêòîâ è îòäåëüíûõ
âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèé.

Ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå — ôîðìà ïñèõè÷åñêîãî îòðàæåíèÿ îáúåêòèâíîé
ðåàëüíîñòè, ñôîêóñèðîâàííàÿ íà ïîëîæèòåëüíîì ìèðîîùóùåíèè è ïîëîæè-
òåëüíîé êîãíèòèâíîé îöåíêå ëþáûõ æèçíåííûõ ñîáûòèé. Ï. ì. — ñïîñîá-
íîñòü âèäåòü ïîëîæèòåëüíîå èëè ïîëåçíîå äëÿ ñåáÿ â ëþáîé æèçíåííîé ñè-
òóàöèè.

Ïðèâëåêàòåëüíîñòü — «æåëàòåëüíîñòü» êàê ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå
ê îáúåêòó èëè ñóáúåêòó, ñîäåðæàùåå êîãíèòèâíóþ îöåíêó, çíà÷èìîñòü, ýìî-
öèîíàëüíóþ è ïîáóäèòåëüíóþ (ìîòèâàöèîííóþ) ñîñòàâëÿþùèå. Â ðàìêàõ
òåîðèé ìîòèâàöèè ïîíÿòèå «ïðèâëåêàòåëüíîñòü» òðàêòóåòñÿ êàê äåòåðìè-
íàíòà ìîòèâàöèè. Ïðèâëåêàòåëüíîñòü îïðåäåëÿåòñÿ ïîòðåáíîñòÿìè èíäèâèäà,
âûïîëíÿåò ôóíêöèþ ýíåðãåòèçàöèè äåéñòâèÿ è îáúÿñíÿåò öåëåíàïðàâëåí-
íîñòü äåÿòåëüíîñòè (Å. Ï. Èëüèí, Õ. Õåêõàóçåí). Â çàðóáåæíîé ïðîìûøëåí-
íîé ïñèõîëîãèè ïðèâëåêàòåëüíîñòü òðóäà òðàäèöèîííî èçó÷àåòñÿ â ðàìêàõ
òåîðèé ìîòèâàöèè — ïðîöåññóàëüíûõ è ñîäåðæàòåëüíûõ. Â ïðîöåññóàëüíûõ
òåîðèÿõ îíà ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê âàëåíòíîñòü, à â ñîäåðæàòåëüíûõ — êàê îäèí
èç ôàêòîðîâ ìîòèâàöèè.

Ïñèõîëîãèÿ çäîðîâüÿ — ìåæäèñöèïëèíàðíàÿ îáëàñòü çíàíèé, â êîòîðîé
èçó÷àþòñÿ ïðè÷èíû çàáîëåâàíèé, ôàêòîðû, áëàãîïðèÿòíûå äëÿ çäîðîâüÿ, óñëî-
âèÿ ðàçâèòèÿ èíäèâèäóàëüíîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî æèçíåííîãî ïóòè, à òàê-
æå ðàçðàáàòûâàþòñÿ ñïîñîáû (ìåòîäû) ñîõðàíåíèÿ è ïðîôèëàêòèêè ïñèõè-
÷åñêîãî çäîðîâüÿ ëè÷íîñòè.

Ðåäóêöèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé (àíãë. reduced personal accomplishment) —
óìåíüøåíèå èëè óïðîùåíèå äåéñòâèé, ñâÿçàííûõ ñ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòüþ,
ñíèæåíèå çíà÷èìîñòè äîñòèãíóòûõ ðåçóëüòàòîâ ñîáñòâåííîãî òðóäà.

Ðåçèñòåíòíîñòü (îò àíãë. resist — ñîïîðîòèâëÿòüñÿ) — ñïîñîáíîñòü ê ñîïðî-
òèâëåíèþ è óñòîé÷èâîñòü ê âîçäåéñòâèþ ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèé èëè ñòðåññ-
ôàêòîðàì îêðóæàþùåé ñðåäû.

Ðåñóðñû (ôð. ressourse — âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî) — âîçìîæíîñòè, ñðåä-
ñòâà, çàïàñû, èñòî÷íèêè ÷åãî-ëèáî.

Ðåñóðñû ëè÷íîñòè — óìåíèÿ è íàâûêè, çíàíèÿ è îïûò, ìîäåëè êîíñòðóê-
òèâíîãî ïîâåäåíèÿ, àêòóàëèçèðîâàííûå ñïîñîáíîñòè, äàþùèå âîçìîæíîñòü
÷åëîâåêó áûòü áîëåå àäàïòèâíûì è ñòðåññîóñòîé÷èâûì, óñïåøíûì è óäîâëå-
òâîðåííûì êà÷åñòâîì ñâîåé æèçíè.

Ðåñóðñû ÷åëîâå÷åñêèå — âêëþ÷àþò â ñåáÿ â ðàìêàõ êîíêðåòíîé îðãàíè-
çàöèè âñåõ ðàáîòíèêîâ (çàíÿòûõ êàê ïîëíûé ðàáî÷èé äåíü, òàê è íåïîëíûé,
ïîñòîÿííûõ è âðåìåííûõ, ðàáîòàþùèõ êàê â öåíòðàëüíîì îôèñå îðãàíèçà-
öèè, òàê è â åå ôèëèàëàõ èëè íà äîìó), êîòîðûå âíîñÿò ñâîé âêëàä â äåÿòåëü-
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íîñòü îðãàíèçàöèè. Òåðìèí Ð. ÷. îòðàæàåò ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî ëþäè —
ýòî âàæíûé ðåñóðñ îðãàíèçàöèè, âî ìíîãîì îïðåäåëÿþùèé åå êîíêóðåíòî-
ñïîñîáíîñòü. Óñïåõ óïðàâëåíèÿ ÷åëîâå÷åñêèìè ðåñóðñàìè çàâèñèò îò èíòåãðà-
öèè ïðåäñòàâëåíèé î âàæíîñòè ÷åëîâå÷åñêèõ ðåñóðñîâ â ñòðàòåãèþ è ïîëèòèêó
îðãàíèçàöèè è âíåäðåíèÿ ïðèíöèïîâ, íà êîòîðûõ îñíîâûâàåòñÿ óïðàâëåíèå,
â ïîâñåäíåâíóþ ðàáîòó âñåõ ìåíåäæåðîâ îðãàíèçàöèè, íà÷èíàÿ îò âûñøåãî
ðóêîâîäñòâà è çàêàí÷èâàÿ ëèíåéíûìè ìåíåäæåðàìè.

Ðåôðåéìèíã (îò àíãë. reframe) — ïåðåôîðìèðîâàíèå, äîñëîâíî — îáðàì-
ëÿòü, ïðèäàâàòü ôîðìó (âñòàâèòü â íîâóþ ðàìó òó æå êàðòèíó, âñòàâèòü â òó
æå ðàìó íîâóþ êàðòèíó; çàíîâî ïðèñïîñîáèòü, ïî-íîâîìó ñôîðìóëèðîâàòü).
Ðåôðåéìèíã — òåõíèêà ìîäèôèöèðîâàíèÿ ôîðìû è ñîäåðæàíèÿ ñóæäåíèé,
óòâåðæäåíèé, íàïðàâëåííàÿ íà èçìåíåíèå ñìûñëîâîãî çíà÷åíèÿ ñîáûòèÿ, èëè
íàõîæäåíèå íîâîãî ñìûñëà (êîãíèòèâíàÿ ïåðåîöåíêà) òîãî èëè èíîãî ñîáû-
òèÿ. Â îñíîâå ðåôðåéìèíãà ëåæèò êîãíèòèâíîå ïåðåñòðóêòóðèðîâàíèå ïî
òåõíîëîãèè ÍËÏ.

Ðîëü — íàáîð íîðì, îïðåäåëÿþùèõ ïîâåäåíèå ëþäåé â äàííîé ñîöèàëü-
íîé ïîçèöèè.

Ñàìîìîíèòîðèíã (àíãë. self-monitiring) — îïðåäåëåíèå ñïîñîáîâ ïðåçåí-
òàöèè ñåáÿ â ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèÿõ è ðåãóëèðîâàíèå ïîâåäåíèÿ ñ öåëüþ ïðî-
èçâåñòè æåëàåìîå âïå÷àòëåíèå.

Ñàìîïðåçåíòàöèÿ (àíãë. self-presentation) — àêò ñàìîâûðàæåíèÿ è ïîâå-
äåíèÿ, íàïðàâëåííûé íà òî, ÷òîáû ñîçäàòü î ñåáå áëàãîïðèÿòíîå âïå÷àòëåíèå
èëè âïå÷àòëåíèå, ñîîòâåòñòâóþùåå ÷üèì-ëèáî èäåàëàì.

Ñàìîðåãóëÿöèÿ (îò ëàò. regulare — ïîä÷èíÿòü îïðåäåëåííîìó ïðàâèëó) —
íåïðîèçâîëüíîå è ïðîèçâîëüíîå ïîä÷èíåíèå ñîäåðæàíèÿ ïñèõè÷åñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè è ïîâåäåíèÿ (ñòðóêòóðû äåÿòåëüíîñòè) öåëÿì è çàäà÷àì; ñïîñîá-
íîñòü óïðàâëÿòü ñâîèìè ýìîöèÿìè, àìáèöèÿìè, ïîâåäåíèåì, îñîáåííî â ýìî-
öèîíàëüíî è êîãíèòèâíî ñëîæíûõ ñèòóàöèÿõ; óìåíèå óïðàâëÿòü óðîâíåì
ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà.

Ñàìîýôôåêòèâíîñòü (àíãë. self-efficacy) — ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé êîìïå-
òåíòíîñòè è ýôôåêòèâíîñòè.

Ñåíçèòèâíîñòü (îò ëàò. sensetivus — ÷óâñòâèòåëüíûé) — ñïåöèôè÷åñêîå
ñâîéñòâî èíäèâèäîâ, êîòîðîå ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîâûøåííîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè
ê ñîöèàëüíûì ñîáûòèÿì-ñèòóàöèÿì, ÷àñòî — â ïîâûøåííîé òðåâîæíîñòè,
ãèïåðìíèòåëüíîñòè, ãèïåðôîáèéíîñòè, â ïåðåæèâàíèÿõ ñòðàõà ïîïàäàíèÿ
â íîâûå ñëîæíûå ñèòóàöèè. Ñåíçèòèâíîñòü — ïñèõè÷åñêîå ÿâëåíèå, çàêëþ-
÷àþùååñÿ â ïîâûøåííîì ðåàãèðîâàíèè (èíîãäà âïëîòü äî íåàäåêâàòíûõ ðå-
àêöèé) íà ýìîöèîíàëüíûå ðàçäðàæèòåëè. Ñåíçèòèâíûì ëþäÿì ÷àñòî ñâîéñò-
âåííà çàñòåí÷èâîñòü, ðîáîñòü, èìïðåññèâíàÿ âïå÷àòëèòåëüíîñòü, ñêëîííîñòü
èñêàæàòü, äåôîðìèðîâàòü, ïðåóâåëè÷èâàòü îïàñíîñòü ñîáûòèé, îñîçíàâàòü
÷óâñòâî ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè.

Ñèíäðîì ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ — ñîâîêóïíîñòü ñòîéêèõ ñèì-
ïòîìîâ, ïðîÿâëÿþùèõñÿ â íåãàòèâíûõ ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèÿõ è óñòà-
íîâêàõ îòíîñèòåëüíî ñâîåé ðàáîòû (ïðîôåññèè) è ñóáúåêòîâ äåëîâîãî îáùåíèÿ.
Ñîãëàñíî ìîäåëè Ìàñëà÷ è Äæåêñîí, âûãîðàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òðåõ-
ìåðíûé êîíñòðóêò, âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå, äåïåðñî-
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íàëèçàöèþ è ðåäóêöèþ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé. Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå — ÷óâ-
ñòâî îïóñòîøåííîñòè è óñòàëîñòè, âûçâàííîå ðàáîòîé. Äåïåðñîíàëèçàöèÿ —
öèíè÷íîå îòíîøåíèå ê ðåöèïèåíòàì (ñóáúåêòàì äåëîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ:
êëèåíòàì, ïàöèåíòàì, ó÷åíèêàì, êîëëåãàì, ïàðòíåðàì). Â ñîöèàëüíîé ñôåðå
äåïåðñîíàëèçàöèÿ ïðåäïîëàãàåò áåñ÷óâñòâåííîå, íåãóìàííîå îòíîøåíèå ê
êëèåíòàì, ïðèõîäÿùèì äëÿ ëå÷åíèÿ, êîíñóëüòàöèè, ïîëó÷åíèÿ îáðàçîâàíèÿ
è äðóãèõ ñîöèàëüíûõ óñëóã. Ðåäóêöèÿ ïðîôåññèîíàëüíûõ äîñòèæåíèé — âîç-
íèêíîâåíèå ó ðàáîòíèêîâ ÷óâñòâà íåêîìïåòåíòíîñòè â ñâîåé ïðîôåññèîíàëü-
íîé ñôåðå èëè íåóäîâëåòâîðåííîñòè ðåçóëüòàòàìè ñâîåé ðàáîòû.

Ñèíäðîì ïñèõè÷åñêîãî âûãîðàíèÿ (àíãë. burnout — ñãîðàíèå, âûãîðàíèå) —
ìíîãîìåðíûé êîíñòðóêò, âêëþ÷àþùèé â ñåáÿ ñîâîêóïíîñòü íåãàòèâíûõ ïñè-
õîëîãè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé è äåçàäàïòèâíîãî ïîâåäåíèÿ êàê ñëåäñòâèå ïðî-
äîëæèòåëüíûõ è èíòåíñèâíûõ ñòðåññîâ îáùåíèÿ. Âûãîðàíèå âîçíèêàåò êàê
îòâåòíàÿ ðåàêöèÿ íà ñèòóàöèè ñ ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòüþ è êîãíè-
òèâíîé ñëîæíîñòüþ.

Ñèíäðîì — ñîâîêóïíîñòü ñòîéêèõ ñèìïòîìîâ ÷åãî-ëèáî, ïðîÿâëÿþùèõ-
ñÿ â îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèÿõ èëè îáñòîÿòåëüñòâàõ.

Ñîöèàëüíàÿ ëåíîñòü (àíãë. social loafing) — òåíäåíöèÿ ëþäåé ïðèëàãàòü
ìåíüøå óñèëèé â ñëó÷àå êîëëåêòèâíîé îòâåòñòâåííîñòè, íåæåëè â ñëó÷àå èí-
äèâèäóàëüíîé îòâåòñòâåííîñòè.

Ñîöèàëüíîå ñðàâíåíèå — îöåíèâàíèå ñâîèõ ìíåíèé è ñïîñîáíîñòåé ïó-
òåì ñðàâíåíèÿ ñåáÿ ñ äðóãèìè.

Ñïëî÷åííîñòü — ñòåïåíü ñâÿçè ÷ëåíîâ ãðóïïû äðóã ñ äðóãîì, ÷óâñòâî «ìû».
Ñïðàâåäëèâîñòü — ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì «äîõîä» êàæäîãî ó÷àñòíèêà

îò âçàèìîîòíîøåíèé ïðîïîðöèîíàëåí åãî «âêëàäó». Ñïðàâåäëèâîñòü îòíþäü
íå îçíà÷àåò âñåãäà ðàâíîãî «äîõîäà».

Ñòàíäàðò óïðàâëåíèÿ îðãàíèçàöèåé — íîðìàòèâíûé äîêóìåíò, óòâåðæ-
äåííûé àäìèíèñòðàöèåé ïðåäïðèÿòèÿ, îïðåäåëÿþùèé êîíòðîëüíûå çíà÷å-
íèÿ è òðåáîâàíèÿ ê êà÷åñòâó è ðåçóëüòàòó ïðîöåññà óïðàâëåíèÿ ôèíàíñîâû-
ìè, ýíåðãåòè÷åñêèìè è ÷åëîâå÷åñêèìè ðåñóðñàìè.

Ñòàðåíèå ïñèõè÷åñêîå — ïðîöåññ âîçðàñòíîãî èçìåíåíèÿ âûñøèõ ïñè-
õè÷åñêèõ ôóíêöèé, õàðàêòåðèçóþùèé çàêëþ÷èòåëüíûé ïåðèîä æèçíè ÷åëîâå-
êà. Ñòàðåíèå ñîïðîâîæäàåòñÿ íàðàñòàíèåì ðàçëè÷íûõ ïñèõè÷åñêèõ íàðóøåíèé,
èìåþùèõ íåðàâíîìåðíûé (ãåòåðîõðîííûé) è èíäèâèäóàëüíûé õàðàêòåð; îíî
ÿâëÿåòñÿ èòîãîì âñåõ ñòðåññîâ, êîòîðûì ïîäâåðãàëñÿ îðãàíèçì â òå÷åíèå æèç-
íè (Ã. Ñåëüå).

Ñòèëü æèçíè — ñîâîêóïíîñòü èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ïåðñîíàëü-
íîé æèçíè è òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, âëèÿþùàÿ íà äîñòèæåíèå ëè÷íûõ öåëåé
è îñóùåñòâëåíèå ñìûñëà æèçíè. Ñòðåññîâûé ñòèëü æèçíè — íåðàöèîíàëü-
íàÿ îðãàíèçàöèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè, â êîòîðîé ïðåîáëàäàåò ÷ðåçìåðíàÿ íà-
ïðÿæåííîñòü áåç ñâîåâðåìåííîãî îòäûõà è âîññòàíîâëåíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ
ðåñóðñîâ.

Ñòðàòåãèÿ îðãàíèçàöèè — ñîâîêóïíîñòü öåëåé, ðàññ÷èòàííûõ íà äîëãî-
ñðî÷íóþ ïåðñïåêòèâó è ñâÿçàííûõ ñ âîïëîùåíèåì âåäóùèõ ïîëîæåíèé ôè-
ëîñîôèè îðãàíèçàöèè.
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Ñòðåññ (àíãë. stress — íàïðÿæåíèå, äàâëåíèå) — ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêîãî
íàïðÿæåíèÿ, ïñèõè÷åñêîé îáñòðóêöèè, êîòîðàÿ âîçíèêàåò â ïðîöåññå äåÿòåëü-
íîñòè, êàê ïðàâèëî, â ýêñòðåìàëüíûõ èëè ñëîæíûõ óñëîâèÿõ. Ìåõàíèçì ñòðåñ-
ñà — ýòî íåñïåöèôè÷åñêèå ôèçèîëîãè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ
àäàïòàöèîííîé àêòèâíîñòè ïðè ñèëüíûõ, ýêñòðåìàëüíûõ äëÿ îðãàíèçìà âîçäåé-
ñòâèÿõ (Ë. À. Êèòàåâ-Ñìûê, 1983). Ñòðåññ — «ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ëè÷íîñòü
îêàçûâàåòñÿ â óñëîâèÿõ, ïðåïÿòñòâóþùèõ åå ñàìîàêòóàëèçàöèè» (Þ. Ñ. Ñàâåí-
êî). Âèäû ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà: èíôîðìàöèîííûé, ýìîöèîíàëüíûé.

Ñòðåññ-ìåíåäæìåíò — ðàçäåë ìåíåäæìåíòà, ñôîêóñèðîâàííîãî íà òåîðèè
è ïðàêòèêå óïðàâëåíèÿ ñòðåññàìè â îðãàíèçàöèè (îðãàíèçàöèîííûé ñòðåññ);
ïðîôèëàêòèêå ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà è ïîâûøåíèè ñòðåññîóñòîé÷èâî-
ñòè ðàáîòíèêîâ (ïåðñîíàëà). Îñíîâíûìè íàïðàâëåíèÿìè ñòðåññ-ìåíåäæìåíòà
â çàïàäíûõ ñòðàíàõ ÿâëÿþòñÿ: 1. Ðàçðàáîòêà è ïðèìåíåíèå ïðîãðàìì ìåäè-
öèíñêîé è îðãàíèçàöèîííîé ïîìîùè â ñòðåññîâûõ ñèòóàöèÿõ (ëè÷íîå ãîðå, ýêî-
ëîãè÷åñêèå áåäñòâèÿ, ïåðåïðîôèëèðîâàíèå èëè ñâåðòûâàíèå ïðîèçâîäñòâà,
ìàññîâîå óâîëüíåíèå ðàáîòíèêîâ, ïåðååçä îðãàíèçàöèè è äð.). Ïðîãðàììû ïî-
ìîùè, îðèåíòèðîâàííûå íà ëè÷íîñòü, îïèðàþòñÿ â îñíîâíîì íà ïðèìåíåíèå
òðàäèöèîííûõ òåðàïåâòè÷åñêèõ è ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ ñðåäñòâ. 2. Ïðîãðàììû
îçäîðîâëåíèÿ è àäàïòàöèè, íàïðàâëåííûå íà ñíèæåíèå ïñèõîñîöèàëüíûõ ðèñ-
êîâ, îáùåå îçäîðîâëåíèå è ïîâûøåíèå êà÷åñòâà æèçíè. Äàííûå ïðîãðàììû
ïðåäïîëàãàþò èñïîëüçîâàíèå òðàäèöèîííûõ ïñèõîãèãèåíè÷åñêèõ ìåòîäîâ:
ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ðåæèìîâ òðóäà è îòäûõà, ñòðóêòóðíûå è ôóíêöèî-
íàëüíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçàöèè, ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, äèåòà, ïñèõè÷åñêàÿ
ðåëàêñàöèÿ. Â ðàìêàõ àäàïòàöèîííûõ ïðîãðàìì ïðîâîäÿòñÿ öåëåíàïðàâëåííîå
îáó÷åíèå ñîòðóäíèêîâ, ñïåöèàëèçèðîâàííûå òðåíèíãè, ñîçäàþòñÿ ãðóïïû ñåí-
ñèçèâíîñòè äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äåëîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è êîðïîðàòèâ-
íîé ñïëî÷åííîñòè.

Ñòðåññîâûå (ñòðåññîãåííûå) ñèòóàöèè — ñèòóàöèè, õàðàêòåðèçóþùèå-
ñÿ íàëè÷èåì ñèëüíûõ èëè ìíîãî÷èñëåííûõ ðàçäðàæèòåëåé, êîòîðûå ïðåä-
ñòàâëÿþò óãðîçó ïîòåðè çäîðîâüÿ, ìàòåðèàëüíûõ èëè èíôîðìàöèîííûõ ðå-
ñóðñîâ, ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà, óâàæåíèÿ, êîíòðîëÿ íàä ñèòóàöèåé è äð.

Ñòðåññîðû (ñòðåññ-ôàêòîðû) —âíåøíèå è âíóòðåííèå ôàêòîðû, â ðåçóëü-
òàòå äåéñòâèÿ êîòîðûõ ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ â ñòðåññîâîì ñîñòîÿíèè.

Ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü — ñïîñîáíîñòü ïðîòèâîñòîÿòü ñòðåññîðíîìó âîç-
äåéñòâèþ (ñèòóàöèè), àêòèâíî ïðåîáðàçîâûâàÿ ñòðåññ-ñèòóàöèþ èëè ïðèñïî-
ñàáëèâàÿñü ê íåé. Ïîä ðåñóðñàìè ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ëè÷íîñòè ïîíèìàþòñÿ
èíäèâèäóàëüíûå ñâîéñòâà è ñïîñîáíîñòè, îáóñëîâëèâàþùèå ïñèõîëîãè÷åñêóþ
óñòîé÷èâîñòü â ñòðåññîãåííûõ ñèòóàöèÿõ. Êîìïîíåíòû ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè:
ñïîñîáíîñòü ïðîãîíîçèðîâàòü ðàçâèòèå æèçíåííûõ ñèòóàöèé è òàêèì îáðà-
çîì èçáåãàòü, ñòðåññîðíîãî âîçäåéñòâèÿ; ñïîñîáíîñòü êîíòðîëèðîâàòü ýìîöèè,
ðàçâèòûå âîëåâûå êà÷åñòâà ëè÷íîñòè, (ñïîñîáíîñòü äåéñòâîâàòü â íàïðàâëå-
íèè ïîñòàâëåííûõ öåëåé è çàäà÷, ìîáèëèçîâàòü ïñèõèêó â ýêñòðåìàëüíî-ñè-
òóàòèâíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ), âëàäåíèå íàâûêàìè ñàìîðåãóëÿöèè; ñïîñîáíîñòü
âûäåðæèâàòü áîëåå äëèòåëüíîå è ñèëüíîå, ÷åì â ïðèâû÷íûõ óñëîâèÿõ, íà-
ïðÿæåíèå (ýìîöèîíàëüíîå, âîëåâîå, ôèçè÷åñêîå); ñïîñîáíîñòü âûäåðæèâàòü
ïèêîâûå íàãðóçêè â ýêñòðåìàëüíûõ óñëîâèÿõ; àêòèâíîñòü â ïðåîáðàçîâàíèè
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ñòðåññîâîé ñèòóàöèè; îïûò ðàçðåøåíèÿ ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé è âëàäåíèå ýô-
ôåêòèâíûìè ñïîñîáàìè èõ ïðåîäîëåíèÿ;, ãèáêîñòü àäàïòàöèîííûõ ïðîöåñ-
ñîâ â îòâåò íà ðàçíîâðåìåííî ïîÿâëÿþùèåñÿ è èñ÷åçàþùèå ñòðåññîðû è èõ
ñëîæíûå ñî÷åòàíèÿ; ñïîñîáíîñòü ê ïîëíîöåííîé ñàìîðåàëèçàöèè, ëè÷íîñò-
íîìó ðîñòó ñî ñâîåâðåìåííûì è àäåêâàòíûì ðàçðåøåíèåì âíóòðèëè÷íîñò-
íûõ êîíôëèêòîâ; óäîâëåòâîðåííîñòü ñàìîðåàëèçàöèåé (Ë. Â. Êóëèêîâ).

Óáåæäåíèÿ — çíàíèÿ, êîíöåïòû, ìóëüòèïðåäñòàâëåíèÿ, ïîòðåáíîñòè, êî-
òîðûå ìîãóò ìîòèâèðîâàòü ïîâåäåí÷åñêèå àêòû ñóáúåêòà è òàêèì îáðàçîì
îðèåíòèðîâàòü åãî îòíîøåíèÿ ê äåÿòåëüíîñòè/àêòèâíîñòè. Óáåæäåíèÿ êîð-
ðåëèðóþò ñ íåïîñðåäñòâåííûìè ïðèòÿçàíèÿìè, öåëÿìè/çàäà÷àìè, ñ ÷óâñò-
âåííî-ðåôëåêñèâíîé ñôåðîé, ïåðåæèâàíèÿìè, ýìîöèÿìè. Õàðàêòåðèçóþòñÿ
ðàçíîé ñòåïåíüþ ðàöèîíàëüíîñòè (èëè èððàöèîíàëüíîñòè).

Óìåíèå — ñîâîêóïíîñòü çíàíèé è íàâûêîâ, îáåñïå÷èâàþùàÿ âîçìîæíîñòü
âûïîëíåíèÿ îïðåäåëåííîé äåÿòåëüíîñòè èëè äåéñòâèÿ â îïðåäåëåííûõ óñëî-
âèÿõ. Ïðîõîäÿ ÷åðåç ðÿä ýòàïîâ ôîðìèðîâàíèÿ, óìåíèå ìîæåò ïåðåðàñòè
â ìàñòåðñòâî è òâîð÷åñòâî.

Óñòàíîâêà (àíãë. attitude) — áëàãîïðèÿòíàÿ èëè íåáëàãîïðèÿòíàÿ îöå-
íî÷íàÿ ðåàêöèÿ íà ÷òî- èëè êîãî-ëèáî, êîòîðàÿ âûðàæàåòñÿ â ìíåíèÿõ, ÷óâ-
ñòâàõ è öåëåíàïðàâëåííîì ïîâåäåíèè (Ä. Ìàéåðñ).

Ôåíîìåí â ïñèõîëîãèè (ãðå÷. phainomenon — ÿâëÿþùèéñÿ) — íàèáîëåå
îáùåå ïîíÿòèå: ïðåäìåò èëè ÿâëåíèå îáúåêòèâíîé èëè ñóáúåêòèâíîé ðåàëü-
íîñòè, ïîçíàâàåìîé èëè óæå áîëåå èëè ìåíåå ïîëíî ïîçíàííîé (Ïëàòîíîâ,
1984).

Ôèëîñîôèÿ îðãàíèçàöèè — ñîâîêóïíîñòü ñìûñëîâ è çàäà÷, ðàçäåëÿåìûõ
ðóêîâîäñòâîì è ïåðñîíàëîì îðãàíèçàöèè. Ôèëîñîôèÿ ïðîÿâëÿåòñÿ â ñïåöèôè-
÷åñêèõ öåííîñòÿõ, ñèìâîëàõ, íîðìàõ, òðàäèöèÿõ, ðèòóàëàõ, ôèðìåííîì ñòèëå.
Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ îðãàíèçàöèîííîé ôèëîñîôèè ìîãóò áûòü çàôèêñèðî-
âàíû â êàêîì-ëèáî äîêóìåíòå èëè ñóùåñòâîâàòü â íåÿâíîé ôîðìå êàê «íåïè-
ñàííûå» çàêîíû, êîòîðûå òåì íå ìåíåå ðåãóëèðóþò ïîâåäåíèå ÷ëåíîâ îðãà-
íèçàöèè (Â. Ì. Ñíåòêîâ, 2001).

Ôðóñòðàöèÿ (ëàò. frustratio — îáìàí, òùåòíîå îæèäàíèå) — ïñèõè÷åñêîå
«ñîñòîÿíèå äåçîðèåíòàöèè ñîçíàíèÿ è äåÿòåëüíîñòè ëè÷íîñòè, âîçíèêàþùåå,
êîãäà âñëåäñòâèå êàêèõ-ëèáî ïðåïÿòñòâèé è ïðîòèâîðå÷èé ìîòèâ îñòàåòñÿ
íåóäîâëåòâîðåííûì èëè åãî óäîâëåòâîðåíèå òîðìîçèòñÿ» (Â. Ñ. Ìåðëèí).
Ôðóñòðàöèÿ âûçûâàåòñÿ «îáúåêòèâíî íåïðåîäîëèìûìè (èëè ñóáúåêòèâíî òàê
ïîíèìàåìûìè) òðóäíîñòÿìè, âîçíèêàþùèìè íà ïóòè ê äîñòèæåíèþ öåëè êàê
ê ðåøåíèþ çàäà÷è». Ôðóñòðàöèÿ — âíóòðåííèé êîíôëèêò ëè÷íîñòè ìåæäó
åå íàïðàâëåííîñòüþ è îáúåêòèâíûìè âîçìîæíîñòÿìè, ñ êîòîðûìè ëè÷íîñòü
íå ñîãëàñíà (Ïëàòîíîâ, 1984). Ôðóñòðàöèÿ ñâÿçàíà ñ íåóäîâëåòâîðåííûìè
ïîòðåáíîñòÿìè, æåëàíèÿìè, à òàêæå íåóñïåõàìè, íåóäà÷àìè. Îáðàçíî ãîâîðÿ,
ôðóñòàöèÿ — ýòî ñòðåññ «ðóõíóâøåé íàäåæäû». Ýòî ñîñòîÿíèå ñîïðîâîæäà-
åòñÿ ÿðêî âûðàæåííûìè íåãàòèâíî-èíäèâèäóàëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè, òà-
êèìè êàê íàïðÿæåíèå, ðàçäðàæåíèå, ãíåâ, òðåâîãà, ðàçî÷àðîâàíèå, àïàòèÿ,
îò÷àÿíèå, ÷óâñòâî êðóøåíèÿ. Ôðóñòðàöèÿ âîçíèêàåò ïðè ñòîëêíîâåíèè
ñ ôðóñòðèðóþùåé ñèòóàöèåé è âåäåò ê äèñòðåññó.
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Ôðóñòðèðóþùàÿ ñèòóàöèÿ — êðèòè÷åñêàÿ æèçíåííàÿ ñèòóàöèÿ, íåîáõîäè-
ìûì ïðèçíàêîì êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ñèëüíîé ìîòèâèðîâàííîñòè äîñòè÷ü
öåëü (óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòü) è ïðåîäîëåòü ïðåãðàäû, ïðåïÿòñòâóþùèå
ýòîìó äîñòèæåíèþ (Ô. Å. Âàñèëþê). Ôðóñòðèðóþùèå ñèòóàöèè êëàññèôè-
öèðóþòñÿ ïî õàðàêòåðó ôðóñòðèðóþùèõ ìîòèâîâ è ïî õàðàêòåðó «áàðüåðîâ».
Ê âíóòðåííèì áàðüåðàì îòíîñÿòñÿ ëè÷íîñòíûå ïðåïÿòñòâèÿ äîñòèæåíèÿ öå-
ëè, ê âíåøíèì — áàðüåðû, êîòîðûå íå äàþò âîçìîæíîñòü ñóáúåêòó âûéòè èç
ñèòóàöèè èëè èçìåíèòü åå.

Ôóíêöèÿ ïñèõè÷åñêàÿ (ëàò. functio — èñïîëíåíèå, äåÿòåëüíîñòü) — ïñè-
õè÷åñêèé ïðîöåññ, ðàññìàòðèâàåìûé ñ òî÷êè çðåíèÿ åãî ðåçóëüòàòà.

Õîááè — óâëå÷åíèå êàêîé-ëèáî äåÿòåëüíîñòüþ, çàïîëíÿþùåé äîñóã. Ïñè-
õîëîãè÷åñêîå çíà÷åíèå õîááè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÷åëîâåê äîñòèãàåò èíîãäà
â íåì áîëåå âûñîêîãî ìàñòåðñòâà, ÷åì â ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè,
ðàñøèðÿåò êðóã ñâîèõ èíòåðåñîâ è ýìîöèé â ñòðóêòóðå æèçíåäåÿòåëüíîñòè,
óäîâëåòâîðÿåò ïîòðåáíîñòè, íå ðåàëèçîâàííûå â äðóãèõ âèäàõ äåÿòåëüíîñòè,
ïîëó÷àåò ýìîöèîíàëüíîå ïîäêðåïëåíèå è ñìûñëîîáðàçóþùèé ðåñóðñ ñâîåé
æèçíè.

Ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå — îñíîâíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ «ïðîôåññèîíàëü-
íîãî âûãîðàíèÿ»; ïðîÿâëÿåòñÿ â ïåðåæèâàíèÿõ ñíèæåííîãî ýìîöèîíàëüíîãî
òîíóñà, óòðàòå èíòåðåñà ê îêðóæàþùåìó, ðàâíîäóøèè èëè ýìîöèîíàëüíîì
ïåðåíàñûùåíèè, â ïîÿâëåíèè àãðåññèâíûõ ðåàêöèé, âñïûøêàõ ãíåâà, ñèìïòî-
ìîâ äåïðåññèè.

Ýìïàòèÿ (ãðå÷. empatheia — ñîïåðåæèâàíèå) — ÷óâñòâåííî-ýìîöèîíàëü-
íàÿ îòçûâ÷èâîñòü ñóáúåêòà íà ïåðåæèâàíèÿ (÷óâñòâà, ýìîöèè) äðóãîãî ÷åëî-
âåêà, ðåôëåêñèâíàÿ ÷óâñòâåííî-ýìîòèâíî-ìîòèâàöèîííàÿ ðåàêöèÿ ñîëèäàð-
íîñòè, ñîðàäîñòè, ñîïåðåæèâàíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè.

«ß-êîíöåïöèÿ» — ôîðìà ñàìîñîçíàíèÿ, ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â îòíîñèòåëüíî
óñòîé÷èâîé, â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòåïåíè îñîçíàâàåìîé ñèñòåìå ïðåäñòàâ-
ëåíèé èíäèâèäà î ñàìîì ñåáå, íà îñíîâå êîòîðîé îí ñòðîèò âçàèìîîòíîøåíèÿ
ñ äðóãèìè ëþäüìè è îòíîøåíèå ê ñåáå. «ß-êîíöåïöèÿ» êàê ñîâîêóïíîñòü âñåõ
ïðåäñòàâëåíèé î ñåáå âêëþ÷àåò óáåæäåíèÿ, îöåíêè, íàáîð óñòàíîâîê, íàïðàâ-
ëåííûõ íà ñàìîãî ñåáÿ è òåíäåíöèè ïîâåäåíèÿ (Ð. Áåðíñ). «ß» — ôóíêöèî-
íàëüíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ïñèõèêè, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò ðàçëè÷íûå êîìïîíåíòû:
«ïîçíàþùåå ß», «ýìïèðè÷åñêîå ß», «ìàòåðèàëüíîå ß», «ñîöèàëüíîå ß», «äó-
õîâíîå ß» (Ó. Äæåìñ, 1981); Ñóïåð-Ýãî, Îíî (Èä) — áåññîçíàòåëüíàÿ ñôåðà
âëå÷åíèé, èíñòèíêòîâ; «ß»-èäåàë, Ñâåðõ-«ß» (Ñóïåð-Ýãî) — îñîçíàâàåìàÿ ñî-
ñòàâëÿþùàÿ (Ôðåéä, 1989). Ñèëà «ß-êîíöåïöèè» îïðåäåëÿåòñÿ êàê ðåçóëüòàò
âûäåëåíèÿ ÷åëîâåêîì ñàìîãî ñåáÿ èç îêðóæàþùåé ñðåäû, ÷òî ïîçâîëÿåò åìó
îùóùàòü ñåáÿ ñóáúåêòîì ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, äåéñò-
âèé è ïðîöåññîâ, ïåðåæèâàòü öåëîñòíîñòü è òîæäåñòâåííîñòü ñ ñàìèì ñîáîé
êàê â îòíîøåíèè ñâîåãî ïðîøëîãî, òàê è íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî. Ôîðìèðîâà-
íèå «ß» îñóùåñòâëÿåòñÿ íà îñíîâå äåÿòåëüíîñòè, âîñïèòàíèÿ è ñàìîâîñïèòà-
íèÿ, îñâîåíèÿ ñîöèàëüíîãî îïûòà, ïàìÿòè. «ß-êîíöåïöèÿ» ïðåäîïðåäåëÿåò
îáðàç äåéñòâèé ëþäåé è ÿâëÿåòñÿ êëþ÷åâîé äåòåðìèíàíòîé îùóùåíèÿ èìè
ñâîåé æèçíè êàê ñ÷àñòëèâîé èëè òðàãè÷åñêîé.
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