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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 57 с., таблиц 6, источников 40, 

приложений 7. 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ, ПРОФИЛАКТИКА 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ. 

Цель работы – выявить психологические условия профилактики 

эмоционального выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы. 

Проведено изучение проявлений эмоционального выгорания сотрудников 

уголовно-исполнительной системы.  Выявлены психологические условия 

профилактики эмоционального выгорания сотрудников уголовно-

исполнительной системы. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью 

коэффициента ранговой корреляции Спирмена.  
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Любая профессия накладывает отпечаток на личность человека, 

постепенно меняя его поведение в целом. При этом особенности 

профессиональной деятельности не всегда помогают человеку развиваться, 

нередко они способствуют его деградации, причем не только как специалиста, 

но и как личности.   Проблема взаимосвязи профессиональной деятельности и 

личности рассмотрены в работах многих исследователей (Б.Г. Ананьев,                  

Е.А. Климов, А.К. Маркова и другие). 

Одним из частых негативных проявлений у представителей названных 

профессий является феномен «эмоционального выгорания» или, в другой 

редакции, синдром эмоционального выгорания.  

Выгорание – дисфункциональное состояние, возникающее у работников 

под воздействием длительного психоэмоционального стресса. Оно 

характеризуется эмоциональным истощением, обесцениванием труда и 

снижением эффективности профессиональной деятельности 

Исследователи феномена эмоционального «выгорания» (В.В. Бойко, 

Н.Е. Водопьянова, H.В. Гришина, А.К. Маркова, В.Е. Орел, Т.И. Ронгинская, 

К. Левин, К. Вайт) изучают, каким образом изменяется личность специалиста, 

подверженного синдрому эмоционального «выгорания». 

Данный синдром возникает в ситуациях интенсивного профессионального 

общения под влиянием множества внешних и внутренних факторов (К. Маслач, 

Т.В. Форманюк, А.К. Маркова, В.В. Бойко, Н.Е. Водопьянова, Н.В. Гришина, 

В.Е. Орел, Т.И. Ронгинская и др.) и проявляется как «приглушение» эмоций, 

исчезновение остроты чувств и переживаний, увеличение числа конфликтов с 

партнѐрами по общению, равнодушие и отгороженность от переживаний 

другого человека, потеря ощущения ценности жизни, утрата веры в 

собственные силы и др.  

По данным исследований В.В. Лебедева, С.Э. Тимошенко, Б.Д. Новикова, 
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С.П. Безносова, к категории работников, подверженных риску развития 

«эмоционального выгорания», относятся и пенитенциарные служащие, 

профессиональная деятельность которых имеет ряд специфических 

особенностей, осложнена множеством негативных факторов. Еѐ успешность 

определяется не только и не столько профессиональными знаниями, сколько 

умениями реализовать их в своей деятельности за счѐт развития 

профессионально важных и личностных качеств. 

В современных условиях значительно усложнились условия труда 

сотрудников уголовно-исполнительной системы (УИС), возросли 

предъявляемые к ним требования. Это связано в первую очередь с ухудшением 

криминогенных характеристик осужденных, увеличением количества лиц с 

психическими отклонениями, во вторую – с изменением критериев оценки 

деятельности сотрудников в период реформирования  УИС [6].  

Реформирование пенитенциарной системы усложняет требования, 

предъявляемые к сотрудникам. Условия труда приобретают всѐ более 

напряжѐнный и стрессогенный характер. 

На сотрудника уголовно-исполнительной системы воздействует 

множество неблагоприятных факторов различного порядка – от такого 

мощного стрессогена, как непосредственное постоянное взаимодействие с 

криминогенной социальной средой, до такого, на первый взгляд, 

незначительного «неудобства», как ненормированный рабочий день. Кроме 

того, специфика профессиональной деятельности сотрудников органов 

уголовно-исполнительной системы предполагает регулярное решение 

нештатных ситуаций, не предусмотренных в нормативных документах. 

В связи с курсом на гуманизацию и ресоциализацию людей, отбывающих 

наказание в местах лишения свободы, изменяются оценки деятельности и 

уголовно-исполнительной системы в целом, и каждого сотрудника. Все 

перечисленные факторы требуют непрерывного самоконтроля за собственными 

эмоциями, чувствами, поступками.  
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Такой самоконтроль требуется для исключения любой возможности 

«сращивания» сотрудника с криминально-ориентированной средой, поскольку 

именно это может выступить основой для деформирования целей, задач, 

смыслов выполняемой профессиональной деятельности. 

Возникает проблема поиска путей профилактики эмоционального 

выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы.  

Цель исследования – выявить психологические условия профилактики 

эмоционального выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы. 

Объект исследования – эмоциональное выгорание личности. 

Предмет исследования –  психологические условия профилактики 

эмоционального выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы. 

Задачи исследования: 

1. Провести теоретический анализ проблемы эмоционального выгорания в 

психологической литературе. 

2. Подобрать диагностический инструментарий. 

3. Провести эмпирическое исследование по изучению проявлений 

эмоционального выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы. 

4. Выявить психологические условия профилактики эмоционального 

выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы. 

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что психологическими 

условиями профилактики эмоционального выгорания сотрудников уголовно-

исполнительной системы являются взаимосвязи эмоционального истощения,  

тревожности, нервно-психического напряжения. 

Методы исследования: теоретический анализ литературы по проблеме 

исследования, эмпирические – тестирование, опрос,  методы математической 

обработки данных. 

База исследования. Исследование проводилось на базе ФКУ ИК-50 

ГУФСИН России по Красноярскому краю. 

В исследовании принимали участие 30 сотрудников ГУФСИН. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ПРОБЛЕМЫ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

ВЫГОРАНИЯ СОТРУДНИКОВ УГОЛОВНО-ИСПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

СИСТЕМЫ 

 

 

1.1 Понятие эмоционального выгорания в психологии 

 

 

Эмоциональное выгорание на современном этапе развития общества 

является массовым социально-психологическим явлением, которое влияет на 

качество профессиональной деятельности и личностные характеристика 

субъекта профессиональной деятельности. 

В зарубежной литературе этот синдром известен как burnout (англ.) – 

«сгорание», «выгорание», «затухание горения». Впервые этот термин был 

введен американским психотерапевтом X. Дж. Фреденбергом в связи с 

анализом требований, предъявляемых к социальным профессиям, основное 

содержание штрих составляем межличностное взаимодействие. 

 В отечественных работах авторами использовались разные варианты 

перевода английского термина «burnout»; «эмоциональное сгорание» 

(Т.С. Яценко, Т.В. Форманюк), «эмоциональное выгорание» (В.В. Бойко) и 

«эмоциональное перегорание» (В.Д. Вид, Е.И. Лозинская). Употребляются 

также термины «психическое выгорание» (Водопьянова, Н.Е., Старченкова 

Е.С.) и «профессиональное выгорание» (Б.С. Медведев). Эти понятия являются 

синонимичными, потому что в их основе лежат сходные механизмы [1, 8, 22]. 

В специальной литературе приводится большое количество определений 

этого психологического феномена. Суть большинства из них сводится к 

переносу человеком стереотипных форм профессионального поведения в 

повседневную социальную жизнь. Часто выгорание рассматривается как 

долговременная стрессовая реакция или синдром, возникающий вследствие 

продолжительных профессиональных стрессов средней интенсивности. 

Прежде всего, обратимся к определениям, на которые мы опираемся. 
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Синдром эмоционального выгорания – это неблагоприятная реакция на 

рабочие стрессы, включающая в себя психологические, поведенческие и 

психофизиологические компоненты [26]. 

Эмоциональное выгорание, в определении А.А. Бурт – это состояние 

физического, эмоционального, умственного истощения, это выработанный 

личностью механизм психологической защиты в форме полного или 

частичного исключения эмоций (понижения их энергетики) в ответ на 

психотравмирующие воздействия, «выгорание» отчасти функциональный 

стереотип, поскольку позволяет человеку дозировать и экономно расходовать 

энергетические ресурсы. В то же время, могут возникать его 

дисфункциональные следствия, когда «выгорание» отрицательно сказывается 

на исполнении профессиональной деятельности и отношениях с партнерами 

[3]. 

Выгорание – это не научный конструкт, а общее название последствий 

длительного рабочего стресса и определенных видов профессионального 

кризиса.  

Со времени появления данного понятия исследование этого феномена 

было затруднено из-за его содержательной неоднозначности и 

многокомпонентности. С одной стороны, сам термин не был тщательно 

определен, поэтому измерение выгорания не могло быть достоверным, с другой 

стороны, из-за отсутствия соответствующего измерительного инструментария 

данный феномен нельзя было детально описать эмпирически. 

В результате проведенного контент–анализа описанных в литературе 

симптомов выгорания, Б. Перлман и Е. Хартман предложили следующее 

определение выгорания [24]: 

Выгорание – это ответ на хронический, эмоциональный стресс, 

включающий три компонента; эмоциональное и/или физическое истощение; 

деперсонализацию или дегуманизацию межличностных отношений; снижение 

рабочей продуктивности: 

1. Эмоциональное или физическое истощение – ощущения 

эмоционального перенапряжения, чувство опустошенности, исчерпанности 
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своих эмоциональных ресурсов (чувство невозможности отдаваться работе с 

таким же воодушевлением, желанием, как раньше).  

2. Деперсонализация  – возникновение равнодушного и даже негативного 

отношения к людям, обслуживаемым по роду работы (контакты с людьми 

становятся формальными, обезличенными,  возникающие негативные 

установки могут поначалу иметь скрытый характер и проявляться во внутренне 

сдерживаемом раздражении, которое со временем прорывается  наружу и 

приводит к конфликтам, подобные состояния имеют место в замкнутых 

рабочих коллективах, выполняющих длительное время (до полугода) 

совместную деятельность). 

3. Снижение рабочей продуктивности – снижение самооценки своей 

компетентности, негативное восприятие себя как профессионала, недовольство 

собой, негативное отношение к себе как личности и как следствие психической 

дезадаптации, невозможность перестроить динамический стереотип личности в 

соответствии с новыми требованиями профессиональной деятельности. 

По мнению Т. В. Бобровниковой, эмоциональное выгорание может 

проявиться в случае долгого противопоставления человеком своих ожиданий 

действительности, когда происходит постоянная борьба с теми жизненными 

ситуациями, которые не представляется возможным изменить. Изначально в 

таких условиях формируется профессиональный аутизм: поставленные задачи 

выполняются, но отсутствует эмоциональная включенность в процесс принятия 

решений. Таким образом, под выгоранием можно понимать разочарование, 

формирующееся под действием иллюзий человека по отношению к реальности 

[4]. 

Другой основоположник идеи выгорания, К. Маслач определяет синдром 

профессионального «выгорания» как «состояние физического, эмоционального 

и умственного истощения, отмеченного физическим истощением и 

хронической усталостью, чувства беспомощности и безнадежности, развитием 

отрицательной самооценки и негативного отношения к работе, жизни и другим 

людям». К. Маслач подчеркивает, что выгорание – это не потеря творческого 
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потенциала, не реакция на скуку, а скорее эмоциональное истощение, 

возникающее на фоне стресса, вызванного межличностным общением [21]. 

Маслач К., Джексон С.Е. определяют синдром эмоционального 

«выгорания» как состояние физического, эмоционального и умственного 

истощения. Он проявляется в профессиях социальной сферы и включает в себя 

три составляющие [24]: 

1. Эмоциональное истощение, связанное с чувством эмоционального 

опустошения и усталости, которое возникает при избыточной рабочей нагрузке, 

когда эмоциональные ресурсы человека оказываются исчерпанными, и он 

чувствует себя неспособным адекватно эмоционально реагировать. 

2. Деперсонализация (тенденция развивать негативное отношение к 

человеку) – отрицательное, циничное либо безразличное восприятие его, 

защита от подавляющих эмоциональных состояний путем обращения с 

учеником как с объектом. 

3. Редукция профессиональных достижений, проявляющаяся в 

переживании некомпетентности и неуспешности своей деятельности. 

Чернисс К. определил синдром эмоционального «выгорания» как потерю 

мотивации в работе в ответ на чрезмерные обязательства, неудовлетворенность, 

реализующуюся в психологическом уходе и эмоциональном истощении. 

Синдром эмоционального «выгорания», по описанию Дж. Кори, 

С. Найсберг-Феннинг, С. Феннинг, Дж. Ксйнан, Л. Елизир выражается в 

депрессивном состоянии, чувстве усталости и опустошенности, недостатке 

энергии и энтузиазма, утрате способностей видеть положительные результаты 

своего труда, отрицательной установке в отношении работы и жизни вообще. 

Одним из первых отечественных исследователей, который занялся 

проблемой «выгорания», является В.В. Бойко. Он пишет, что эмоциональное 

выгорание приобретается в жизнедеятельности человека. Этим «выгорание» 

отличается от различных форм эмоциональной ригидности, которая 

определяется органическими причинами – свойствами нервной системы, 

степенью подвижности эмоций, психосоматическими нарушениями. 
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Эмоциональное выгорание В.В. Бойко определяет, как выработанный 

личностью механизм психологической защиты в форме полного или 

частичного исключения эмоций (понижения их энергетики) в ответ на 

психотравмирующие воздействия. Для него «выгорание» представляет собой 

приобретенный стереотип эмоционального, чаще всего профессионального, 

поведения, отчасти функциональный стереотип, позволяющий человеку 

дозировать и экономно расходовать энергетические ресурсы. 

Само по себе «выгорание», таким образом, В.В. Бойко считает 

конструктивным, а дисфункциональными – его следствия, когда «выгорание» 

отрицательно сказывается на исполнении профессиональной деятельности и 

отношениях с партнерами. Тогда же эмоциональное выгорание приводит к 

профессиональной деформации личности [1]. 

Синдром эмоционального «выгорания» представляет собой состояние 

эмоционального, психического, физического истощения, развивающегося как 

результат хронического неразрешенного стресса на рабочем месте. Развитие 

данного синдрома характерно для альтруистических профессий, где 

доминирует забота о людях (социальные работники, врачи, медицинские 

сестры, учителя и др.). 

По мнению К.В. Гришиной данный синдром рассматривается как стресс-

реакция на продолжительные стрессы межличностных отношений [10]. 

Существует множество теорий развития синдрома эмоционального 

«выгорания». Ряд исследователей считает основными предпосылками наличие 

организационных проблем (слишком большая рабочая нагрузка, недостаточная 

возможность контролировать ситуацию, отсутствие организационной 

общности, недостаточное моральное и материальное вознаграждение, 

несправедливость, отсутствие значимости выполняемой работы). В то же время 

другие исследователи считают более важными личностные характеристики 

(низкая самооценка, высокий невротизм, тревожность и др.) [25].  

В англоязычной литературе было опубликовано свыше тысячи статей по 

эмоциональному «сгоранию». Однако исследования носили главным образом 

описательный и эпизодический характер.  
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Трудности исследования синдрома до 1980-х годов связаны с 

неопределенностью и многокомпонентностью его описательных характеристик, 

а также с отсутствием соответствующего измерительного инструментария. В 

настоящее время исследователи выделяют около 100 симптомов, так или иначе 

связанных с психическим «выгоранием». В большинстве случаев они носят 

описательный характер, не подтвержденный эмпирическими исследованиями. 

Харт А. предлагает следующую структуру «выгорания». 

Синдром эмоционального «выгорания» включает в себя: 

1. Деморализацию. 

2. Деперсонализацию (обезличенное отношение к самому себе и 

окружающим).  

3. Отстраненность (уход от проблем). 

4. Дистанцирование (избегание социальных и личных контактов). 

5. Пораженченческие настроения.  

В модели немецких исследователей Н. Еизманн и К. Клейбер выделяются 

три вида истощения: деморализация, истощение и потеря мотивации [24].  

Взаимовлияние факторов определяет динамику развития процесса 

«выгорания».  

Авторы динамической фазовой модели «bumout» – Р.Т. Голембиевский и 

Р.Ф. Мупзенридер, выделяют три степени и восемь фаз «выгорания», 

отличающиеся взаимоотношением показателей по всем трем факторам (под 

значениями показателей понимается оценка баллов, набранных по субшкалам 

опросника «MBI», относительно среднестатистических величин). 

Предложенная модель позволяет выделить среднюю степень «выгорания», 

при которой наблюдаются высокие показатели эмоционального истощения, и 

представляет собой переходный уровень. До этой стадии «выгорания» 

эмоционально-энергетический «запас» противодействует нарастающей 

деперсонализации и редукции личных достижений. Большинство специалистов 

признает необходимость учета именно трех составляющих для определения 

наличия и степени «выгорания». При этом вклад каждого из факторов различен 
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(например, исключение фактора «персональные достижения» сближает 

синдром выгорания с депрессией). 

По мнению Д.В. Дирендонка, В.Б. Шауфели, синдром профессионального 

«выгорания» включает в себя два фактора [24]: 

1. Эмоциональное истощение – «аффективный» фактор, относится к 

сфере жалоб на плохое физическое самочувствие, нервное напряжение. 

2. Деперсонализация – «установочный» фактор, проявляется в изменении 

отношений к пациентам или к себе. 

Широм А. считает «выгорание» комбинацией физического, 

эмоционального и когнитивного истощения или утомления, при этом главным 

фактором является эмоциональное истощение. Дополнительные компоненты 

«burnout» являются следствием поведения (купирования стресса), ведущего к 

деперсонализации или собственно когнитивно-эмоционального выгорания, 

которое выражается в редуцировании персональных достижений.  

В связи с этим синдром выгорания рассматривается рядом авторов как 

«профессиональное выгорание», что позволяет изучать данный феномен в 

аспекте профессиональной деятельности, 

Рогов Е. И.  среди негативных последствий выгорания, кроме всего 

прочего, выделяет личностно-ролевой диссонанс, ограничивающий активность 

индивида и мешающий ему самореализоваться в профессии.  

По мнению Е.И. Рогова, развитие личности в этом случае переходит в фазу 

деформации и может проявляться в различных формах неадекватности [29].  

В результате анализа отечественных и зарубежных исследований было 

выявлено, что нет единства в понимании природы синдрома 

профессионального «выгорания», особенно по вопросам детерминации данного 

феномена. Исходя из анализа различных подходов, мы считаем, что синдром 

профессионального «выгорания» – это комплекс симптомов, проявляющийся 

истощением, формированием негативных установок по отношению к другим, 

развитием негативного отношения к себе, своим профессиональным 

достижениям. 
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Последствия «выгорания» могут проявляться как в психосоматических 

нарушениях, так и в сугубо психологических (когнитивных, эмоциональных, 

мотивационных) изменениях личности.  

Особенно часто выгорание развивается, у представителей помогающих 

профессий, работающих в некоммерческом секторе. К группе риска относятся 

профессии, связанные с интенсивным общением и контролем в напряженной 

эмоциональной обстановке, представляющими собой инструмент работы. 

В настоящее время нет единого взгляда на структуру и динамику синдрома 

выгорания. Существует несколько моделей выгорания, описывающих данный 

феномен. 

Однокомпонентные модели рассматривают его как комбинацию 

физического, эмоционального и когнитивного истощения (А. Пинес, 

Е. Аронсон).  

Согласно двухфакторной модели (ее авторы голландские исследователи 

Д. Дирендонк, В. Шауфелн, X. Сиксма), выгорание – это конструкт, состоящий 

из следующих компонентов. Аффективного (эмоциональное истощение) и 

установочного компонента (негативные установки по отношению к 

реципиентам – деперсонализация; снижение самооценки относительно своих 

профессиональных достижений и профессиональной компетентности – 

редукция персональных достижений).  

Трехкомпонентная модель (К. Маслач и С. Джексон) включает 

эмоциональное истощение, деперсонализацию и редукцию персональных 

достижений [24]. 

В четырехкомпонентной модели (Маймс, Иваниский) – один из элементов 

выгораний разделяется на два отдельных фактора (например, 

деперсонализация, связанная с работой и с реципиентами соответственно). 

Процессуальные модели выгорания (Дж. Гринберг, Б. Перлман и 

Н.Л. Хартадан, Л. Ширим) рассматривают динамику его развития как процесс 

возрастания эмоционального истощения, вследствие которого возникают 

негативные установки по отношению к рецепиентам (субъектам 

профессиональной деятельности). 
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Леонова А.Б. акцентируют внимание на фазах синдрома эмоционального 

сгорания, которые рассматриваются с позиций стресса Г. Селье:  

1. В первой фазе напряжения доминируют симптомы «переживания 

психотравмирующих ситуаций», «неудовлетворенности собой», «загнанности в 

клетку», «тревоги и депрессии». 

2. Во второй фазе сопротивления – симптомы «неадекватного 

эмоционального реагирования», «эмоционально–нравственной дезориентации», 

«расширения сферы экономии эмоций», «редукции профессиональных 

обязанностей». 

3. В третьей фазе истощения – симптомы «эмоционального дефицита», 

«эмоциональной отстраненности», «психосоматических и психовегетативных 

нарушений» [20]. 

Отечественный исследователь В.В. Бойко считает, что эмоциональное 

выгорание – динамический процесс и возникает поэтапно, в полном 

соответствии с механизмом развития стресса. 

При эмоциональном выгорании налицо все три фазы стресса: 

1. Нервное (тревожное) напряжение – его создают хроническая 

психоэмоциональная атмосфера, дестабилизирующая обстановка, повышенная 

ответственность, трудность континента и др. 

2. Резистенция, то есть сопротивление – человек пытается более или менее 

успешно оградить себя от неприятных впечатлений.  

3. Истощение – оскудение психических ресурсов, снижение 

эмоционального тонуса, которое наступает вследствие того, что проявленное 

сопротивление оказалось неэффективным [1]. 

Анализ литературы также показал, что в настоящее время нет единого 

взгляда на структуру эмоционального выгорания, но, несмотря на различия в 

подходах к его изучению, можно заключить, что данный синдром представляет 

собой эмоциональное истощение, возникающее на фоне стресса, вызванного 

межличностным общением. 
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1.2 Проявления эмоционального выгорания сотрудников уголовно–

исполнительной системы 

 

 

Реализация профессиональной деятельности сотрудников уголовно–

исполнительной системы описывается рядом специфических особенностей, 

оказывающих дезорганизующее воздействие на личность, что приводит к 

развитию разного рода проявлений психической дезадаптации, что находит 

отражение главным образом в трансформации мотивационной основы 

деятельности, сужении социальных контактов и уровня работоспособности, что 

в конечном итоге приводит к эмоциональному выгоранию. 

В систему социальных отношений включена работа сотрудников уголовно-

исполнительной системы, которая обеспечивает реализацию уголовного 

законодательства. Данная деятельность носит специфический характер, 

связанный: 

1. С особым содержанием и служебными отношениями; неординарными 

отношениями в коллективе. 

2. Необходимостью общения с осужденными, многие из которых имеют 

психические отклонения. 

3. Изменением требований к осуществлению профессиональной 

деятельности сотрудников в соответствии с концепцией развития УИС до 2030 

года. 

4. Перманентной дезадаптацией, объясняемой часто возникающей 

необходимостью решения вопросов в различных нестандартных ситуациях.  

Вследствие этих и многих других причин происходит деструктивное 

влияние профессии на личность человека, выраженное в профессиональной 

деформации и эмоциональном выгорании сотрудников УИС.  

Согласно О.Н. Ежовой, последние, с одной стороны, оказывают 

отрицательное влияние на осуществление сотрудником самой 

профессиональной деятельности, с другой – деформируют психологическую 

структуру самой его личности [12]. 
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Эмоциональное выгорание у сотрудников УИС проявляется наиболее ярко 

и заключается в эмоциональном опустошении, безразличии, циничном 

отношении к спецконтингенту исправительных учреждений, а также в 

негативном самоотношении, неудовлетворенности работой и недооценке своих 

достижений и возможностей, нарушении взаимоотношений как на работе, так и 

дома, ухудшении физического состояния. 

Однако существует мнение, что проявление подобных качеств является 

нормальным функциональным состоянием сотрудника на рабочем месте.                         

А. Н. Плотникова указывает, что из-за включенности в процесс негативного 

общения сотрудники вынуждены создавать дополнительный барьер 

психологической защиты от спецконтингента исправительных учреждений, что 

проявляется в сознательном отстранении от него, снижении эмпатических 

способностей и ожесточении по отношению к нему. Иначе, подчеркивает автор, 

происходит эмоциональное выгорание. 

Требования, предъявляемые к работе сотрудников уголовно-

исполнительной системы и их взаимодействию с осужденными, заключаются 

не только в понимании ими эмоционального состояния осужденного, но и в 

возможности оценивать достоверность поступающей от него информации, 

давать более точный прогноз его поведения в той или иной ситуации. Также 

проявление сопереживания или сочувствия по отношению к коллеге  по 

взаимодействию позволяет устанавливать психологический контакт межу 

осужденным и сотрудником. Определенная степень доверия у осужденного к 

сотруднику приводит к искренности в беседе и обеспечивает возможность 

действенных воспитательных и коррекционных воздействий со стороны 

представителя УИС. 

Современная психологическая литература описывает феномен 

эмоционального выгорания сотрудников системы исполнения наказаний, как 

изменение профессиональных возможностей и ряда личностных характеристик 

сотрудников в негативную сторону под действием условий и опыта 

профессиональной деятельности.  
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В качестве примеров форм проявления эмоционального выгорания 

представителей пенитенциарной системы описывают рукоприкладство, 

грубость, применение спецсредств без видимой необходимости.  

Характер и проявления эмоционального выгорания находятся в 

зависимости от ряда факторов, в числе которых к главным А.О. Елецкий и 

Ю.А. Соколова относят: 

1. Общая специфика деятельности сотрудников уголовно–исполнительной 

системы. 

2. Личностные особенности сотрудников. 

3. Характер социально-психологической обстановки, в которой 

происходит реализация профессиональной деятельности сотрудников [13]. 

Исследователь О.Ю. Осипова, описывая эмоциональное выгорание 

сотрудников пенитенциарной системы, отмечает значительное искажение 

моральных норм в профессиональной среде и профессиональную 

бесполезность сотрудников, а также нарушение ими законов и реализацию 

аморальных действий [26]. 

Исследователи О.С. Степанова и В.В. Прокопьева эмпирическим путем в 

рамках своих исследований описали следующую закономерность: увеличение 

стажа службы в уголовно-исполнительной системе повышает вероятность 

развития дезадаптационных явлений и эмоционального выгорания [28, 36]. 

Исследования О.С. Степановой показали, что среди сотрудников 

пенитенциарной системы отмечается преобладание экзальтированного, 

гипертимного и демонстративного личностных типов. При этом также была 

описана зависимость преобладание того или иного личностного типа от общего 

стажа работы в системе исправительных учреждений: 

1. При общем стаже работы до 5 лет отмечается вы высокая встречаемость 

гипертимных и эмотивных личностных типов среди сотрудников. 

2. При общем стаже работы до 10 лет распространенным становится 

эмотивный и гипертимный личностный тип. 

3. При общем стаже работы свыше 10 лет отмечается распространение 

экзальтированного и тревожного личностного типа [35]. 
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Как считает В.В. Прокопьев, профессиональному выгоранию подвержены 

те сотрудники уголовно-исправительной системы, которые проявляют тип 

характера, свойственный интровертам, а также сотрудники с большим стажем 

работы, так как профессиональная деятельность этих сотрудников проходит в 

условиях острой нестабильности и хронического страха потерять рабочее 

место. При этом молодые специалисты в области пенитенциарной системы, 

приступая к выполнению профессиональной деятельности, испытывают 

трудности, которые связны с повышенной ответственностью и ощущением 

собственной некомпетентности [28]. 

Таким образом, мы рассмотрели психологическую характеристику 

эмоционального выгорания сотрудников уголовно-исполнительной инспекции, 

как психического состояния. Психологическая деформация личности 

сотрудников уголовно-исполнительной инспекции проявляется 

преимущественно в форме профессионального выгорания, которое 

представляет собой совокупность негативных переживаний, которые связаны с 

работой, коллективом и всей организацией в целом. 

 Также можно сделать вывод о том, что профессиональная деятельность в 

условиях уголовно-исполнительной системы подвержена значительному 

количеству внешних факторов, способствующих развитию эмоционального 

выгорания сотрудников в разных формах и на различных уровнях 

выраженности. 

В результате анализа литературы мы пришли к выводу, что существует 

много подходов к раскрытию содержания понятия «эмоциональное 

выгорание», но в аспекте уголовно-исполнительной деятельности нам 

импонирует определение, данное Н.Б. Королевой. Вслед за автором под 

эмоциональным выгоранием мы понимаем искажение под влиянием 

негативных факторов среды и профессиональной деятельности характера и 

профессиональных возможностей сотрудника в отрицательную сторону [18].  

Крайними  формами  проявления   эмоционального выгорания являются 

совершение делинквентных  поступков  (рукоприкладство, грубость, агрессия). 

При этом ее характерными признаками выступают:  
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- заимствование элементов субкультуры осужденных;  

- злоупотребление властью;  

- авторитаризм;  

- огрубление и ожесточение личности;  

- снижение культурного уровня;  

- деградация;  

- тенденция к сверхконтролю;  

- потеря инициативы в работе;  

- переоценка старых, привычных методов работы и недооценка 

необходимости внедрения новых методов деятельности;  

- частое употребление алкогольных напитков. 

Очевидно, что на комплекс обозначенных проблем, связанных с 

эмоциональным выгоранием сотрудников УИС, воздействует множество 

причин, их вызывающих. Условно все причины рассматриваемого явления 

ученые делят на две группы. 

Первая группа обусловлена спецификой профессиональной деятельности, 

а именно: интенсивным общением с криминальной средой; повышенным 

риском, ожиданием опасности; с психическими и физическими нагрузками; 

повышенной ответственностью; большим объемом властных полномочий в 

условиях малоэффективного контроля; неукомплектованностью кадров; 

смещением ценностных аспектов. 

Следствие первой группы причин просматривается в динамике 

эмоционального выгорания. Так, согласно результатам исследований, 

проведенных О.С. Степановой, наблюдаются существенные различия в 

проявлении признаков эмоционального выгорания у сотрудников с разным 

стажем работы. Исследователем доказано, что: 

1. Начинающие сотрудники, стаж работы которых в уголовно-

исполнительной системе  меньше года, обладают высокими показателями силы 

воли и твердости характера. 
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2. У сотрудников уголовно-исполнительной системы, стаж работы которых 

более пяти, но менее десяти лет, проявляют первые признаки эмоционального 

выгорания. 

3. У сотрудников со стажем более десяти лет – четко выражены признаки 

эмоционального выгорания [36]. 

Детерминантами второй группы причин выступают такие психологические 

особенности личности сотрудника, как проявление дефектов в развитии его 

ценностно-ориентационной, мотивационной или эмоционально-волевой сфер. 

К такому выводу мы пришли, исходя из исследований С. И. Злобина, который в 

зависимости от психологических характеристик личности распределил всех 

сотрудников на несколько групп [15]. 

Первая группа – пассивно-зависимые личности. Это люди с пониженной 

активностью, которые пассивно оценивают свои возможности, избегают 

успеха, сомневаются в собственных действиях, довольно самокритичны и 

депрессивны. 

Вторая группа – люди с инертным мышлением, склонные к сомнениям и 

перепроверке сделанного. Они обладают хорошей интуицией, но проявляют 

сниженный порог толерантного восприятия стресса, поэтому стараются его 

избегать. 

Третий тип – импульсивно-тревожные личности. Они смелые, 

разговорчивые, уверены в себе, быстро принимают решения и полны 

энтузиазма, но при этом нетерпеливы. 

Четвертый тип – импульсивно-агрессивные личности. Характеризуются 

низким самоконтролем, повышенной склонностью к агрессивным вспышкам, 

пренебрежением общественными нормами. 

Пятая группа – ригидно - параноический тип личности. Такие сотрудники 

упорно отстаивают свое мнение, прямолинейны и не обладают 

психологической гибкостью. 

Шестая группа – гипертимные личности. Они энергичны, разговорчивы, 

предприимчивы, общительные, но при этом легкомысленны и имеют 

стремление к командованию по своему усмотрению. 
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Седьмая группа – лица с психосоматическим характером, отличающиеся 

аккуратностью, профессионализмом, исполнительностью, обладанием 

нравственных качеств, но при этом их внутренние проблемы соматического 

здоровья приводят к мнительности, депрессии или другим функциональным 

расстройствам. 

Восьмая группа – личности с гуманистически–эстетической 

направленностью. Данные лица мотивируются к выбору мужских профессий 

из-за недостатка черт мужественности у лиц данного типа [12]. 

Таким образом, обобщение причин эмоционального выгорания 

сотрудников уголовно-исполнительной системы приводит к выводу, что они 

лежат как в области субъективных, так и объективных факторов. 

К объективным относится недостатки в управлении деятельностью 

сотрудников уголовно-исполнительной системы, их психологические и 

физические перегрузки в службе, ненадлежащее оперативно-техническое 

оснащение деятельности, постоянные институциональные трансформации в 

ведомстве, неблагоприятные жилищно-бытовые условия, ошибки в подборе и 

расстановке кадров и т.д. 

Среди субъективных факторов следует выделить:  

- ненадлежащий служебно-профессиональный уровень работников и 

нежелание его совершенствовать (самоуспокоенность, переоценка 

профессионального мастерства); 

- неблагоприятная морально-психологическая атмосфера в коллективе 

(карьеризм, высокомерие); 

- недостаточный уровень общей и правовой культуры; 

- снижение профессиональной мотивации; 

- халатное отношение к исполнению должностных обязанностей; 

- неумение планировать рабочее время; 

- неспособность отвлечься от негативных эмоций культурным досугом 

(спорт, семейный отдых, хобби); 

- «разрядка» спиртным как универсальное средство при стрессах, другие 

вредные привычки.  
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Перечисленные факторы, как видим, представляют собой широкий пласт 

обстоятельств. Взаимодействуя между собой, они образуют причинно-

следственные связи и могут детерминировать должностную, в том числе 

коррупционную преступность. 

При этом автор подчеркивает, что наиболее устойчивы к противодействию 

факторов, влияющих на эмоциональное выгорание личности, являются лица 

импульсивно-тревожного типа с гуманистически-эстетической 

направленностью [12]. 

Таким образом, при организации мероприятий, направленных на 

профилактику эмоционального выгорания сотрудников уголовно-

исполнительной системы, необходимо акцентировать внимание на тип 

личности и стаж работы сотрудников уголовно-исполнительной системы. 

Как было сказано выше, вторым проявлением деструктивного влияния 

профессии на личность человека, является синдром эмоционального выгорания. 

Согласно исследованиям, О. В. Крапивиной, синдром эмоционального 

выгорания у сотрудников уголовно - исполнительной системы выступает 

формой профессиональной деформации субъекта деятельности, приобретенной 

им в результате действия защитных механизмов в ответ на 

психотравмирующие условия работы [18]. 

Признаками эмоционального выгорания являются:  

-  психическая и физическая усталость;  

- беспомощное состояние; ощущение несостоятельности; 

- раздражительность;  

- сомнение в эффективности своей работы;  

- желание уволиться. 

Причиной эмоционального выгорания часто бывает несоответствие 

ожиданий по отношению к будущей работе и реальности профессиональной 

деятельности. Становятся видны все недостатки – несправедливость по 

отношению к сотрудникам, усталость от перенагрузки, неоцененность труда. 

Формы эмоционального выгорания могут иметь открытый и скрытый 

характер. Чаще всего проявляются открытые формы, такие как:  
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1. Бездушное отношение к людям, злоупотребление своими властными 

полномочиями по отношению к ним, особенно к тем, кто содержится под 

стражей и осужденным. 

2. Чрезмерная подозрительность, негативная установка к людям 

(«обвинительный уклон»). 

3. Отсутствие самокритичности, убежденность в своей безупречности, 

позволяющие отрицать правонарушающий характер своей деятельности 

(«правовая близорукость»). 

4. Чрезмерное применение принципа «цель оправдывает средства», 

проявляющегося в неуважении к частной собственности и умалении 

личностного достоинства. 

5. Аморальность поведения – жадность, корысть, алчность, завистливость, 

стремление к стяжательству, являющиеся, по существу, личностными 

детерминантами коррупции [2]. 

Согласно исследованиям, О.Н. Ежовой, синдром эмоционального 

выгорания свойственен большинству сотрудников УИС, однако, одновременно 

автор доказывает возможность предотвращения, профилактики или ослабления 

этого синдрома [12]. 

 

 

1.3 Психологическая профилактика эмоционального выгорания личности  

 

 

Профилактика эмоционального выгорания в определении А.А. Бурт – это 

комплекс предупредительных мероприятий, ориентированных на снижение 

вероятности развития предпосылок и проявлений эмоционального выгорания. 

Необходимо осваивать техники управления сознанием, развивать умение 

переключаться с одного вида деятельности на другой, укреплять силу воли, а 

главное, не зацикливаться на стереотипах, стандартах, шаблонах и действовать 

по ситуации, в реальном времени, исходя из непосредственных условий [3]. 
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Предупреждение (как профилактика) эмоционального выгорания в системе 

уголовно-исполнительной системы в понимании Л.Р. Гумеровой – 

совокупность мероприятий, ориентированных на снижение (нейтрализацию, 

минимизацию) предпосылок процесса эмоционального выгорания, в том числе 

и должностных проступков, и преступлений [11].  

По мнению А.А. Бурт и Л.Р. Гумеровой, эти меры должны быть не только 

организационно-правового, но и морально-психологического характера. Ведь, 

несмотря на то, что о необходимости осуществления сотрудником действий в 

полном и строгом соответствии с законом говорилось во все времена, праву, 

согласно позиции профессора Г.Ч. Синченко, «мало фактической силы, ему 

нужна и духовная оправданность», которая сможет произвольно создавать 

запреты и принуждать граждан к их соблюдению [31]. 

Три группы факторов, препятствующих эмоционального выгорания 

личности сотрудника УИС выделяет О.П. Шамонина [40]. 

Первая из них связана с направленностью личности. Чем выше уровень 

культуры работника и уровень знаний, тем больше различных моделей 

поведения, позволяющих остаться в общесoциальных рамках при каждом 

обострении ситуации. 

Обычно добиваются успеха в работе и реже подвергаются эмоционального 

выгорания работники, ориентированные не только на свою деятельность, но и 

на сохранение круга ближнего общения: семьи, друзей. Это позволяет 

восстановиться после любых перегрузок. Семейный тыл должен быть крепким, 

в связи с этим денежный вопрос – один из самых важных. 

Вторая группа факторов связана с уровнем развития профессионально 

значимых личностных качеств. Сильная воля и способности к взаимодействию 

с другими членами коллектива являются основой противодействия различным 

деформирующим условиям. Такие качества не даются с рождения, а 

вырабатываются в ходе всего воспитательного процесса, и прежде всего в 

процессе самовоспитания. 

К третьей группе факторов мы можем отнести уровни овладения 

соответствующими профессиональными психологическими техниками. Не 
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каждый может выдержать длительные интенсивные эмоциональные нагрузки, 

но любой может научиться регулировать свое эмоциональное состояние. 

Любой сотрудник при желании может овладеть коммуникативными 

технологиями и способами предотвращения конфликтов. На данный момент 

есть большое количество эффективных методик, помогающих защитить 

каждого работника от деформирующих воздействий. Для этого нужны знания 

основ психологии, педагогики и понимание необходимости такой защиты. 

Профилактическая работа эмоционального выгорания представляет собой 

различные предупредительные мероприятия, которые ориентированы на 

уменьшение вероятности развития предпосылок и проявлений выгорания. 

Главной целью такой работы является предупреждение вышеуказанных 

факторов, способствующих развитию эмоционального выгорания [31]. 

К задачам, решаемым в рамках профилактики эмоционального выгорания 

сотрудников УИС, среди которых особое место не без оснований отводится 

социально - психологическому просвещению, В.В. Прокопьев относит: 

1. Превентивную диагностику потенциальных возможностей развития 

эмоционального выгорания при отборе кадров на службу и назначении на 

конкретную должность. 

2. Разъяснение сотрудникам сущности явления эмоционального выгорания 

и формирование адекватного отношения к этому явлению. 

3. Обучение сотрудников методам и приемам самоконтроля, 

самодиагностики, самопрофилактики эмоционального выгорания, в том числе 

склонностей к коррупции. 

4. Ослабление или нейтрализацию путем разъяснительной и 

воспитательной работы негативного влияния внешних по отношению к 

уголовно-исполнительной системе факторов, способствующих развитию 

профессиональной деградации ее сотрудников. 

5. Повышение уровня профессионально-психологической 

подготовленности (прежде всего ее ценностно-мотивационной составляющей, 

формирование оптимального социально-психологического климата в 

коллективе). 



28 

6. Приобщение сотрудников к достоянию мировой культуры, достижениям 

профессионального сообщества. 

7. Поддержание и развитие позитивных элементов организационной 

культуры в коллективе (использование традиций, обычаев, ритуалов), 

избавление от негативных проявлений субкультуры. 

8. Совершенствование организационных и социальных форм работы с 

персоналом. 

9. Непрерывную заботу о материальном, социальном благополучии 

сотрудников и членов их семей [28]. 

В рамках психологического направления профилактики эмоционального 

выгорания личности сотрудника уголовно-исполнительной системы                     

Л.Р. Гумерова предлагает к проведению следующие мероприятия: 

- лекции-беседы о сути и результатах выгорания; 

- индивидуальные консультации, психологическая помощь; 

- психологическая мотивация к личностному и профессиональному 

развитию [11].   

К мерам психологической профилактики эмоционального выгорания 

личности Л.Р. Гумерова относит:  

- создание благоприятного психологического климата в коллективе; 

- проведение опросов, тренингов; 

- проведение психологического тестирования для своевременного 

выявления негативного эмоционального состояния и его коррекции [11]. 

Работа по профилактике должна носить психологический характер и 

включать в себя: 

1. Развитие эмоционально – психологической устойчивости. 

2. Развитие у всех сотрудников УИС эмоционального интеллекта.  

3. Поддержание психологического климата в коллективе. 

4. Усовершенствование метода управления персоналом. 

5. Развитие позитивных элементов организационной культуры в 

коллективе (использование традиций, обычаев, ритуалов, избавление от 

негативных проявлений субкультуры). 
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6. Внедрение курсов по повышению уровня моральной и 

профессионально-психологической подготовленности. 

7. Усовершенствование социального и материального благополучия 

сотрудников. 

8. При отборе сотрудников уголовно–исполнительной системы проведение 

соответствующей диагностики с целью прогнозирования эмоционального 

выгорания. 

9. Разъяснение сотрудникам сущности явления эмоционального выгорания 

и формирование адекватного отношения к этому явлению. 

10. Приобщение сотрудников к профессиональному сообществу [11]. 

Важным моментом в профилактике эмоционального выгорания является 

создание противовеса - обретения смысла жизни не через работу, а через другие 

положительные грани жизни (например, межличностные отношения -

установление доверительных близких эмоциональных связей). 

В заключение отметим, что одним из главных факторов профилактики 

эмоционального выгорания выступает самовоспитание. Поэтому для сведения 

изучаемых нами феноменов к минимуму, наряду с созданием условий, 

предложенных нами выше, сотрудник уголовно – исполнительной системы 

должен сам проявить инициативу в своем исправлении. 

В качестве психологической профилактики С.Е. Захарова и З.Г. Устаев 

предлагают осуществление направления психотехнологического, социально–

психологического обеспечения жизнедеятельности сотрудников  УИС: 

1. Психологическое содействие при решении проблем в психологически 

сложных ситуациях (противоречия во взаимоотношениях, в профессиональной 

деятельности, конфликты и т.п.).  

2. Формирование благоприятных условий труда, а также восстановление 

психологического ресурса личности. 

3. Подготовка специалистов к целесообразному применению эффективных 

технологий в нестандартных и повседневных ситуациях. 
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4. Формирование и развитие у сотрудников акмеологической культуры, 

способности к осуществлению оптимальной профессиональной деятельности, а 

также развитие у них потребности к творческой самореализации. 

5. Изучение факторов и условий, которые влияют на результат 

профессиональной деятельности конкретного специалиста, оказывающего 

существенное влияние на социально-психологическую атмосферу в коллективе. 

6. Развитие саморегуляционной деятельности психической 

устойчивости [16]. 

Таким образом, профилактическая работа по предотвращению 

эмоционального выгорания включает в себя меры как психологического, так и 

непсихологического (организационно-управленческого, воспитательного) 

характера. 

 

II  ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

ВЫГОРАНИЯ ЛИЧНОСТИ СОТРУДНИКОВ УГОЛОВНО-

ИСПОЛНИТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ 

 

 

2.1 Организация и методики исследования 

 

 

С целью определения психологических условий профилактики 

эмоционального выгорания сотрудников уголовно–исполнительной системы 

было организовано эмпирическое исследование проявлений эмоционального 

выгорания сотрудников УИС. 

Исследование проводилось на базе Федерального казенного учреждения 

Главного управления федеральной службы исполнения наказаний  по 

Красноярскому краю (ФКУ ИК-50 ГУФСИН России по Красноярскому краю). 

В исследовании принимали участие 30 сотрудников отдела безопасности, 

отдела охраны, в возрасте от 30 – 47 лет, со стажем работы 4 –1 5 лет. 
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В исследовании были применены следующие методики психодиагностики, 

позволяющие выявить проявления эмоционального выгорания сотрудников 

уголовно-исполнительной системы. 

1. Опросник на выгорание (MBI). Авторы методики: американские 

психологи К. Маслач и С. Джексон (в адаптации Н.Е. Водопьяновой). 

Опросник имеет 3 шкалы: 

1. Эмоциональное истощение как основную составляющую 

«профессионального выгорания»; оно проявляется в переживаниях сниженного 

эмоционального тонуса, утрате интереса к окружающему или эмоциональном 

перенасыщении, в агрессивных реакциях, вспышках гнева, появлении 

симптомов депрессии. 

2. Деперсонализация, проявляющуюся в деформации (обезличивании) 

отношений с другими людьми: повышении зависимости от других или, 

напротив, негативизма, циничности установок и чувств по отношению к 

реципиентам (пациентам, подчиненным, ученикам). 

3. Редуцирование личных достижений, которое проявляется в тенденции к 

негативному оцениванию себя, снижении значимости собственных 

достижений, в ограничении своих возможностей, негативизме относительно 

служебных обязанностей, в снижении самооценки и профессиональной 

мотивации, в снятии с себя ответственности или отстранении («уходе») от 

обязанностей по отношению к другим. 

Условные критерии для интерпретации результатов тестирования, 

выраженные в процентах: 

0 – 20 –  низкий уровень. 

21 – 40 – пониженный уровень. 

41 – 60 – средний уровень. 

61 – 80 – повышенный уровень. 

81 – 100 – высокий уровень. 

2. Опросник нервно-психического напряжения (НПН), предложенный 

Т.А. Немчиным. 
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Опросник предназначен для измерения степени выраженности нервно-

психического напряжения. Опросник представляет собой перечень 30 основных 

характеристик этого состояния, разделенных на три степени выраженности. 

По содержанию все признаки также разделены на три группы.  

Первая группа отражает наличие физического дискомфорта и неприятных 

ощущений со стороны соматических систем организма.  

Вторая группа признаков отражает наличие или отсутствие психического 

дискомфорта и жалоб со стороны нервно-психической сферы.  

Третья группа описывает общие характеристики нервно-психического 

напряжения: 

- частоту; 

- продолжительность; 

- генерализованность; 

- степень выраженности состояния. 

Диапазон слабого или «детензивного» нервно-психического напряжения 

располагается в промежутке от 30 до 50 баллов, умеренного или 

«интенсивного» –  от 51 до 70 баллов,  чрезмерного или «экстенсивного» –  от 

71 до 90 баллов. 

3. Методика «Самооценка психических состояний» (Г. Айзенк). 

Методика предназначена для диагностики таких психических состояний 

как: тревожность, фрустрация, агрессивность, ригидность. 

Интерпретация результатов. 

Шкала «Тревожность»: 

0 – 7 баллов – Не тревожны. 

8 – 14 баллов – Тревожность средняя, допустимого уровня. 

15 – 20 баллов – Очень тревожны. 

Шкала «Фрустрация»: 

0 – 7 баллов – Вы имеете высокую самооценку, устойчивы к неудачам и не 

боитесь трудностей. 

8 – 14   баллов – Средний уровень, фрустрация имеет место. 

15 – 20 баллов – Высокая фрустрированность. 
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Шкала «Агрессивность» 

0 – 7 баллов –  Вы спокойны, выдержанны. 

8 – 14 баллов – Средний уровень. 

15 – 20   баллов –  Высокая агрессивность. 

Шкала «Ригидность»: 

0 – 7 баллов –  Ригидности нет, легкая переключаемость. 

8 – 14 баллов – Средний уровень. 

15 – 20 баллов – Сильно выраженная ригидность. 

4. Методика «Самооценка психического состояния: самочувствие, общая 

активность, настроение (САН)» (В.А. Доскин, Н.А. Лаврентьева, В.Б. Шарай и 

М. П. Мирошников). 

САН представляет собой карту (таблицу), которая содержит 30 пар слов, 

отражающих исследуемые особенности психоэмоционального  состояния 

(самочувствие, настроение, активность).  

Полученная по каждой шкале сумма находится в пределах от 10 до 70 и 

позволяет выявить функциональное состояние индивида в данный момент 

времени по принципу: 

< 30 баллов –  низкая оценка. 

30 – 50 баллов –  средняя оценка. 

> 50 баллов –  высокая оценка. 

5. Методика Опросник волевого самоконтроля (ВСК), разработанный 

А.Г. Зверковым и Е.В. Эйдманом, направлен на собственную оценку 

индивидуального уровня развития волевой регуляции, под которым понимается 

(в самом общем виде) мера овладения собственным поведением в различных 

ситуациях, т.е. способность, сознательно управлять своими действиями, 

состояниями и побуждениями. 

 

 

2.2 Анализ результатов исследования 
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Рассмотрим полученные результаты исследования по показателям 

эмоционального выгорания личности сотрудников УИС: нервно-психического 

состояния, выгорания эмоционального, психических состояний: самочувствие, 

общая активность, настроение, тревожность, фрустрация, агрессивность, 

ригидность и осуществление самоконтроля в эмоциональной сфере, 

деятельности и поведении. 

Основные результаты исследования нервно-психического состояния  

сотрудников уголовно-исполнительной системы, полученные по методике 

«Опросник нервно-психического напряжения» Т.А. Немчина представлены в 

таблице 2.1. 

 

Таблица 2.1  

Степень нервно-психического напряжения сотрудников уголовно-

исполнительной системы 

Степень нервно-

психического 

напряжения 

Количество сотрудников 

Первая степень 23,3% 

Вторая степень 40,0% 

Третья степень 36,7% 

 

 

Наглядно степень нервно-психического напряжения сотрудников 

уголовно-исполнительной системы представлена на рис. 2.1. 
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Рис. 2.1 Степень нервно-психического напряжения сотрудников уголовно-

исполнительной системы 

 

 

Согласно данным таблицы 2.1 и рисунка 2.1 у большинства сотрудников 

уголовно-исполнительной системы представлена вторая (умеренно 

выраженная) степень нервно-психического напряжения – 40% сотрудников 

характеризуются мобилизацией психической деятельности, повышение 

активности соматического функционирования и ощущение общего подъѐма 

морально-психических и физических сил.  

При этом ощущаются некоторые неприятные ощущения со стороны 

соматических систем, но они нивелируются под положительным 

эмоциональным фоном, стремлением к мотивации достижения успеха и 

достижении поставленных целей, испытывают удовлетворение от самой 

деятельности. Осуществляемая деятельность на данном психоэмоциональном 

фоне является достаточно высокоэффективной и продуктивной.  

36,7% сотрудников имеют третью (чрезмерно-выраженная) степень 

выраженности нервно-психического напряжения, у которых выражено чувство 

общего физического и психического дискомфорта, присутствуют нарушения со 

стороны соматических органов и систем, которое сопровождается 

отрицательным эмоциональным фоном, падением настроения, ощущениями 

23,3%

40,0%

36,7%

Легкая степень

Умеренно выраженная степень

Чрезмерно выраженная  степень
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тревоги, беспокойства, ожидание неприятных последствий сложившейся 

экстремальной ситуации, направленности мотивации на избегание неудачи.  

Также, данная группа сотрудников отмечают у себя ухудшение внимания, 

умственной работоспособности, сообразительности, помехоустойчивости, 

эмоциональной устойчивости и т.д.  

В меньшей степени представлена первая (легкая) степень нервно-

психического напряжения –   23,3% сотрудников, которые не отмечают у себя  

признаков напряжения, каких-либо явлений соматического или психического 

дискомфорта,  существующую ситуацию не расценивают как «экстремальную», 

требующую мобилизацию усилий на еѐ преодоление и достижение 

поставленной цели. У данной группы сотрудников не выражена мотивация 

достижения цели, им не важен результат деятельности и не беспокоят 

возможные последствия.  

Рассмотрим результаты исследования эмоционального выгорания как 

составляющего эмоционального выгорания сотрудников УИС, полученных по 

опроснику К. Маслач и С. Джексон. Основные результаты исследования 

представлены в таблице 2.2.  

 

Таблица 2.2 

Средние значения эмоционального выгорания сотрудников пенитенциарной 

системы 

Шкала выгорания Среднее 

значение (М) 

Уровень выгорания 

по шкале 

Эмоциональное истощение 35,2 высокий 

Деперсонализация 21,5 высокий 

Редукция личных достижений 31,2 средний 

 

 

Наглядно показатели по шкалам эмоционального выгорания сотрудников 

уголовно-исполнительной системы представлены на рисунке 2.2. 
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Рис. 2.2 Показатели по шкалам эмоционального выгорания сотрудников 

уголовно-исполнительной системы 

Согласно данным, представленным в таблице 2.2 и рисунка 2.2, у сотрудников 

уголовно-исполнительной системы эмоциональное выгорание проявляется в 

высоких показателях по шкалам: «эмоциональное истощение» и 

«деперсонализация». 

Полученные данные по шкале «эмоциональное истощение» (М=35,2 при 

max 54 баллов), позволяют сделать вывод о преобладании у сотрудников УИС 

сниженного эмоционального тонуса, повышенной психической истощаемости и 

аффективной лабильности, в хроническом эмоциональном и физическом 

утомлении, равнодушии и холодности по отношению к окружающим, 

ощущении «пресыщенности» работой. 

Полученные данные по шкале «деперсонализация» (М=21,5 при max 30 

баллов) свидетельствуют об эмоциональном отстранении и безразличии, 

формальном выполнении профессиональных обязанностей без личностной 

включенности и сопереживания, а в отдельных случаях – в негативизме и 

циничном отношении, проявляется в высокомерном поведении, использовании 

профессионального сленга, юмора, ярлыков. 

Показатель по шкале «редукция профессиональных достижений» (М=31,2 

при max 48 баллов) показывает среднюю степень удовлетворенности 

сотрудников УИС характеристиками своей личности и успехами 

профессиональной деятельности собой как личностью и как профессионалом. 
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Умерено выражено снижение профессиональной мотивации, 

отрицательное отношение и отстраненность по отношению к выполнению 

своих служебных обязанностей, присутствует тенденция к снятию с себя 

ответственности в профессиональной деятельности.  

Обратимся к результатам исследования психических состояний 

сотрудников УИС: тревожности, фрустрации, агрессивности и ригидности по 

методике Г. Айзенка, которые приведены в таблице 2.3. 

Согласно данным психических состояний сотрудников УИС, по данным 

таблицы 2.3 и рисунка 2.3 для сотрудников УИС характерны следующие 

особенности психических состояний: 

Таблица 2.3   

Психические состояния личности сотрудников уголовно–исполнительной 

системы 

Состояние Среднегрупповое 

значение (М) 

Уровень 

выраженности 

Тревожность 12,9 средний 

Фрустрация 15,5 высокий 

Агрессивность 13,8 средний 

Ригидность 15,1 высокий 

 

 

Наглядно показатели психических состояний тревожности, фрустрации, 

агрессивности, ригидности сотрудников уголовно-исполнительной системы 

представлены на рисунке 2.3. 
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Рис. 2.3 Показатели психических состояний личности сотрудников уголовно-

исполнительной системы 

1. Тревожность выражена на среднем уровне (среднегрупповой показатель 

12,9), переживание эмоционального дискомфорта, предчувствие неприятной 

ситуации или опасности находится на допустимом уровне; 

2. Фрустация представлена на высоком уровне (среднегрупповой 

показатель 15,5) – сотрудники уголовно-исполнительной системы избегают 

трудностей, боятся неудач, высокая фрустрированость личности; 

3. Агрессивность сотрудников уголовно-исполнительной системы 

представлена на среднем уровне (среднегрупповой показатель 13,8) – 

присутствует тенденция к поведению, направленному на причинение 

окружающему миру вреда, в готовности использования насильственных 

средств для реализации своих целей. 

4. Ригидность представлена на нижней границе высокого уровня 

(среднегрупповой показатель 15,2), сотрудники уголовно-исполнительной 

системы характеризуются неизменяемостью поведения, убеждений, взглядов, 

даже если они не соответствуют реальной действительности, сложно 

переключаются на новые события, им трудно изменить стратегию поведения. 

Рассмотрим результаты исследования психоэмоциональных  состояний: 

самочувствия, активности и настроения, полученные по методике «САН» 

(В. А. Доскин, Н. А. Лаврентьева, В. Б. Шарай и М. П. Мирошников), 

представленные в таблице 2.4. 
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Таблица 2.4  

Психоэмоциональные состояния личности сотрудников уголовно-

исполнительной системы 

Состояние Среднегрупповое 

значение (М) 

Уровень выраженности 

Самочувствие 30,7 средний 

 

 

Окончание таблицы 2.4 

Активность 38,6 высокий 

Настроение 28,9 средний 

 

 

Наглядно показатели психоэмоциональных состояний сотрудников 

уголовно-исполнительной системы представлены на рисунке 2.4. 

 

 

 

Рис. 2.4 Показатели психоэмоционального состояния сотрудников уголовно-

исполнительной системы  
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Анализ данных психоэмоционального состояния сотрудников уголовно-

исполнительной системы, согласно данным таблицы 2.4 и рисунка 2.4 

позволяет сделать следующие выводы: 

Психоэмоциональные состояния сотрудников уголовно-исполнительной 

системы характеризуются следующим: 

- состояние самочувствия представлено на среднем уровне с тенденцией к 

низкому (среднегрупповой показатель 30,7), сотрудники уголовно-

исполнительной системы удовлетворительно оценивают физиологическую и 

психологическую комфортность своего состояния; 

- средний уровень общей активности (среднегрупповой показатель 38,6), 

поэтому сотрудники характеризуются умеренно выраженным 

целенаправленным взаимодействием с социальной средой;  

- низкий показатель настроения (среднегрупповой показатель 28,9) 

свидетельствует о преобладании сниженного, подавленного эмоционального 

фона, связанными с жизненными планами, интересами и ожиданиями. 

Рассмотрим особенности самоконтроля сотрудников уголовно-

исполнительной системы, полученные по методике волевого самоконтроля        

А.В. Зверькова и Е.В. Эйдмана представленные в таблице 2.5. 

 

Таблица 2.5  

Показатели волевого самоконтроля сотрудников уголовно-исполнительной 

системы. 

Состояние 
Среднегрупповое 

значение (М) 

Уровень 

выраженности 

Настойчивость 8,3 средний 

Самообладание 10,7 средний 

Общий уровень волевого 19,0 средний 
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самоконтроля 

 

 

Наглядно волевой самоконтроль сотрудников уголовно–исполнительной 

системы представлен на рисунке 2.5. 

 

 

 

Рис.2.5 Волевой самоконтроль сотрудников уголовно-исполнительной системы 
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По шкале «настойчивость» полученные данные (среднее значение 8,3) 

свидетельствуют об умеренно выраженной активности стремиться к 

выполнению намеченного, к мобилизации сил для достижения целей, могут 

отвлекать  альтернативы и соблазны; 

По шкале «самообладание» полученные данные (среднее значение 10,7) 

более выражены, хоть и находятся в пределах среднего уровня.  У сотрудников 

уголовно-исполнительной системы  умеренно выражен уровень произвольного 

контроля эмоциональных реакций и состояний, не всегда владеют собой в 

различных ситуациях.  
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Общий уровень волевого самоконтроля сотрудников уголовно-

исполнительной системы представлен на среднем уровне (среднегрупповой 

показатель 19,0) –  не всегда уверены в себе, намерения характеризуются 

недостаточной устойчивостью.  

Рефлексируют личные мотивы, планомерно реализуют возникшие 

намерения, умеют распределять усилия и способны контролировать свои 

поступки, обладают выраженной социально - позитивной направленностью. 

Возможно нарастание внутренней напряженности, связанной со стремлением 

проконтролировать каждый нюанс собственного поведения. 

Для выявления психологических условий  профилактики эмоционального 

выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы был использован 

корреляционный анализ по методу Спирмена, представленные в таблице 2.6.  

 

Таблица 2.6  

Взаимосвязи проявлений эмоционального выгорания  личности сотрудников 

уголовно–исполнительной системы 

Проявления 

эмоционального 

выгорания 

личности Т
р

ев
о

ж
н
о

ст
ь 

Н
ер

в
н
о

-

п
си

х
и

ч
ес

к
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и
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Н
ас
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А
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в
н
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ст
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С
ам

о
о

б
л
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ан

и
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Эмоциональное 

истощение 
0,427 0,527 -0,406 -0,483 -0,512 

Деперсонализация 0,351 0,374 -0,382 -0,293 -0,217 

Редукция личных 

достижений  
0,357 0,201 -0,276 -0,218 -0,341 

 

 

Критические значения для n=30: 0,39 при p<0,05 и 0,5  при p<0,01 

Анализ данной таблицы выявляет  значимые корреляционные связи:  

- умеренная прямая связь показателя эмоционального выгорания 

«эмоциональное истощение» и психического состояния «тревожность»              
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(r=0,427 при p<0,05), чем выше эмоциональное выгорание, тем выше 

тревожность; 

- умеренная прямая связь показателя эмоционального выгорания 

«эмоциональное истощение» и  нервно–психического напряжения  (r=0,527 при 

p<0,01), чем выше эмоциональное выгорание, тем выше нервно-психическое 

напряжение; 

- умеренная обратная связь показателя эмоционального выгорания 

«эмоциональное истощение» и показателя волевого самообладания (r=- 0,512 

при p<0,05), чем выше эмоциональное выгорание, тем ниже самообладание и 

чем выше самообладание, тем ниже эмоциональное выгорание; 

- умеренная обратная связь показателя эмоционального выгорания 

«эмоциональное истощение» и показателя психоэмоционального состояния 

настроения (r= - 0,406 при p<0,05), чем выше эмоциональное выгорание, тем 

ниже настроение, чем выше настроение, тем ниже эмоциональное выгорание. 

Таким образом, наше предположение, что психологическими условиями 

профилактики эмоционального выгорания сотрудников уголовно-

исполнительной системы являются взаимосвязи  эмоционального истощения,  

тревожности, нервно-психического напряжения подтвердилось и надо 

заниматься профилактикой этих условий. 

 

 

2.3 Методические рекомендации  профилактики эмоционального 

выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы 

 

 

Психопрофилактические меры являются существенной частью 

мероприятий психологического сопровождения служебной деятельности 

личного состава уголовно-исполнительной системы.  

В рамках реализации этих мероприятий все больше внимания уделяется 

организации работы, направленной на диагностику и предупреждение 

негативных психических состояний работников, связанных со специфическими 
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условиями служебной деятельности. 

Негативные последствия эмоционального выгорания сотрудников 

уголовно-исполнительной системы обуславливают необходимость еѐ 

предупреждения (профилактики).  

Работа с сотрудниками пенитенциарной системы по профилактике 

эмоционального выгорания может включать в себя следующие направления 

работы по реализации психологических условий профилактики:  

1. Снятие у сотрудников стрессовых состояний, возникающих в связи с 

напряженной деятельностью в условиях пенитенциарной службы. 

2. Формирование навыков саморегуляции, обучение техникам 

расслабления и контроля собственного физического и психического состояния , 

повышение стрессоустойчивости. 

3. Развитие у сотрудников умений разрешать конфликтные ситуации и 

способности добиваться поставленной цели. 

Для этого могут быть использованы разного рода тренинги, например, 

тренинги саморегуляции, тренинг формирования позитивной «Я–концепции» и 

построения позитивного образа будущего (Приложение 6). 

Работа по профилактике эмоционального выгорания включает в себя меры 

как психологического, так и непсихологического (организационно-

управленческого, воспитательного) характера.  

К частным задачам, решаемым в процессе профилактики 

профессионального выгорания работников органов правопорядка, следует 

отнести:  

- развитие нравственно-психологической устойчивости и деловой 

направленности у сотрудников уголовно-исполнительной системы;  

- формирование у работников установки на следование в работе кодексу 

профессиональной чести;  

- совершенствование стиля и методов управления персоналом;  

- формирование оптимального морально-психологического климата в 

службах и подразделениях органов уголовно-исполнительной системы.  

В профилактике и преодолении профессионального выгорания возможны 
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два подхода.  

Первый подход предполагает, что поскольку деятельность сотрудников 

неразрывно связана с борьбой с преступными элементами и со всеми 

присущими в этой связи изменениями сознания и морали, то эффективно 

бороться с эмоциональным выгоранием невозможно.  

Другой подход предполагает наличие разноплановых мер профилактики 

эмоционального выгорания в рамках прикладной психологической 

диагностики, а не медико-психиатрического освидетельствования.  

Общие принципы психодиагностики, положения «Этического кодекса 

психолога», нормативные ведомственные документы образуют основу для 

разработки конкретных требований к процедуре выявления эмоционального 

выгорания сотрудников уголовно-исполнительной системы.  

Эти требования включают:  

- конфиденциальность; 

- доброжелательную объективность; 

- динамичность; 

- минимизацию вмешательства в оперативно-служебную деятельность 

сотрудника.  

Доброжелательная объективность предполагает непредвзятость, 

нравственную добросовестность выводов. Динамичность предусматривает 

определенную периодичность сбора данных о сотруднике не реже одного раза в 

год, через полгода – для сотрудников с высоким уровнем выгорания и 

наличным среднем уровнем выгорания, ежеквартально – для сотрудников с 

наличным глубинным уровнем выгорания. Требования минимальности 

вмешательства в деятельность сотрудника и служебного коллектива 

предполагает использование для диагностики ситуаций, не препятствующих 

несению службы [2].  

Целостная система профилактики эмоционального выгорания сотрудников 

уголовно-исполнительной системы предполагает проведение мероприятий по 

трем взаимосвязанным направлениям:  

- организационно-административное;  
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- психологическое; 

- восстановительно-реабилитационное.  

Задачей первого направления является ослабление деформирующего 

влияния оперативно-служебной деятельности путем временного исключения 

сотрудника из этой деятельности, профессиональной среды или их изменения.  

Организационно-административное направление подразумевает:  

1. Предоставление краткосрочного (до 10 суток) отпуска.  

2. Предоставление очередного отпуска по частям, с учетом пожеланий 

сотрудника. 

3. Перевод на временный облегченный режим работы.  

4. Перевод с согласия сотрудника в пределах службы, подразделения или в 

другие службы подразделения.  

5. Закрепление за вновь прибывшим сотрудником наставника.  

6. Создание условий для служебного продвижения, профессионально-

квалификационного роста.  

7. Посильное решение жилищно-бытовых вопросов.  

Эти мероприятия по предложению психолога или инициативно 

осуществляют работники кадровой службы, руководящий состав органа или 

учреждения.  

Задача второго направления заключается в формировании и развитии 

индивидуально-личностных характеристик, блокирующих деформирующее 

влияние условий и содержания деятельности сотрудников.  

Психологическое направление включает:  

1. Лекции-беседы с личным составом о предпосылках, сущности и 

последствиях профессионального выгорания.  

2. Консультирование по вопросам профессионального выгорания 

сотрудников. 

3. Индивидуальное консультирование сотрудников по вопросам 

возможного профессионального выгорания. 

4. Психологическая поддержка семей сотрудников.  

5. Стимулирование личностного роста сотрудников.  
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6. Обучение приемам и методам психической саморегуляции.  

Проведение игр и тренингов, направленных на предупреждение 

эмоционального выгорания: тренинг саморегуляции, тренинг формирования 

позитивной «Я – концепции» и построения позитивного образа будущего 

(содержание тренинга представлено в приложении). 

Задача третьего направления состоит в укреплении и восстановлении 

физического, психофизиологического потенциала сотрудников, поддержании 

их умственной и физической работоспособности на высоком уровне.  

Восстановительно-реабилитационное (коррекционное) направление 

включает:  

1. Психологическое консультирование и психотерапия сотрудников, 

нуждающихся в коррекции состояний и поведения.  

2. Использование тренинговых и игровых психотехнологий для 

купирования проявлений профессионального выгорания.  

3. Активный отдых с частичным или полным изменением социального 

окружения, санаторно-курортное оздоровление.  

4. Скорая психологическая помощь сотрудникам для профилактики 

суицидальных попыток.  

5. Рекомендация к применению восстановительно-стимулирующих 

препаратов в сочетании с оздоровительными процедурами.  

6. Систематическая работа с семьями, купирование внеслужебных 

конфликтов.  

7. Регулярные занятия физической культурой и спортом. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Сотрудники уголовно-исполнительной системы ведут свою 

профессиональную деятельность в условиях особой напряженности и 

интенсивности, которые обусловлены выполнением служебных обязанностей в 

соответствии с жесткими нормами и правилами, систематическим 

взаимодействием с криминальным контингентом, необходимостью предельной 

концентрации внимания на протяжении рабочей смены, готовностью в любую 

минуту пойти на решительные действия в ситуациях, связанных с возможными 

противоправными действиями спецконтингента. Сотрудников пенитенциарной 

системы с полным основанием можно отнести к группе риска возникновения и 

развития эмоционального выгорания. 

Профессиональная деятельность сотрудников уголовно–исполнительной 

системы имеет особенности, которые обусловливают возникновение различных 

форм психических дезадаптационных состояний, которые проявляются в 

изменении профессиональной мотивации и уровня работоспособности, 

наличию эмоционального выгорания. 

 псих  дезадаптации, приводит к 

социально–психологическим нарушениям жизнедеятельности и 

неблагоприятным личностным изменениям, которые отрицательно сказываются 

на состоянии здоровья, взаимоотношениях на службе, увеличивая риск 

дезадаптивного поведения среди личного состава.  

Профилактика эмоционального выгорания является комплексом 

предупредительных мероприятий, ориентированных на снижение вероятности 

развития предпосылок и проявлений эмоционального выгорания. Необходимо 

осваивать техники управления сознанием, развивать умение переключаться с 

одного вида деятельности на другой, укреплять волевой самоконтроль, 

способность противостоять трудностям, умения справляться с собственными 
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переживаниями, агрессией, раздражительностью, умения не реагировать на 

провокацию со стороны осужденных и т.д.  

Проведенное эмпирическое исследование позволило получить следующие 

результаты. 

По результатам исследования нервно–психического напряжения, 

выявлено, что у большинства сотрудников уголовно-исполнительной системы 

представлена умеренно выраженная степень нервно–психического напряжения 

– 40% сотрудников  характеризуются  мобилизацией психической деятельности 

на достижение целей и успеха, неприятные ощущения со стороны 

соматических систем нивелируются  под положительным эмоциональным 

фоном.  

Около трети сотрудников (36,7%)  имеют чрезмерно–выраженную  степень 

нервно–психического напряжения, у которых выражено чувство общего 

физического и психического дискомфорта,  отмечаются снижение внимания,  

продуктивности памяти, умственной работоспособности, низкой 

помехоустойчивости и  эмоциональной устойчивости. 

  У сотрудников уголовно-исполнительной системы эмоциональное 

выгорание проявляется в высоких показателях «эмоциональное истощение», 

«деперсонализация», средних показателях по шкале «редукция 

профессиональных достижений», характеризуются снижением эмоционального 

тонуса, эмоциональным отстранением и безразличием, повышенной 

психической истощаемостью, в утомлении, ощущении «пресыщенности» 

работой, формальном выполнении профессиональных обязанностей без 

личностной включенности. Показывает среднюю степень удовлетворенности 

собой как личностью и как профессионалом.   

Анализ психических состояний сотрудников уголовно-исполнительной 

системы  характеризуется высокой выраженностью тревожности, ригидности, 

на среднем уровне выражены состояния фрустрации и агрессивности. 

Сотрудники уголовно–исполнительной системы на допустимом уровне 

переживают эмоциональный дискомфорт, высокая фрустрированость личности, 
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готовы использовать насильственные средства для реализации своих целей, 

характеризуются неизменяемостью поведения, убеждений, взглядов. 

Психоэмоциональные состояния сотрудников УИС характеризуются 

следующим: состояние самочувствия представлено на среднем уровне с 

тенденцией к низкому  (среднегрупповой показатель 30,7), сотрудники УИС 

удовлетворительно оценивают физиологическую и психологическую 

комфортность своего состояния; средний уровень общей активности 

(среднегрупповой показатель 38,6),  поэтому сотрудники характеризуются 

умеренно выраженным целенаправленным  взаимодействием с социальной 

средой; низкий показатель настроения  (среднегрупповой показатель 28,9) 

свидетельствует о преобладании сниженного, подавленного эмоционального 

фона, связанными с жизненными планами, интересами и ожиданиями. 

Волевой самоконтроль сотрудников УИС  характеризуется 

выраженностью на среднем уровне, преобладанием самообладания над 

настойчивостью. 

У сотрудников УИС представлены умеренно выраженная  активность, 

стремление к выполнению намеченного, умеренно выраженный уровень 

произвольного контроля эмоциональных реакций и состояний, не всегда 

владеют собой в различных ситуациях,  умеют распределять усилия и способны 

контролировать свои поступки, обладают выраженной социально–позитивной 

направленностью. 

Работа с сотрудниками пенитенциарной системы по профилактике 

эмоционального выгорания может включать в себя следующие направления 

работы по реализации психологических условий профилактики: формирование 

навыков саморегуляции, обучение техникам расслабления и контроля 

собственного физического и психического состояния, повышение 

стрессоустойчивости; формированию целостной «Я – концепции» и 

структурированного, эмоционально позитивного образа будущего.  
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Приложение 1 

 

Опросник нервно-психического напряжения (НПН) Т.А. Немчин  

Тест опросник 

1. Наличие физического дискомфорта: 

а) полное отсутствие каких-либо неприятных физических ощущений; 

б) имеют место незначительные неприятные ощущения, не мешающие работе;  

в) большое количество неприятных физических ощущений, серьезно мешающих 

работе. 

2. Наличие болевых ощущений: 

а) полное отсутствие каких-либо болей; 

б) болевые ощущения периодически появляются, но быстро исчезают и не мешают 

работе; 

в) имеют место постоянные болевые ощущения, существенно мешающие работе.  

3. Температурные ощущения: 

а) отсутствие каких-либо изменений в ощущении температуру тела;  

б) ощущение тепла, повышения температуры тела;  

в) ощущение похолодания тела, конечностей, чувство «озноба»;  

4. Состояние мышечного тонуса: 

а) обычный мышечный тонус; 

б) умеренное повышение мышечного тонуса, чувство некоторого мышечного 

напряжения; 

в) значительное мышечное напряжение, подергивания отдельных мышц лица, шеи, 

руки (тики, тремор); 

5. Координация движений: 

а) обычная координация движений; 

б) повышение точности, легкости, координированности движений во время письма, 

другой работы; 

в) снижение точности движений, нарушение координации, ухудшение почерка, 

затруднения при выполнении мелких движений, требующих высокой точности.  

6. Состояние двигательной активности в целом: 

а) обычная двигательная активность; 

б) повышение двигательной активности, увеличение скорости и энергичности 

движений; 

 

Продолжение приложения 1 
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в) резкое усиление двигательной активности, невозможность усидеть на одном месте, 

суетливость, стремление ходить, изменять положение тела. 

7. Ощущения со стороны сердечно-сосудистой системы: 

а) отсутствие каких-либо неприятных ощущений со стороны сердца; 

б) ощущение усиления сердечной деятельности, не мешающее работе,  

в) наличие неприятных ощущений со стороны сердца — учащение сердцебиений, 

чувство сжатия в области сердца, покалывание, боли в сердце.  

8. Проявления со стороны желудочно-кишечного тракта: 

а) отсутствие каких-либо неприятных ощущений в животе; 

б) единичные, быстро проходящие и не мешающие работе ощущения в животе — 

подсасывание в подложечной области, чувство легкого голода, периодическое «урчание»;  

в) выраженные неприятные ощущения в животе — боли, снижение аппетита, 

подташнивание, чувство жажды. 

9. Проявления со стороны органов дыхания: 

а) отсутствие каких-либо ощущений; 

б) увеличение глубины и учащение дыхания, не мешающие работе;  

в) значительные изменения дыхания — одышка, чувство недостаточности вдоха, 

«комок в горле».  

10. Проявления со стороны выделительной системы: 

а) отсутствие каких-либо изменений; 

б) умеренная активизация выделительной функции — более частое желание 

воспользоваться туалетом при полном сохранении способности воздержаться (терпеть);  

в) резкое учащение желания воспользоваться туалетом, трудность или даже 

невозможность терпеть. 

11. Состояние потоотделения: 

а) обычное потоотделение без каких-либо изменений; 

б) умеренное усиление потоотделения; 

в) появление обильного «холодного» пота.  

12. Состояние слизистой оболочки полости рта: 

а) обычное состояние без каких-либо изменений; 

б) умеренное увеличение слюноотделения; 

в) ощущение сухости во рту.  

13. Окраска кожных покровов: 
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а) обычная окраска кожи лица, шеи, рук; 

б) покраснение кожи лица, шеи, рук; 

в) побледнение кожи лица, шеи, появление на коже кистей рук «мраморного» 

(пятнистого) оттенка.  

14. Восприимчивость, чувствительность к внешним раздражителям: 

а) отсутствие каких-либо изменений, обычная чувствительность; 

б) умеренное повышение восприимчивости к внешним раздражителям, не мешающее 

работе; 

в) резкое обострение чувствительности, отвлекаемость, фиксация на посторонних 

раздражителях. 

15. Чувство уверенности в себе, в своих силах: 

а) обычное чувство уверенности в своих силах, в своих способностях;  

б) повышение чувства уверенности в себе, вера в успех;  

в) чувство неуверенности в себе, ожидание неудачи, провала. 

16. Настроение: 

а) обычное настроение; 

б) приподнятое, повышенное настроение, ощущение подъема, приятного 

удовлетворения работой или другой деятельностью;  

в) снижение настроения, подавленность. 

17. Особенности сна: 

а) нормальный, обычный сон; 

б) хороший, крепкий, освежающий сон накануне;  

в) беспокойный, с частыми пробуждениями и сновидениями сон в течение нескольких 

предшествующих ночей, в том числе накануне. 

18. Особенности эмоционального состояния в целом: 

а) отсутствие каких-либо изменений в сфере эмоций и чувств; 

б) чувство озабоченности, ответственности за исполняемую работу, «азарт», активное 

желание действовать; 

в) чувство страха, паники, отчаяния.  

19. Помехоустойчивость: 

а) обычное состояние без каких-либо изменений; 

б) повышение помехоустойчивости в работе, способность работать в условиях шума и 

других помех; 
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в) значительное снижение помехоустойчивости, неспособность работать при 

отвлекающих раздражителях.  

20. Особенности речи: 

а) обычная речь; 

б) повышение речевой активности, увеличение громкости голоса, ускорение речи без 

ухудшения ее качества (логичности, грамотности и т.д.); 

в) нарушения речи — появление длительных пауз, запинок, увеличение количества 

лишних слов, заикание, слишком тихий голос.  

21. Общая оценка психического состояния: 

а) обычное состояние; 

б) состояние собранности, повышенная готовность к работе, мобилизованность, 

высокий психический тонус; 

в) чувство усталости, несобранности, рассеянности, апатии, снижение психического 

тонуса. 

22. Особенности памяти: 

а) обычная память; 

б) улучшение памяти — легко вспоминается то, что нужно; 

в) ухудшение памяти. 

23. Особенности внимания: 

а) обычное внимание без каких-либо изменений; 

б) улучшение способности к сосредоточению, отвлечение от посторонних дел; 

в) ухудшение внимания, неспособность сосредоточиться на деле, отвлекаемость.  

24. Сообразительность: 

а) обычная сообразительность; 

б) повышение сообразительности, хорошая находчивость;  

в) снижение сообразительности, растерянность. 

25. Умственная работоспособность: 

а) обычная умственная работоспособность; 

б) повышение умственной работоспособности; 

в) значительное снижение умственной работоспособности, быстрая умственная 

утомляемость. 

26. Явления психического дискомфорта: 
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а) отсутствие каких-либо неприятных ощущений и переживаний со стороны психики в 

целом; 

б) чувство психического комфорта, подъема психической деятельности либо 

единичные, слабо выраженные, быстро проходящие и не мешающие работе явления; 

в) резко выраженные, разнообразные и многочисленные серьезно мешающие работе 

нарушения со стороны психики. 

27. Степень распространенности (генерализованность) признаков напряжения: 

а) единичные, слабо выраженные признаки, на которые не обращается внимание; 

б) отчетливо выраженные признаки напряжения, не только не мешающие деятельности, 

но, напротив, способствующие ее продуктивности; 

в) большое количество разнообразных неприятных признаков напряжения, мешающих 

работе и наблюдающихся со стороны различных органов и систем организма. 

28. Частота возникновения состояния напряжения: 

а) ощущение напряжения не развивается практически никогда;  

б) некоторые признаки напряжения развиваются лишь при наличии реально трудных 

ситуаций; 

в) признаки напряжения развиваются очень часто и нередко без достаточных на то 

причин. 

29. Продолжительность состояния напряжения: 

а) весьма кратковременное, не более нескольких минут, быстро исчезает еще до того, 

как миновала сложная ситуация; 

б) продолжается практически в течение всего времени пребывания в условиях сложной 

ситуации и выполнения необходимой работы, прекращается вскоре после ее окончания;  

в) весьма значительная продолжительность состояния напряжения, 

непрекращающегося в течение длительного времени после сложной ситуации . 

30. Общая степень выраженности напряжения: 

а) полное отсутствие или весьма слабая степень выраженности; 

б) умеренно выраженные, отчетливые признаки напряжения; 

в) резко выраженное, чрезмерное напряжение. 

Обработка методики и интерпретация результата.  

После заполнения бланка производится подсчет набранных испытуемым баллов путем 

их суммирования. При этом за отметку «+», поставленную испытуемым против пункта «а»,  
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начисляется 1 балл, против пункта «б» - 2 балла, против пункта «в» - 3 балла. Минимальное 

количество баллов, которое может набрать испытуемый, равно 30, а максимальное - 90. 

Диапазон слабого нервно-психического напряжения располагается в промежутке от 30 

до 50 баллов, умеренного, или «интенсивного» - от 51 до 70 баллов и чрезмерного, или 

«экстенсивного» - от 71 до 90 баллов. 
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Опросник на определение уровня психического выгорания  (MBI)  

(Авторы методики: американские психологи К. Маслач и С. Джексон.  

Данный вариант адаптирован Н.Е. Водопьяновой) 

 

Инструкция: ответьте, пожалуйста, как часто Вы испытываете чувства, перечисленные 

ниже в опроснике. Для этого на бланке для ответов отметьте по каждому пункту позицию, 

которая соответствует частоте Ваших мыслей и переживаний: «никогда», «очень редко», 

«иногда», «часто», «очень часто», «каждый день».  

 

 Вопросы Никогда Очень 

редко 

Иногда Часто Очень 

часто 

Каждый 

день 

1. Я чувствую себя эмоционально 

опустошенным 

            

2.После работы я чувствую себя, 
как «выжатый лимон» 

            

3.Утром я чувствую усталость и 
нежелание идти на работу 

            

4.Я хорошо понимаю, что 

чувствуют мои коллеги и 
стараюсь учитывать это в 
интересах дела 

            

5.Я чувствую, что общаюсь с 

некоторыми коллегами без 
теплоты и расположения к ним 

            

6.После работы мне на некоторое 

время хочется уединиться 

            

7.Я умею находить правильное 
решение в конфликтных 

ситуациях, возникающих при 
общении с коллегами  

            

8.Я чувствую угнетенность и 

апатию 

            

9. Я уверена, что моя работа 
нужна людям 

            

10.В последнее время я стала 

более черствой по отношению к 
тем, с кем я работаю  

            

11. Я замечаю, что моя работа 

ожесточает меня 

            

12. У меня много планов на 
будущее, и я верю в их 

осуществление 

            

Окончание приложения 2 

13.Моя работа все больше меня 
разочаровывает 

            

14. Мне кажется, что я слишком 

много работаю  
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15. Бывает, что мне 

действительно безразлично то, 
что происходит с некоторыми 

моими подчиненными/ 
воспитанниками и коллегам 

            

16. Мне хочется уединиться и 
отдохнуть от всего и всех 

            

17.Я легко могу создать 
атмосферу доброжелательности и 

сотрудничества в коллективе 

            

18. Во время работы я чувствую 
приятное оживление 

            

19. Благодаря своей работе я уже 

сделал в жизни много 
действительно ценного 

            

20. Я чувствую равнодушие и 

потерю интереса ко многому, что 
радовало меня в моей работе 

            

21. На работе я спокойно 

справляюсь с эмоциональными 
проблемам 

            

22. В последнее время мне 
кажется, что коллеги и 

подчиненные все чаще 
перекладывают на меня груз 

своих проблем и обязанностей. 

      

 
Обработка результатов 

Опросник имеет 3 шкалы «психоэмоциональное истощение» (9 утверждений), 

«деперсонализация» (5 утверждений) и «редукция личных достижений» (8 утверждений). 

Ответы испытуемого оцениваются:  0 баллов – «никогда», 1 балл – «очень редко», 3 балла – 

«иногда», 4 балла – «часто», 5 баллов – «очень часто», 6 баллов – «каждый день».  

Ключ. «Психоэмоциональное истощение» – ответы  по пунктам 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 

20. (максимальная сумма баллов – 54). «Деперсонализация» – ответы «да» по пунктам 5, 10, 

11, 15, 22 (максимальная сумма баллов – 30). «Редукция личных достижений» – ответы да по 

пунктам 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 (максимальная сумма баллов – 48). 

Выводы: чем больше сумма баллов по первой и второй шкале в отдельности, тем 

больше у обследуемого выражены различные стороны «выгорания». Чем меньше сумма 

баллов по третьей шкале, тем меньше профессиональное «выгорание».  

 

Приложение 3 

Опросник САН (самочувствие, активность, настроение) 

 

Тест предназначен для оперативной оценки самочувствия, активности и настроения (по 

первым буквам этих функциональных состояний и назван опросник). 
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Испытуемых просят соотнести свое состояние с рядом признаков по многоступенчатой 

шкале. Шкала состоит из индексов (3 2 1 0 1 2 3) и расположена между тридцатью парами 

слов противоположного значения, отражающих подвижность, скорость и темп протекания 

функций (активность), силу, здоровье, утомление (самочувствие), а также характеристики 

эмоционального состояния (настроение). Испытуемый должен выбрать и отметить цифру, 

наиболее точно отражающую его состояние в момент обследования. 

Инструкция. Выберите и отметьте цифру, наиболее точно отражающую ваше состояние 

в данный момент. 
 

1 Самочувствие хорошее  3 2 1 0 1 2 3 Самочувствие плохое  

2 Чувствую себя сильным  3 2 1 0 1 2 3 Чувствую себя слабым  

3 Пассивный 3 2 1 0 1 2 3 Активный 

4 Малоподвижный 3 2 1 0 1 2 3 Подвижный 

5 Веселый 3 2 1 0 1 2 3 Грустный 

6 Хорошее настроение 3 2 1 0 1 2 3 Плохое настроение 

7 Работоспособный 3 2 1 0 1 2 3 Разбитый 

8 Полный сил 3 2 1 0 1 2 3 Обессиленный 

9 Медлительный 3 2 1 0 1 2 3 Быстрый 

10 Бездеятельный 3 2 1 0 1 2 3 Деятельный 

11 Счастливый 3 2 1 0 1 2 3 Несчастный 

12 Жизнерадостный 3 2 1 0 1 2 3 Мрачный 

13 Напряженный 3 2 1 0 1 2 3 Расслабленный 

14 Здоровый 3 2 1 0 1 2 3 Больной 

15 Безучастный 3 2 1 0 1 2 3 Увлеченный 

16 Равнодушный 3 2 1 0 1 2 3 Взволнованный 

17 Восторженный 3 2 1 0 1 2 3 Унылый 

18 Радостный 3 2 1 0 1 2 3 Печальный 

19 Отдохнувший 3 2 1 0 1 2 3 Усталый 

20 Свежий 3 2 1 0 1 2 3 Изнуренный 

21 Сонливый 3 2 1 0 1 2 3 Возбужденный 

Окончание  приложения 3 

22 Желание отдохнуть 3 2 1 0 1 2 3 Желание работать 

23 Спокойный 3 2 1 0 1 2 3 Озабоченный 

24 Оптимистичный 3 2 1 0 1 2 3 Пессимистичный 

25 Выносливый 3 2 1 0 1 2 3 Утомляемый 

26 Бодрый 3 2 1 0 1 2 3 Вялый 



66 
27 Соображать трудно 3 2 1 0 1 2 3 Соображать легко 

28 Рассеянный 3 2 1 0 1 2 3 Внимательный 

29 Полный надежд 3 2 1 0 1 2 3 Разочарованный 

30 Довольный 3 2 1 0 1 2 3 Недовольный 

 

Обработка результатов и интерпретация. 

Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26. 

Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28. 

Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30. 

При обработке оценки респондентов перекодируются следующим образом: индекс 3, 

соответствующий неудовлетворительному самочувствию, низкой активности и плохому 

настроению, принимается за 1 балл; следующий за ним индекс 2 – за 2; индекс 1 – за 3 балла 

и так до индекса 3 с противоположной стороны шкалы, который соответственно 

принимается за 7 баллов (внимание: полюса шкалы постоянно меняются).  

Положительные состояния всегда получают высокие баллы, а  отрицательные низкие. 

По этим «приведенным» баллам и рассчитывается среднее арифметическое как в целом, так 

и отдельно по активности, самочувствию и настроению.  

При анализе функционального состояния важны не только значения отдельных его 

показателей, но и их соотношение. У отдохнувшего человека оценки активности, настроения 

и самочувствия обычно примерно равны. По мере нарастания усталости соотношение между 

ними изменяется за счет относительного снижения самочувствия и активности по сравнению 

с настроением. 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение  4 

 

Методика «Диагностика самооценки психических состояний» (Г. Айзенк). 

 

Цель: выявление уровня тревожности, фрустрации, агрессивности и ригидности. 

Методика состоит из 40 вопросов: 

I 1...10 вопрос - тревожность; 

II 11... 20 вопрос - фрустрация; 
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III 21...29 вопрос - агрессивность; 

IV 31...40 вопрос - ригидность. 

Текст теста самооценки выраженности психических состояний Г. Айзенка 

Инструкция: Оцените, насколько подходят Вам следующие высказывания. 

2 балла – Подходит 

3 1 балл - Подходит, но не очень 

4 0 баллов - Не подходит 

I 

1) Не чувствую в себе уверенности. 

2) Часто из-за пустяков краснею.  

3) Мой сон беспокоен. 

4) Легко впадаю в уныние. 

5) Беспокоюсь о только воображаемых еще неприятностях.  

6) Меня пугают трудности. 

7) Люблю копаться в своих недостатках.  

8) Меня легко убедить.  

9) Я мнительный. 

10) Я с трудом переношу время ожидания.  

II 

11) Нередко мне кажутся безвыходными положения, из которых в1е-таки можно найти 

выход. 

12) Неприятности меня сильно расстраивают, я падаю духом.  

13) При больших неприятностях я склонен без достаточных оснований винить себя.  

14) Несчастья и неудачи ничему меня не учат.  

15) Я часто отказываюсь от борьбы, считая ее бесплодной. 

16) Я нередко чувствую себя беззащитным. 

17) Иногда у меня бывает состояние отчаяния. 

Продолжение приложения 4 

18) Я чувствую растерянность перед трудностями. 

19) В трудные минуты жизни иногда веду себя по-детски, хочу, чтобы пожалели. 

20) Считаю недостатки своего характера неисправимыми. 

III 

21) Оставляю за собой последнее слово. 

22) Нередко в разговоре перебиваю собеседника. 

23) Меня легко рассердить. 

24) Люблю делать замечания другим.  
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25) Хочу быть авторитетом для других.  

26) Не довольствуюсь малым, хочу наибольшего.  

27) Когда разгневаюсь, плохо себя сдерживаю. 

28) Предпочитаю лучше руководить, чем подчиняться.  

29) У меня резкая, грубоватая жестикуляция.  

30) Я мстителен. 

IV 

31) Мне трудно менять привычки. 

32) Нелегко переключать внимание. 

33) Очень настороженно отношусь ко всему новому.  

34) Меня трудно переубедить. 

35) Нередко у меня не выходит из головы мысль, от которой следовало бы 

освободиться. 

36) Нелегко сближаюсь с людьми.  

37) Меня расстраивают даже незначительные нарушения плана. 

38) Нередко я проявляю упрямство.  

39) Неохотно иду на риск.  

40) Резко переживаю отклонения от принятого мною режима дня. 

Оценка и интерпретация результатов опросника диагностики выраженности 

психических состояний Г. Айзенка 

I. Тревожность: 0...7 - не тревожны; 8...14 баллов - тревожность средняя, допустимого 

уровня; 15...20 баллов - очень тревожный. 

П. Фрустрация (фрустрированность): 0...7 баллов - не имеете высокой самооценки, 

устойчивы к неудачам, не боитесь трудностей; 8...14 баллов - средний уровень, фрустрация 

имеет место; 15...20 баллов - у вас низкая самооценка, вы избегаете трудностей, боитесь 

неудач, фрустрированы. 

Окончание приложения 4 

III. Агрессивность: 0...7 баллов - вы спокойны, выдержаны; 8... 14 баллов - средний 

уровень агрессивности; 15...20 баллов - вы агрессивны, не выдержаны, есть трудности при 

общении и работе с людьми. 

IV. Ригидность: 0...7 баллов – ригидности нет, легкая переключаемость, 8...14 баллов - 

средний уровень; 15...20 баллов - сильно выраженная ригидность, неизменность поведения, 

убеждений, взглядов, даже если они расходятся, не соответствуют реальной обстановке, 

жизни. Вам противопоказаны смена работы, изменения в семье. 
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Приложение 5 

 

 

Опросник волевого самоконтроля (ВСК) 

 

Инструкция: Для практических задач используется версия с дихотомическим выбором: 

испытуемому предлагается выбрать два варианта ответа – либо «да» либо «нет». 

Исследовательская версия предусматривает ответ на каждый пункт в семибальной шкале (от 

– 3 до +3) с границей степени уверенности в положительном или отрицательном ответе. 

 

Текст опросника: 

1. Если что-то не клеится, у меня нередко появляется желание бросить это дело. 

2. Я не отказываюсь от своих планов и дел, даже если приходится выбирать между 

ними и приятной компанией. 

3. При необходимости мне трудно сдержать вспышку гнева.  

4. Обычно я сохраняю спокойствие при ожидании опаздывающего к назначенному 

времени приятеля. 

5. Меня трудно отвлечь от начатой работы. 

6. Меня сильно выбивает из колеи физическая боль.  

7. Я всегда стараюсь выслушать собеседника, не перебивая, даже если не терпится ему 

возразить. 

8. Я всегда «гну» свою линию. 

9. Если надо, я могу не спать ночь напролѐт (например, работа, дежурство) и весь 

следующий день быть в хорошей форме.  

10. Мои планы слишком часто перечѐркиваются внешними обстоятельствами. 

11. Считаю себя терпеливым человеком. 

12. Не так-то просто мне заставить себя хладнокровно наблюдать волнующее зрелище.  

13. Мне редко удаѐтся заставить себя продолжать работу после серии обидных неудач.  

14. Если я отношусь к кому-то плохо, мне трудно не скрывать свою неприязнь к нему.  

15. При необходимости я могу заниматься своим делом и в неудобной, неподходящей 

обстановке. 

16. Мне сильно усложняет работу сознание того, что еѐ необходимо, во что бы то не 

стало сделать к определѐнному сроку.  

17. Считаю себя решительным человеком.  

18. С физической усталостью я справляюсь легче, чем другие.  

Окончание приложения 5 
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19. Лучше подождать, только что ушедший лифт, чем подниматься по лестнице. 

20. Испортить мне настроение не так-то просто. 

21. Иногда какой-то пустяк овладевает моими мыслями, не даѐт покоя и я никак не 

могу от него отделаться.  

22.Мне труднее сосредоточится на задании или работе, чем другим.  

23. Переспорить меня не трудно.  

24.Я всегда стремлюсь довести начатое дело до конца. 

25. Меня легко отвлечь от дел.  

26. Я замечаю иногда, что пытаюсь добиться своего наперекор объективным 

обстоятельствам.  

27. Люди порой завидуют моему терпению и дотошности. 

28. Мне трудно сохранить спокойствие в стрессовой ситуации. 

29. Я замечаю, что во время монотонной работы невольно начинаю изменять способ 

действия, даже если это порой приводит к ухудшению результатов.  

30. Меня обычно сильно раздражает, когда «перед носом» захлопываются двери 

уходящего транспорта или лифта. 
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Приложение 6 

 

Тренинг «Способы саморегуляции» 

Цель: познакомить струдников УИС  с основными психологическими способами 

снятия нервно–психического напряжения, то есть способами саморегуляции организма. 

Задачи тренинга:  

 обучить способам снятия напряжения и усталости;  

 отработать навыки владения способами саморегуляции;  

  снятия негативных эмоций;  

 помочь участникам научиться видеть неблагоприятные жизненные ситуации 

позитивно.  

Длительность: 3 занятия по 60 минут.  

  

  Табл. 1, п. 6 

Тематический план тренинга 

 

№ 

Тема занятия Цель занятия Основные приемы, упражнения 

1 2 3 4 

1.  Знакомство Знакомство и 

включение участников 

в тренинговую работу. 

Знакомство со 

способами 

саморегуляции 

 

Упр. 1. Инструкция. Цель: принятие 

правил групповой работы. 

Упр. 2. Меня зовут… Цель:   презентация 

Упр. 3 Приветствие. Цель: знакомство  

Упр. 4. Вспомнить неприятное. Цель:  

осознание собственных ощущений, 

мышечных зажимов. 

Упр. 5. Вспомнить неприятное и 

расслабиться. Цель: осознание мышечного 

напряжения, организация контроля 

мышечного напряжения и в случае 

возникновения напряжения – 

расслабиться.  

Упр. 6.Снежки. Цель: сплочение группы, 

снятие эмоциональных барьеров. 

 

Продолжение приложения 6 

Продолжение табл. 1, п. 6 
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1 2 3 4 

2. Дыхание как 

средство 
саморегуляци  

Освоение способов 

саморегуляции через 
управление дыханием и 

тонусом мышц.  

Упр. 7. Погода. Цель: снятие мышечных 

зажимов, снятие эмоциональных барьеров 

Рефлексия (5–7 мин) 

   1.Лекция об возможностях дыхания  и 

управления тонуса мышц в управлении 

эмоциональным состоянием.   

Упражнения на  снятие мышечного тонуса 

с помощью дыхания: 

Упр. 2. «Дыхание» 

Упр.  3. «Свеча» 

Упр.  4. «Замок» 

Упр.  5. «Ха–дыхание» 

Упр.  6. «Яблоки» 

Дыхательные упражнения с 

успокаивающим эффектом: 

Упр. 7. «Отдых» 

Упр.  8. «Передышка» 

Снятия нервно–психического напряжения 

через  релаксацию: 

Упр. 9. «Релакс для тела» 

3. Воздействие 

слова и 

мысли 

Освоение способов 

саморегуляции через 

самопрограммирование

, связанные с 

использованием 

образов, 

самопоощрение.  

Упражнения на снятие нервно–

психического напряжения способом, 

связанным с воздействием слова: 

Упр. 1. «Самоприказ» 

Упр. 2 «Самопрограммирование» 

Упражнения на снятие нервно–

психического напряжения способом 

(самопоощрения): 

Упр. 3. «Солнышко» 

Упр. 4 . «Почувствуй…» 

6 способ снятия нервно–психического 

напряжения: 

Продолжение приложения 6 

Окончание табл. 1, п. 6 

1 2 3 4 

   Упражнения на снятие нервно–
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психического напряжения способом 

концентрации на чем–то. 

Упр. 5. «Концентрация на слове» 

Упр. 6. «Концентрация на нейтральном 

предмете» 

Упражнения на снятие нервно–

психического напряжения способами, 

связанные с использованием образов: 

Упр. 7. «Образы» 

Упр.  8. «Море» 

Упр.  9. «Мне сегодня...»   Цель: 

установление обратной связи, анализ 

опыта, полученного участниками.  

 

 

Второе направление посвящается повышению значимости своей уникальности, 

формированию целостной «Я – концепции» и структурированного, эмоционально-

позитивного образа будущего.  

Включает в себя: 

1. Тренинг развития «Я–концепции», в том числе «Профессионального» 

2. Тренинг формирования структурированного, эмоционально позитивного образа 

будущего. 

Тренинг развития «Я–концепции» 

Цель: Осознание сотрудниками своей индивидуальности. Помощь окружающими. 

Коррекция эмоционального отношения военнослужащих к себе.  

Задачи: 

1. Развитие у педагогов способности разбираться в своих чувствах; навыков 

восприятия и адекватной оценки эмоциональных состояний других людей (эмпатии).  

2. Накопление эмоционально–положительного опыта, развитие интереса к себе. 

 

 

Продолжение приложения 6 

3. Снижение негативных переживаний и трансформация их в положительные 

эмоциональные состояния. Ознакомление с техниками саморегуляции эмоционального 

состояния. 
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Табл. 2, п. 6 

Тематический план тренинга 

№ Цель занятия Основные приемы, упражнения 

1 2 3 

1. установление контакта. 

Сплочение группы. Правила 

групповой работы. 

Упр. 1. Приветствие ―Смысл моего имени‖ Цель: 

Цель: создание благоприятных условий для 

работы в группе, способствует установлению 

контакта среди участников группы. 

Упр.  2. Правила работы в группе.  

Цель:  ознакомить участников с основными 

принципами обучения, вместе продумать и 

принять правила работы именно этого 

конкретного коллектива. 

Упр.  3. Игра ―Поменяйтесь местами...‖:   

Цель: сплочение группы. снятие эмоциональных 

барьеров. 

Упр.  4. Упражнение ―Маска‖  

Упр.  5. Релаксация. Цель: Снятие нервно–

психического напряжения 

Завершение. Цель: дать возможность участникам 

группы осмыслить и проанализировать знания и 

опыт в группе. 

2. Осознание своей 

индивидуальности. 

Упр.   1. Игра ―Зоопарк‖ Цель: приветствие. 

настрой на занятие 

Упр.   2. Упражнение ―Кто Я‖ Цель: осознание 

важности принятия своего «Я».  

Упр.  3. Игра ―Атомы и молекулы‖. 

Упр.  4. Упражнение ―Брачное объявление. 

Цель: развитие умений вести внутренний диалог, 

 

Продолжение приложения 6 

Продолжение табл. 2, п.6 

1 2 3 

  способность делать самооценку, определять 

позитивные и негативные стороны собственного 

«Я». 



76 
5. Домашнее задание 

6. Релаксация Цель: Снятие нервно–психического 

напряжения 

7. Анкетирование ―Обратная связь‖: Цель: дать 

возможность участникам группы осмыслить и 

проанализировать знания и опыт в группе. 

3. Формирование позитивного 

отношения военнослужащих к 

себе.  

 

 Упр.   1. Игра–приветствие: Участники   

Цель: приветствие. сплочение группы 

Упр.   2. Игра ―Послание самому себе. Цель: 

развитие позитивного восприятия себя во 

Вселенной. 

3. Анализ домашнего задания 

Упр.  4. Игра ―Фруктовый салат‖: Цель: 

Осознание своей индивидуальности 

Упр.  5. ―Подарок‖:  

6. Релаксация Цель: Снятие нервно–психического 

напряжения 

7. Завершение. Цель: дать возможность 

участникам группы осмыслить и 

проанализировать знания и опыт в группе. 

4. Закрепление  важности 

позитивного принятия своего 

«Я». 

Упр. 1. Только хорошее. Формирование 

позитивного отношения к себе, отработка 

навыков самопрезентации  

Упр. 2.  ―Поляна‖ 

3. Релаксация Цель: Снятие нервно–психического 

напряжения 

Упр. 4.  ―Посещение зоопарка‖.  

5. Завершение. 
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Продолжение приложения 6 
Окончание табл. 2, п. 6 

1 2 3 

  Цель: дать возможность участникам группы 

осмыслить и проанализировать знания и опыт в 

группе. 

Упр. 6.  Письмо себе. Цель: Развитие навыков 

рефлексии, формирование позитивного 

отношения к себе.  

7. Обратная связь. Цель: Рефлексия  участия в 

тренинге. 

  

2) Тренинг формирования структурированного, эмоционально-позитивного образа 

будущего. 

Цель тренинга – формирование целостной «Я – концепции» (и на основании ее 

формирование образа будущего).  

Задачи: 

1. Актуализировать представления о себе. 

2. Интегрировать представления о себе в целостный образ. Развить навыки 

самооценивания. 

3. Формировать позитивное отношение к себе.  

4. Формировать позитивное отношение к будущему.  

5. Формировать не только цели, но и формулировать средства для их достижения 

(конкретизация средств). 

 

Табл. 3, п. 6 

Тематический план тренинга 

№ Тема занятия Цель занятия Основные приемы, упражнения 

1 2 3 4 

1. Вводное. установление контакта. 

Сплочение группы. 

Правила групповой 

работы. 

Упр. 1. Инструкция. Цель: принятие 

правил групповой работы. 

Упр. 2. «Краски». Цель: самопрезентация. 

Упр. 3 «Превращения» Цель: знакомство. 

Упр. 4. Разминка. Цель: снятие 

тактических барьеров. 

Продолжение приложения 6 

Продолжение табл. 3, п. 6 
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1 2 3 4 

   Упр. 5. «Метаморфозы». Цель: снятие 

эмоциональных барьеров.  

Упр. 6. «Рука к руке». Цель: сплочение. 

2. Образ 

внутреннего 

мира. 

создание условий для 

самопознания и 

самоприменения. 

Упр. 1. «Любимая игрушка». Цель: 

групповое сплочение, включение в работу. 

Развитие эмоциональной сферы.  

Упр. 2. «Чужие коленки». Цель: создание 

условий для сосредоточения на себе, своѐм 

теле. 

Упр. 3 «Мой внутренний мир». Цель: 

поиск внутренних ресурсов, формирование 

личной идентичности. 

Упр. 4 «Ассоциации». Цель: создать для 

участников возможность увидеть себя 

глазами других. 

Упр. 5 «Чувства». Цель: поиск внутренних 

ресурсов личности. 

Рефлексия 

3. Планы на 

будущее. 

Жизненные 

цели. 

Создание условий для 

формирования образа 

желаемого будущего.  

 

Упр. 1. «Символ дня». Цель: включение в 

групповую работу, развитие образного 

мышления. 

Упр. 2. Планы на будущее. Цель: 

актуализация представлений о будущем.  

Упр. 3. «Художественный фильм». Цель: 

снятие деструктивных ограничений 

воображения, создание желаемого образа 

«Я». 

4 Создание 

«образа 

цели». 

Отработка навыков 

сенсорной калибровки 

образа желаемого 

результата. 

Цель: Упр. 1. «Бегущие огни». Цель: 

создание условий для формирования 

навыка постановки цели. 

Упр.2 «Мир вокруг нас». Цель: привести 

 

Продолжение приложения 6 

Продолжение табл. 3, п. 6 

1 2 3 4 
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 Репрезентатив

ные системы. 

 участников к пониманию важности 

сенсорной калибровки желаемого 

результата. 

Упр.3«Чудо». Цель: отработка навыков 

сенсорной калибровки образа желаемого 

результа 

Упр. 4. «Осминог–бол». Цель: физическая 

разминка, групповое сплочение. 

Упр. 5 «Цепочка шагов». Цель: развитие 

навыка калибровки желаемого состояния.  

5. Алгоритм 

постановки 

цели. 

Развитие навыка 

целеполагания. 

Упр. 1. «Краски». Цель: включение в 

работу. 

Упр. 2. «Стереотипы». Цель: осознание 

стереотипов поведения. 

Упр. 3. Демонстрация алгоритма. Цель: 

передача теоретических знаний. 

Упр. 4 «Визуализация». Цель: наполнить 

алгоритм личностно значимым 

содержанием. 

6. «Спланировать 

мечту». 

Разделение процессов 

«определение цели», 

«планирования  

действий» и «оценки 

и коррекции 

действий» (смещение 

направления критики 

со способностей 

личности на 

действия). 

Упр. 1. «Символ дня». Цель: включение в 

работу. 

Упр. 2. «Мечтатель, Реалист, Критик».  

Цель: визуализация субличностей 

Мечтателя, Реалиста и Критика. 

Упр. 3. «Мечтатель» Цель: снятие 

деструктивных ограничений воображения 

Упр. 4 «Реалист» (эстафета) Цель: 

актуализация активного состояния.  

Упр. 5 «Критик». Цель: осознание 

функций «Критика».  

 

 

Окончание  приложения 6 

Окончание  табл. 3, п. 6 

1 2 3 4 

   Упр. 6 «Интеграция». Цель: интеграция 
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субличностей 

7. Ресурсы. 

 

Отработка навыка 

поиска внешних и 

актуализации 

внутренних ресурсов.  

 

Упр. 1 «Тепловое кольцо». Цель: 

групповое сплочение, эмоциональный 

ресурс. 

Упр. 2 Беседа. Цель: определение темы 

занятия. 

Упр. 3 «Архитектура». Цель: отработать 

навык поиска внешних ресурсов. 

Упр. 4 «Надѐжный якорь». Цель: 

обработка навыка использования 

позитивного эмоционального опыта в 

качестве ресурса.  

Упр. 5 «Карусели». Цель: осознание 

важности такого ресурса, как 

эмоциональная поддержка окружающих.  

Упр. 6 Миссия. Цель: согласование и 

выравнивание разных «уровней» 

субъективного опыта личности, от 

внешнего окружения к внутреннему 

духовному «стержню».  

Упр.7 «Подарок мудреца». Цель: 

актуализация внутренних ресурсов 

личности.  

Упр. 8 Рефлексия дня.  

8 Итоговое 

рефлексивное 

Структурирование/закр

епление структуры 

образа будущего.  

Упр. «Карта моего будущего». Цель: 

рефлексия и проектирование собственного 

жизненного пути. 

 

Благодаря позитивным образам будущего сотрудники уголовно–исполнительной 

системы способны увидеть в своей профессиональной деятельности потенциал развития, 

оценить изменения к лучшему и формировать мотивацию достижения успеха.  

Приложение 7 

 

Взаимосвязи проявлений эмоционального выгорания сотрудников УИС 
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эмоциональное 

истощение 

0,427 0,401 0,398 0,275 -0,391 -0,483 -0,406 -0,512 0,527 

деперсонализация  0,351 0,312 0,211 0,264 -0,365 -0,293 -0,382 -0,217 0,374 

редукция личных 

достижений 

0,357 0,128 0,215 0,214 -0,287 -0,218 -0,276 -0,371 0,201 
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