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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 61 с., таблиц 5, рисунков 2, 

источников 40, приложений 2. 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ, СОТРУДНИКИ ГУФСИН, СТАЖ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 

Цель исследования: изучить эмоциональное выгорание сотрудников 

ГУФСИН в зависимости от стажа работы. 

В ходе исследования, мы установили, что у сотрудников со стажем работы 

2 – 5 лет фаза «напряжение» уже сформировалась, фаза «резистенции» находится 

в стадии формирования, а фаза «истощение» у данной подгруппы не 

сформирована. Для группы сотрудников со стажем работы 10 – 15 лет также 

характерна сформировавшаяся фаза «напряжение», фаза «резистенции» и фаза 

«истощение» находятся в стадии формирования. С увеличением трудового стажа 

происходит снижение общего самочувствия и активности, а настроение 

находится на достаточно высоком уровне. Это характеризует тенденцию к общей 

усталости сотрудников, что может быть предпосылкой к развитию 

эмоционального выгорания. У сотрудников, проработавших 2 – 5 лет, 

самочувствие, активность и настроение находятся в пределах желаемой нормы. 

У сотрудников со стажем 10 – 15 лет наблюдается некоторый спад активности, а 

также субъективное ухудшение самочувствия. Настроение у них в целом 

положительное.  

Наша гипотеза подтвердилась о том, что степень 

выраженности эмоционального выгорания у сотрудников ГУФСИН с большим 

трудовым стажем будет выше, чем у работников, имеющих меньший 

трудовой стаж. Нами были даны рекомендации по профилактики синдрома 

эмоционального выгорания сотрудников ГУФСИН. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Как известно, любая профессиональная деятельность накладывает свой 

заметный отпечаток на характер человека. Специфика профессиональной 

деятельности сотрудников ГУФСИН, сложность условий ее осуществления, 

психоэмоциональные и физические перегрузки способствуют сравнительно 

быстрому развитию эмоционального выгорания. Несомненно, 

внутриличностные изменения, происходящие с человеком, отражаются на его 

поступках, стиле общения, предпочтениях, поведении в целом на службе и в 

быту. Поэтому исследование эмоционального выгорания сотрудников ГУФСИН, 

актуально, так как многие сотрудники сталкиваются с проблемой спада 

активности в своей трудовой деятельности. 

Стремление к повышению в должности, не всегда правильно 

организованная работа с коллективом и спецконтингентом (осужденными, 

подследственными, конвоируемыми), выполнение не свойственных занимаемой 

должности задач, забирающие много сил и времени, рано или поздно начинают 

сказываться на работоспособности. Сотрудники начинают «перегорать» и тогда 

наступает состояние эмоционального, психического, и физического истощения в 

результате неразрешенного стресса на рабочем месте.  

Выгорание должно рассматриваться как особое состояние человека, 

являющееся следствием профессиональных стрессов. «Синдром выгорания» – 

сложный психофизиологический феномен, который определяется как 

эмоциональное, умственное и физическое истощение из-за продолжительной 

эмоциональной нагрузки, 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. 

В сущности, происхождение «выгорания», видимо, невозможно однозначно 

связать с теми или иными личностными или ситуационными факторами, скорее 
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оно является результатом сложного взаимодействия личностных особенностей 

человека, ситуации его межличностных отношений и его профессиональной и 

рабочей ситуации, в которой он находится. 

Синдром эмоционального выгорания как предмет социально-

психологических исследований находится в центре рассмотрения ряда 

исследователей как зарубежных (Х. Фройденберг, К. Маслач, С. Джексон, 

Э. Пайнс, В. Шауфели, М. Ляйтер, Х. Фишер, К. Чернисс, Дж. Еделвич, 

Р. Бродский, Д. Этзион), так и отечественных (Т.В. Форманюк, Т.И. Ронгинская, 

М.М. Скугаревская, Н.Е. Водопьянова, Е.С. Старченкова, Н.В. Гришина, 

В.Е. Орёл, А.А. Рукавишников, Т.В. Большакова, К.С. Милевич, М.В. Борисова, 

Т.В. Темиров, Н.С. Пряжников, Е.Г. Ожогова, В.И. Майстренко, М.А. Буянкина, 

М.А. Надежина, Е. А. Трухан). 

Следует отметить, что эмоциональное выгорание очень сильно влияет на 

человека, подрывая его здоровье и желание работать, и более опасно в начале 

своего развития, т.к. «страдающий» от «выгорания» профессионал не осознает 

его симптомов. Поэтому проблема эмоционального выгорания является 

востребованной и требует дальнейших исследований и доработок. 

Объект исследования: эмоциональное выгорание. 

Предмет исследования: эмоциональное выгорание сотрудников ГУФСИН. 

Цель исследования: изучить эмоциональное выгорание сотрудников 

ГУФСИН в зависимости от стажа работы. 

Гипотеза: мы предполагаем, что степень выраженности эмоционального 

выгорания у сотрудников ГУФСИН с большим трудовым стажем будет выше, 

чем у работников, имеющих меньший трудовой стаж. 

Для достижения цели и проверки гипотезы необходимо решение 

следующих задач: 

1. Определить содержание понятия «эмоциональное выгорание» и описать 

стаж профессиональной деятельности. 

2. Проанализировать особенности проблемы эмоционального выгорания 

сотрудников ГУФСИН. 
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3. Подбор психологического инструментария и организация эмпирического 

исследования эмоционального выгорания у сотрудников ГУФСИН. 

4. Проанализировать полученные результаты исследования. 

5. Разработать рекомендаций по профилактики синдрома эмоционального 

выгорания сотрудников ГУФСИН. 

Выборка: в исследовании приняли участие 37 сотрудников ГУФСИН 

Исправительной колонии №17 по Красноярскому краю. Из них 26 мужчин и 9 

женщин.  

Методы исследования: методика диагностики эмоционального выгорания 

В.В. Бойко; опросник «САН: самочувствие, активность, настроение», 

разработанный В.А. Доскиным, Н.А. Лаврентьевой, В.Б. Шараем, 

М.П. Мирошниковым; статистическая обработка данных Манна-Уитни. 

Практическая актуальность нашего исследования: в Федеральном 

Учреждении исправительной колонии №17 ГУФСИН РОССИИ по 

Красноярскому краю, где была пройдена практика, мною замечено, что 

сотрудники ГУФСИН испытывают эмоциональное выгорание, но к сожалению, 

разработанных программ о поддержке и профилактики эмоционального 

выгорания не реализуется. Именно поэтому мы решили, в очередной раз, 

исследовать эмоциональное выгорание сотрудников и разработать 

рекомендации по профилактики синдрома эмоционального выгорания 

сотрудников ГУФСИН с разным трудовым стажем. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ИЗУЧЕНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

СОТРУДНИКОВ ГУФСИН В ЗАВИСИМОСТИ ОТ СТАЖА РАБОТЫ 

 

 

1.1 Общая характеристика синдрома эмоционального выгорания в 

психологии 

 

 

Синдром эмоционального выгорания широко исследуется за рубежом уже 

более 30 лет. В отечественной психологии интерес к феномену возник 

относительно недавно, в связи с чем проблематика данного синдрома на 

сегодняшний день не получила должного рассмотрения. 

Синдром выгорания был впервые описан в 1974 году американским 

психологом Г. Фрейденбергером для описания деморализации, разочарования и 

крайней усталости, которые он наблюдал у работников психиатрических 

учреждений. В настоящее время термин «выгорание» принято употреблять в 

связи с профессиями, связанными с оказанием помощи человеку, 

испытывающему негативные переживания, оказавшемуся в критической 

ситуации [13]. 

Поначалу исследование этого феномена было затруднено из-за его 

содержательной неоднозначности и бесполезности. 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. 

Термин широко вошел в научную литературу и психотерапевтическую 

практику после публикаций К. Маслач. В 1982 году она описала симптомы 

эмоционального выгорания, а также разработала методику для оценки данного 

состояния в соавторстве с С. Джексон, известную как «Maslach Burnout 

Inventory» (MBI). К. Маслач определяла выгорание как синдром физического и 
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эмоционального истощения, сопровождающийся отрицательной самооценкой, 

негативным отношением к работе, утратой понимания и сочувствия по 

отношению к клиентам или пациентам [29, с. 189]. 

Согласно К. Маслач и С. Джексон, синдром выгорания содержит три 

компонента: 

- эмоциональное истощение – переживание опустошенности, бессилия, 

утрата интереса и позитивных чувств к окружающим, неудовлетворенность 

жизнью в целом; 

- деперсонализация – эмоциональное отстранение и безразличие, в 

отдельных случаях – негативизм и циничное отношение; т.н. дегуманизация 

отношений с людьми; 

- редукция профессиональных достижений – занижение личных 

достижений и негативная оценка своей компетенции, утрата желания достигать 

профессиональных целей [29]. 

Пайнс А. и Э. Аронсон разработали модель, согласно которой выгорание – 

это явление эмоционального, физического и когнитивного истощения, 

вызванного длительным пребыванием в эмоционально перегруженных 

ситуациях, в котором главный компонент – именно истощение. При этом, по 

мнению ученых, синдром может проявляться не только у представителей 

«помогающих» профессий, а распространяется также на другие профессии, и, 

более того, даже на семейные и политические отношения [34].  

Широм А. в 1989 году конкретизировал понятие «выгорание», добавив 

комбинацию физических, эмоциональных и когнитивных аспектов утомления, 

при этом делая акцент на эмоциональное истощение как на главный фактор [37]. 

По мнению ученых, история изучения выгорания в американской науке 

прошла две фазы, и в последнее десятилетие исследования этого психического 

состояния выходят на качественно новый уровень научного познания.  

Первый этап – это фаза «поисков». Основная цель, стоявшая перед учеными 

на тот момент, состояла в том, чтобы исследовать природу и конкретизировать 

понятие выгорания. Объектом исследования были представители так 
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называемых «помогающих» профессий (врачи, психологи, психиатры). В этот 

период феномен выгорания изучали в двух направлениях – психиатрическом и 

социально-психологическом.  

Приверженец психиатрического (или клинического) подхода Г. 

Фрейденбергер исследовал особенности психологического состояния здоровых 

людей, находящихся в интенсивном и тесном взаимодействии с клиентами, 

пациентами в эмоционально перегруженной атмосфере при оказании 

профессиональной помощи. Следовательно, симптомы выгорания и сущность 

психического здоровья были предметами исследования психиатрического 

направления [40]. 

Социально-психологический подход был связан с понятием выгорания как 

трех-симптомного комплекса, которое сформулировали К. Маслач и ее коллеги 

[29]. К ситуативным факторам были отнесены: большое количество клиентов;  

преобладание отрицательной обратной связи от клиентов;  недостаток 

психических резервов для совладения со стрессом.  В 80-х годах начался 

методологический этап в исследовании синдрома выгорания. Выгорание стало 

пониматься как форма трудового стресса, связанная с понятиями 

удовлетворенности трудом, организационной культуры и текучести кадров. 

Индустриально-организационный подход объединил клиническое и социально-

психологическое направления исследования выгорания.  

Во-вторых, исследования выгорания опираются на разработанную 

методологию. К. Маслач сформулировала выгорание не только как форму, но и 

как результат хронического стресса в труде. Данное психическое состояние 

развивается под воздействием шести групп организационных факторов: 

«рабочие нагрузки», «контроль и автономность сотрудника», «восприятие 

вознаграждения», «психологическая совместимость сотрудника с деятельностью 

и коллегами», «восприятие справедливости» и «конгруэнтность ценностей 

работника с декларируемыми/скрытыми ценностями организации» [29, с. 52]. 

В-третьих, предметом исследования американских психологов выступило 

противоположное выгоранию явление. В качестве такового К. Маслач было 
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введено понятие «вовлеченность», которое определяется как направленность на 

трудовую деятельность, энтузиазм, позитивное отношение к своей работе и 

профессии.  

В-четвертых, наблюдается выход синдрома выгорания из узкого понимания 

его в рамках профессиональной деятельности и приобретение им статуса 

экзистенциального феномена. «Выгорающий» человек ощущает симптоматику 

душевных потерь вследствие длительного психического напряжения в 

эмоционально или когнитивно сложных ситуациях профессионального 

взаимодействия с другими людьми. В результате возникает ощущение 

психофизического неблагополучия, снижается или утрачивается рабочая 

активность и работоспособность, исчезает удовлетворенность качеством жизни 

вплоть до полной потери смысла жизни.  

Орел В.Е. cчитает: «Американские психологи выходят за рамки 

интерперсонального подхода и рассматривают выгорание как проявление эрозии 

человеческой души в целом, независимо от типа профессиональной 

деятельности» [33, C. 52]. 

В отечественной науке феномен впервые был упомянут еще в 1968 году в 

работах Б. Г. Ананьева и был обозначен похожим термином «эмоциональное 

сгорание». Б. Г. Ананьев определял синдром как некое отрицательное явление, 

возникающее у людей, занятых в профессиях типа «человек-человек», которые 

связаны именно с межличностными отношениями [4]. Однако никаких 

дальнейших эмпирических разработок не последовало, отечественные ученые 

обратились к тематике выгорания лишь во второй половине 1990-х, при этом 

обращаясь к наработкам зарубежных исследователей. 

Позднее, в 1996 году, В. В. Бойко определил выгорание как выработанный 

личностью механизм психологической защиты в форме полного или частичного 

исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия [11]. 

Автор рассматривает синдром как профессиональную деформацию личности, 

которая возникает под влиянием внешних (хронически напряженная 

психоэмоциональная деятельность, повышенная ответственность за 
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исполняемые функции и операции, неблагоприятный психологический климат) 

и внутренних (склонность к эмоциональной ригидности, слабая мотивация 

эмоциональной отдачи в профессиональной деятельности, нравственные 

дефекты и дезориентация личности) факторов. По мнению В. В. Бойко, 

эмоциональное выгорание – это процесс, возникающий поэтапно в полном 

соответствии с механизмом развития стресса и содержащий такие же фазы, 

причем каждая фаза сопровождается свойственными для нее симптомами. 

Разработанная В. В. Бойко методика диагностики эмоционального выгорания 

широко используется в отечественной психологии труда для оценки выгорания, 

связанного с профессиональной деятельностью [10]. 

Также свое отражение феномен выгорания нашел в последующих работах 

Н.В. Гришиной и Е.В. Ермаковой, где он рассматривается как нарушение 

ценностно-смысловой сферы личности. В основе этого подхода лежат 

фундаментальные работы таких известных российских исследователей, как 

А.А. Ухтомский, Л.С. Выготский, Д.А. Леонтьев [18; 20; 22]. 

Большое распространение получил подход к выгоранию как к частному 

случаю профессиональной деформации в целом. Так, например, в работах 

С.В. Умняшкиной, М.В. Агаповой и О.В. Крапивиной выгорание 

рассматривается как форма профессиональной деформации [1; 25; 42]. 

Действительно, непременными атрибутами профессиональной деформации 

являются признаки синдрома выгорания, однако профессиональная деформация, 

как справедливо отмечает Н.В. Гришина, не всегда носит негативный характер 

[20]. Профессиональное выгорание в свою очередь имеет только отрицательные 

последствия и представляет собой личностный регресс. 

На данном этапе изучения синдрома выгорания большинство ученых 

определяет его либо как долговременную стрессовую реакцию, либо как 

синдром, возникающий вследствие длительных профессиональных стрессов. 

Однако некоторые исследователи выдвигают иную точку зрения – синдром 

выгорания можно рассматривать как психологический механизм защиты на 

определенные психотравмирующие воздействия.  
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Синдром эмоционального выгорания – синдром физических, 

эмоциональных и познавательных симптомов, которые испытывает 

профессионал, неспособный справиться эффективно со стрессом, вызванным 

ограничениями, касающимися его цели и личной карьеры [12]. 

Синдром эмоционального выгорания определяется как чувство 

эмоционального и физического истощения вместе с чувством расстройства и 

неудачи. 

В настоящее время нет единого взгляда на структуру синдрома 

«эмоционального выгорания», но, несмотря на различия в подходах к его 

изучению, можно отметить, что он предопределяет собой личностную 

деформацию. 

Симптомы профессионального выгорания указывают на характерные черты 

длительного стресса и психической перегрузки, которые могут приводить к 

полной дезинтеграции различных психических сфер. У «выгорающего» 

специалиста наблюдаются изменения [7]: 

– в поведении (он часто смотрит на часы; откладывает встречи; часто 

опаздывает (поздно приходит и рано уходит); утрачивает творческий подход к 

решению проблем; работает усерднее и дольше, а достижения становятся 

меньше; уединяется и избегает коллег; присваивает собственность учреждения; 

увеличивает употребление меняющих настроение психоактивных веществ 

(включая кофеин и никотин); теряет способность удовлетворять свои 

потребности в развлечениях и восстановлении здоровья; подвержен несчастным 

случаям; у него усиливается сопротивление выходу на работу); 

– в чувствах (утрата чувства юмора или юмор висельника; постоянное 

чувство неудачи, вины и самообвинения; часто испытывает гнев, чувство обиды 

и горечи; повышенная раздражительность, проявляемая на работе и дома; 

бессилие; снятие стресса, а не творческая деятельность); 

– в мышлении (все более упорные мысли о том, чтобы оставить работу; 

снижение способности сконцентрировать внимание; ригидное мышление, 

сопротивляющееся изменениям; усиление подозрительности и недоверчивости; 

с

п

о

с
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циничное, порицающее отношение к окружающим; менталитет жертвы; 

озабоченность собственными потребностями и личным выживанием); 

– в здоровье (нарушенный сон; частые, длительно текущие незначительные 

недуги; повышенная восприимчивость к инфекционным заболеваниям; 

утомляемость и истощение в течение целого дня; ускорение нарушений 

психического и соматического здоровья). 

Таким образом, синдром эмоционального выгорания характеризуется 

выраженным сочетанием симптомов нарушения в психической, соматической и 

социальной сферах жизни. 

Синдром эмоционального выгорания развивается постепенно. Он 

проходит три стадии – три лестничных пролета в глубины профессиональной 

непригодности [36]: 

Первая стадия: 

– начинается приглушением эмоций, сглаживанием остроты чувств и 

свежести переживаний; специалист неожиданно замечает: вроде бы все пока 

нормально, но скучно и пусто на душе; 

– исчезают положительные эмоции, появляется некоторая отстраненность в 

отношениях с членами семьи; 

– возникает состояние тревожности, неудовлетворенности; возвращаясь 

домой, все чаще хочется сказать: «Не лезьте ко мне, оставьте в покое!» 

Вторая стадия: 

– возникают недоразумения с клиентами, профессионал в кругу своих 

коллег начинает с пренебрежением говорить о некоторых из них; 

– неприязнь начинает постепенно проявляться в присутствии клиентов – 

вначале это с трудом сдерживаемая антипатия, а затем и вспышки раздражения. 

Подобное поведение профессионала – это неосознаваемое им самим проявление 

чувства самосохранения при общении, превышающем безопасный для 

организма уровень. 

Третья стадия: 
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– притупляются представления о ценностях жизни, эмоциональное 

отношение к миру «уплощается», человек становится опасно равнодушным ко 

всему, даже к собственной жизни; 

– такой человек по привычке может еще сохранять внешнюю 

респектабельность и некоторый апломб, но его глаза теряют блеск интереса к 

чему бы то ни было, и почти физически ощутимый холод безразличия поселяется 

в его душе. 

Таким образом, в общем понимании эмоциональное выгорание – это 

совокупность симптомов, включающих как психологические, так и 

физиологические компоненты, или реакция на психотравмирующую, чаще 

профессиональную ситуацию. Синдром эмоционального выгорания 

характеризуется выраженным сочетанием симптомов нарушения в психической, 

соматической и социальной сферах жизни развивается постепенно и проходит 

три стадии. Следует отметить, что, несмотря на солидный исследовательский 

путь, проделанный учеными в области познания природы и сущности явления 

выгорания, научный и практический интерес к феномену не угасает. Во многом 

это обусловлено тем, что объяснительный потенциал существующих на 

сегодняшний день концепций не является исчерпывающим. 

 

 

1.2 Эмоциональное выгорание и стаж профессиональной деятельности 

 

 

Существует немало свидетельств тому, что длительное воздействие на 

человека профессиональных стрессов различной природы и интенсивности 

приводит к снижению интереса и трудовой мотивации, ухудшению 

самочувствия и удовлетворенности работой, повышению раздражительности и 

конфликтности, а также увеличивает риск развития стойких симптомов 

стрессовых состояний и личностных деструкций. Однако, на практике можно 
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видеть, что стаж работы имеет неоднозначные связи с выраженностью разных 

стресс-симптомов, что не позволяет прямо сопоставить характерные стресс-

синдромы для определенных возрастных или профессиональных групп. 

Очевидно, это связано с тем, что имеется большой разброс в характеристиках 

личностной стресс-устойчивости, а также с существенным влиянием как 

«внешних» (социальных, средовых), так и прижизненно приобретенных 

«внутренних» (личностных) ресурсов адаптации к жизненным и 

профессиональным стрессам. Тем не менее, выделение специфических стресс-

синдромов и их симптоматики, факторов риска их развития представляется 

важным для решения практических задач профилактики и преодоления 

негативных последствий профессионального стресса [8]. 

При интегральном подходе к психологическому стрессу различия в стресс-

синдромах между представителями разных возрастных и профессиональных 

групп выявляются не столько в плоскости степени выраженности тех или иных 

стресс-симптомов, сколько в плоскости их структуры. 

Эмоциональное выгорание складывается под воздействием ряда факторов. 

Н.Е. Водопьянова и Е.С. Старченкова среди факторов, влияющих на 

формирование синдрома эмоционального выгорания, называют возраст, стаж 

работы и удовлетворенности карьерой. Исследователи отмечают имеющиеся 

сложные взаимоотношения между степенью выгорания, возрастом, стажем и 

степенью удовлетворенности профессиональным ростом. Профессиональный 

рост, обеспечивающий человеку повышение его социального статуса, уменьшает 

степень выгорания. В случае неудовлетворенности карьерным ростом 

профессиональный стаж способствует выгоранию работников. Влияние возраста 

на эффект выгорания неоднозначно. В некоторых исследованиях обнаружена 

предрасположенность к выгоранию лиц не только старшего, но и молодого 

возраста. Наблюдается сложная взаимосвязь выгорания и карьерных 

устремлений [15]. 

Длительный стаж в целом способствует формированию напряженного 

защитного поведения. Сравнение дескриптивных данных в различных стажевых 
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группах позволяет увидеть различия в зависимости от степени «зрелости» – 

«незрелости» механизмов психологической защиты: среди зрелых психозащит 

максимальное напряжение выявляется при длительном стаже, минимальное – по 

незрелым защитам при снижении стажевых показателей. У представителей 

несоциономических профессий снижение защитного напряжения связано со 

зрелыми защитными паттернами в рамках минимальной категории стажа работы 

по специальности (до 5 лет); повышение – с незрелыми при увеличении 

продолжительности профессиональной деятельности [14]. 

Таким образом, большой стаж при неудовлетворенности карьерным ростом 

приводит к неудовлетворенности работой и, как следствие, способствует 

развитию эмоционального выгорания. Следовательно, большой стаж работы 

должен положительно соотноситься с возможностью карьерного роста во 

избежание развития выгорания сотрудника. 

 

 

1.3 Особенности проблемы эмоционального выгорания сотрудников 

ГУФСИН 

 

 

Долгое время считалось, что «выгорание» испытывают только те 

профессионалы, предметом труда которых является человек; врачи, 

преподаватели, сотрудники ФСИН, работники социальной сферы. Исследования 

последних лет не только подтвердили правомерность существования такого 

психического явления как профессиональное «выгорание», но и позволили 

существенно расширить сферу ее распространения, включив профессии, не 

связанные с социальной сферой, в том числе профессии «технического» 

профиля [6]. 

Таким образом, «выгорание» понимается как профессиональный кризис, 

связанный с работой в целом, а не только с межличностными 

взаимоотношениями в ее процессе. Оно рассматривается как переживаемое 
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человеком состояние физического, эмоционального и психического истощения, 

вызываемого длительной включенностью в ситуации, содержащие высокие 

эмоциональные требования. То есть «выгорание» является результатом 

несоответствия между первоначально высоко мотивированной на 

профессиональный успех личностью и работой. Увеличение этого 

несоответствия повышает вероятность возникновения «выгорания» как 

вырабатываемого личностью механизма психологической защиты в форме 

полного или частичного исключения эмоций (понижения их энергетики) в ответ 

на психотравмирующие воздействия [17]. 

Следствием проявления синдрома «выгорания» является снижение 

работоспособности человека и продуктивности деятельности. Помимо снижения 

экономических показателей профессиональной деятельности синдром 

«выгорания» провоцирует нарушение трудовой дисциплины и повышение 

степени заболеваемости профессионалов. Попытки компенсировать 

стрессогенное влияния профессиональной среды приводят к злоупотреблению 

алкоголем, наркотиками и другими психотропными средствами, а в отдельных 

случаях – и к суицидному поведению [19]. 

Существенной особенностью деятельности сотрудника ГУФСИН является 

конфликтный характер тех ситуаций, на фоне которых развертывается и 

протекает служба сотрудника Угологоловно-исполнительной системы (УИС). 

Конфликтность деятельности проявляется в самых разных формах. Вступая во 

взаимодействие со спецконтингентом, сотрудник испытывает активное 

сопротивление с его стороны, он должен преодолевать попытки нарушителей 

замаскировать свои действия, ввести в заблуждение и даже спровоцировать 

сотрудника на неправильные, противоправные действия [5]. 

Причем антиобщественные элементы пренебрегают всеми социальными 

нормами, а сотрудники, сталкиваясь с ними, обязаны строго соблюдать 

законность. В этих эмоционально окрашенных ситуациях общения сотрудник 

обязан сохранять самоконтроль, обладать повышенной психологической 

устойчивостью, чтобы не поддаться на провокации и противостоять 
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психическому заражению потерявшего над собой контроль человека. Все это 

предъявляет очень высокие требования к личности сотрудника, его 

педагогическому такту и психологической культуре [24]. 

Можно отметить еще одну особенность служебной деятельности 

сотрудника ГУФСИН. Вся служба многих сотрудников органов, исполняющих 

наказания в виде лишения свободы проходит на глазах у спецконтингента 

(осужденных, подследственных, конвоируемых), их родственников, 

правозащитных организаций. В их деятельности очень большой вес имеет 

публичность исполнения профессиональных действий. Любой проступок 

сотрудника ГУФСИН, его слова, тон, манеры, внешний вид – все обращает на 

себя внимание окружающих и нередко потом обсуждается. Сотрудник всегда 

работает под острым, пристальным взглядом людей, потому что он – 

представитель власти. Все действия его подвергаются строгой оценке со стороны 

окружающих, и нередко могут быть зафиксированы на технические средства 

фото и видео фиксации, сопровождающиеся комментариями [27]. 

Особенность деятельности сотрудников ГУФСИН заключается и в том, что 

помимо выполнения своих функциональных обязанностей сотрудники 

исполняют ряд обязанностей, которые традиционно не берутся во внимание 

специалистами, изучающими психогенность деятельности. В первую очередь 

это социально-педагогическая деятельность, рассматривающая сотрудника в 

качестве командира, педагога, в обязанность которого входит обучение, забота о 

подчиненных, отстаивание их прав и социальная защита. Это традиционные, 

рассматриваемые на ранних этапах развития теории возникновения 

«выгорания», в которых профессионал испытывает эмоциональное пресыщение 

от общения, негативные переживания от неспособности оказать действенную 

помощь испытывающему душевные или физические страдания человеку [43]. 

По мере нарастания «выгорание» и деформация личности отдельных 

сотрудников негативно, «заразительно» влияют на коллектив сотрудников 

подразделения ГУФСИН в котором он находится [3]. 
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Применительно к сотрудникам правоохранительных органов, 

профессиональная деформация представляет собой результат искажения 

профессиональных и личностных качеств работника органа правопорядка под 

влиянием отрицательных факторов деятельности и окружающей среды. Иначе 

еще можно сказать, что у человека выработался стереотип поведения, вызванный 

особенностями его работы, способный доставлять много хлопот ему и 

окружающим [35]. 

В психологической литературе выделяют три группы факторов, ведущих к 

эмоциональному выгоранию и возникновению профессиональной деформации у 

сотрудников ГУФСИН: факторы, обусловленные спецификой деятельности 

Уголовно-исполнительной системы, факторы личностного свойства, факторы 

социально-психологического характера. Профессиональная деформация 

личности – это изменения качеств личности (стереотипов восприятия, 

ценностных ориентаций, характера, способов общения и поведения), которые 

появляются под влиянием выполнения профессиональной роли [9]. Деформация 

является следствием эмоционального выгорания, когда защитные механизмы 

ослабевают настолько, что работник не может противостоять губительным 

факторам и начинается процесс разрушения личности [21]. 

К факторам, обусловленным спецификой деятельности Уголовно-

исполнительной системы, следует отнести: 

 детальную правовую регламентацию деятельности, что наряду с 

позитивным эффектом может приводить к излишней формализации 

деятельности, элементам бюрократизма; 

  наличие властных полномочий по отношению к спецконтингенту, что 

порой проявляется в злоупотреблении и необоснованном их использовании 

сотрудниками; 

  корпоративность деятельности, которая может быть причиной 

возникновения психологической изоляции сотрудников Уголовно-

исполнительной системы и отчуждения их от общества; 

  повышенная ответственность за результаты своей деятельности; 
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  психические и физические перегрузки, связанные с нестабильным 

графиком работы, отсутствием достаточного времени для отдыха и 

восстановления затраченных сил; 

  экстремальность деятельности (необходимость выполнения 

профессиональных задач в опасных для жизни и здоровья ситуациях, риск, 

непредсказуемость развития событий, неопределенность информации о 

деятельности криминальных элементов, угрозы со стороны преступников и др.); 

  необходимость в процессе выполнения служебных задач вступать в 

контакт со спецконтингентом, что может приводить к усвоению элементов 

криминальной субкультуры (использование уголовного жаргона, обращение по 

кличкам и т.п.) [44]. 

К факторам, отражающим личностные особенности сотрудников органов 

правопорядка, относятся: 

  неадекватный возможностям сотрудника уровень притязаний и 

завышенные личностные ожидания; 

  недостаточная профессиональная подготовленность; 

  специфическая связь между некоторыми профессионально значимыми 

качествами личности сотрудника (так, решительность в сочетании с 

пониженным самоконтролем может развиться в чрезмерную самоуверенность и 

т.п.); 

  профессиональный опыт; 

  профессиональные установки (например, восприятие действий других 

людей как возможных нарушителей закона может привести к обвинительному 

уклону в деятельности, глобальной подозрительности и др.); 

  особенности социально-психологической дезадаптации личности органов 

правопорядка, приводящие к проявлению агрессивности, склонности к насилию, 

жестокости в обращении с гражданами и др.; 

  изменение мотивации деятельности (потеря интереса к деятельности, 

разочарование в профессии и др.). 

К факторам социально-психологического характера относятся: 
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  неадекватный и грубый стиль руководства подчиненными; 

  неблагоприятное влияние ближайшего социального окружения вне 

службы (например, семьи, друзей и др.); 

  низкая общественная оценка деятельности органов Уголовно-

исполнительной системы, что порой ведет к безысходности в деятельности 

сотрудников органов уголовно-исполнительной системы, возникновению 

профессионального бессилия и неуверенности в необходимости своей 

профессии [41]. 

Таким образом, существуют три группы факторов, ведущих к 

эмоциональному выгоранию и возникновению профессиональной деформации у 

сотрудников ГУФСИН: факторы, обусловленные спецификой деятельности 

Уголовно-исполнительной системы, факторы личностного свойства, факторы 

социально-психологического характера. Следствием проявления синдрома 

эмоционального выгорания сотрудников ГУФСИН является снижение 

работоспособности и в продуктивности трудовой деятельности. Помимо этого, 

эмоциональное выгорание влияет на трудовую дисциплину и степень 

заболеваемости профессионалов. 

Противоречивость данных о возможности возникновения 

профессионального «выгорания» у сотрудников ГУФСИН и его связи с их 

возрастом и стажем работы побуждает к проведению эмпирического 

исследования, направленного на определение степени эмоционального 

выгорания и выявление его признаков у сотрудников ГУФСИН.  
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

У СОТРУДНИКОВ ГУФСИН С РАЗНЫМ СТАЖЕМ РАБОТЫ 

 

 

2.1 Организация и ход исследования 

 

 

В исследовании приняли участие 37 сотрудников ГУФСИН 

Исправительной колонии №17 по Красноярскому краю. Из них 26 мужчин и 9 

женщин. Исследование проводилось в дневное время.  

Мы разделили сотрудников ГУФСИН по стажу работы для выявления 

различий в выраженности эмоционального выгорания. 1 группу составили 

сотрудники со стажем работы 2-5 лет (17 человек); 2 группу сотрудники со 

стажем работы 10-15 лет (20 человек). Стаж работы, мы взяли с большой 

разницей, чтобы с наибольшей вероятностью выявить разницу эмоционального 

выгорания. То есть мы взяли в работу сотрудников со стажем работы только:  

С 2-5 лет – эти сотрудники только начали работать и пока еще адаптируются 

к условиям деятельности ГУФСИН. Они еще привыкают к работе в условиях 

системы исправления наказания. 

С 10-15 лет – это сотрудники уже выработали профессиональные навыки, 

умения. Имеется опыт в своей деятельности. Они просто работают в своем 

оптимальном профессиональном  режиме. 

С 6-10 лет – это сотрудники которые адаптировались, но профессиональные 

навыки не выработали. Эту категорию мы не взяли в работу, чтобы получить 

чистые результаты. 

Для исследования, мы применили следующие методики: методика 

диагностики эмоционального выгорания В.В. Бойко; опросник «САН: 

самочувствие, активность, настроение», разработанный В.А. Доскиным, 

Н.А. Лаврентьевой, В.Б. Шараем, М.П. Мирошниковым; статистическая 

корреляция данных Манна-Уитни. Опишем их подробнее: 
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1. Методика диагностики эмоционального выгорания В.В. Бойко, которая 

предназначена для диагностики синдрома профессионального выгорания [32]. 

Тест состоит из 84 вопросов на которые нужно ответить «да» или «нет». В 

данной методике автором предлагается классифицировать синдром 

эмоционального выгорания по стадиям. Каждая стадия характеризуется 

различными симптомами.  

Профессиональное выгорание – относительно устойчивое состояние, 

симптомами которого являются снижение мотивации к работе, повышенная 

конфликтность и возрастающее недовольство от выполняемой работы, 

постоянная усталость, скука, эмоциональное истощение, раздражительность и 

нервозность и т.д. Также как реакция на стрессовые ситуации различна у разных 

людей, являясь индивидуальной реакцией, симптомы синдрома выгорания 

строго индивидуальны и не проявляются все одновременно, представляя собой 

индивидуальные вариации. Развитие синдрома зависит от комбинации 39 

профессиональных, организационных и личностных факторов стресса. В 

зависимости от доли той или иной составляющей процесса будет различаться и 

динамика развития синдрома.  

Важной отличительной чертой людей, устойчивых к профессиональному 

выгоранию, является их способность формировать и поддерживать в себе 

позитивные, оптимистичные установки и ценности, как в отношении самих себя, 

так и других людей и жизни вообще. В. В. Бойко рассматривает 

профессиональное выгорание с позиций общего адаптационнаго синдрома Г. 

Селье.  

В методике выделяются 3 стадии развития выгорания, каждая из которых 

проявляется в виде 4 симптомов, всего 12 симптомов:  

1. Фаза напряжения. Наличие напряжения служит предвестником развития 

и запускающим механизмом формирования синдрома профессионального 

выгорания. Тревожное напряжение включает следующие симптомы: 

переживание психотравмирующих обстоятельств, неудовлетворённость собой, 

чувство безысходности, тревога и депрессия.  
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2. Фаза резистентности. Выделение этой фазы в самостоятельную, весьма 

условно. При осознании наличия тревожного напряжения, человек стремится 

избегать действия эмоциональных факторов с помощью ограничения 

эмоционального реагирования: неадекватного избирательного эмоционального 

реагирования, эмоционально-нравственная дезориентации, расширения сферы 

экономии эмоций, редукции профессиональных обязанностей.  

3. Фаза истощения. Характеризуется падением общего энергетического 

тонуса и ослаблением нервной системы: эмоциональный дефицит, 

эмоциональная отстранённость, личностная отстранённость (деперсонализация), 

психосоматические и вегетативные проявления.  

Развитие синдрома эмоционального выгорания зависит от внешних и 

внутренних факторов. К группе внешних факторов относятся условия 

материальной среды, содержание работы и социально-психологические условия 

деятельности. Среди них доминирующую роль в развитии синдрома 

эмоционального выгорания играют: дестабилизирующая организация 

деятельности (нечеткая организация и планирование труда, недостаток 

оборудования, плохо структурированная и расплывчатая информация); 

повышенная ответственность за исполняемые функции и результат труда; 

неблагополучная психологическая атмосфера профессиональной деятельности; 

психологически трудный контингент, с которым имеет дело профессионал (у 

педагогов и воспитателей – это дети с аномалиями характера, нервной системы 

и с задержками психического развития; у врачей – тяжёлые, неизлечимые 

больные и т.д.). 

 К внутренним факторам, обуславливающим эмоциональное выгорание, 

относятся: склонность к эмоциональной ригидности; интенсивное восприятие и 

переживание обстоятельств профессиональной деятельности (данное 

психологическое явление возникает у людей с повышенной ответственностью за 

порученное дело); слабая мотивация эмоциональной отдачи в профессиональной 

деятельности; нравственные дефекты и дезориентация личности. 

Предложенная методика дает подробную картину синдрома 
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«эмоционального выгорания». Прежде всего, надо обратить внимание на 

отдельно взятые симптомы. Показатель выраженности каждого симптома 

колеблется в пределах от 0 до 30 баллов: 

 9 и менее баллов – не сложившийся симптом.  

10 - 15 баллов – складывающийся симптом. 

16 и более – сложившийся.  

Симптомы с показателями 20 и более баллов относятся к доминирующим в 

фазе или во всем синдроме «эмоционального выгорания». 

Методика позволяет увидеть ведущие симптомы «выгорания». 

Существенно важно отметить, к какой фазе формирования стресса относятся 

доминирующие симптомы и в какой фазе их наибольшее число.  

Дальнейший шаг в интерпретации результатов опроса – осмысление 

показателей фаз развития стресса – «напряжение», «резистенция» и 

«истощение». В каждой из них оценка возможна в пределах от 0 до 120 баллов. 

Однако сопоставление баллов, полученных для фаз, не правомерно, ибо не 

свидетельствует об их относительной роли или вкладе в синдром. Дело в том, 

что измеряемые в них явления существенно разные – реакция на внешние и 

внутренние факторы, приемы психологической защиты, состояние нервной 

системы. По количественным показателям правомерно судить только о том, 

насколько каждая фаза сформировалась, какая фаза сформировалась в большей 

или меньшей степени:  

36 и менее баллов – фаза не сформировалась.  

37 – 60 баллов – фаза в стадии формирования. 

61 и более баллов – сформировавшаяся фаза.  

Оперируя смысловым содержанием и количественными показателями, 

подсчитанными для разных фаз формирования синдрома «выгорания», можно 

дать достаточно объемную характеристику личности и, что не менее важно, 

наметить индивидуальные меры профилактики и психокоррекции. Стимульный 

материал методики расположен в приложении 1. 

2. Опросник «САН: самочувствие, активность, настроение», разработанный 
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В.А. Доскиным, Н.А. Лаврентьевой, В.Б. Шараем, М.П. Мирошниковым [31]. 

Используется для оперативной оценки психоэмоционального состояния 

взрослого человека на момент обследования. САН представляет собой карту 

(таблицу), которая содержит 30 пар противоположных характеристик, 

отражающих исследуемые особенности психоэмоционального состояния 

(самочувствие, активность, настроение).  

Каждое состояние представлено 10 парами слов. На бланке обследования 

между полярными характеристиками располагается рейтинговая шкала. 

Испытуемому предлагают соотнести свое состояние с определенной оценкой на 

шкале (отметить степень выраженности той или иной характеристики своего 

состояния).  

При обработке результатов 41 обследования оценки пересчитываются в 

«сырые» баллы от 1 до 7. Количественный результат представляет собой сумму 

первичных баллов по отдельным категориям (или их среднее арифметическое). 

Стимульный материал методике в приложении 2. 

3. Статистическая корреляция данных Манна-Уитни. 

Данная обработка данных необходима нам, чтобы выявить разницу между 

эмоциональным выгорание сотрудников ГУФСИН с разным стажем работы. 

U-критерий Манна-Уитни  – статистический критерий, используемый для 

оценки различий между двумя независимыми выборками по уровню какого-

либо признака, измеренного количественно. Позволяет выявлять различия в 

значении параметра между малыми выборками. 

Этот метод определяет, достаточно ли мала зона перекрещивающихся 

значений между двумя рядами (ранжированным рядом значений параметра в 

первой выборке и таким же во второй выборке). Чем меньше значение критерия, 

тем вероятнее, что различия между значениями параметра в выборках 

достоверны. 

 

  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D0%B0%D1%82%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%BA%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B8%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D1%8B%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BA%D0%B0
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2.2 Анализ результатов исследования 

 

 

Полученные результаты по методике В. В. Бойко «Эмоциональное 

выгорание», выявленные у сотрудников со стажем работы 2-5 лет и  сотрудников 

со стажем работы 10-15 лет, мы изложили в таблице 2.1 ниже. 

 

 

Таблица 2.1 

Результаты проведения методики В.В. Бойко у сотрудников со стажем работы 

от 2 до 5 лет и со стажем работы от 10 до 15 лет по фазам выгорания (в баллах) 

№ 

респонден 

тов 

Стаж 

работы 

1 группа сотрудников со стажем работы 2-5 лет 

Напряжение Резистенция Истощение 

ППО НО ЗК ТД НЭИР ЭНД РСЭЭ РПО ЭД ЭО ЛО ППН 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

1.  5 18 14 10 15 9 13 9 8 8 6 9 6 

2.  2 19 9 18 9 10 5 4 9 6 10 5 4 

3.  5 20 10 6 20 14 7 16 14 10 2 6 10 

4.  3 19 20 9 19 10 10 12 10 2 2 8 5 

5.  3 20 15 15 18 10 11 11 16 7 8 4 5 

6.  5 15 18 14 15 9 6 10 14 3 6 10 2 

7.  4 18 15 20 16 14 15 18 10 4 4 6 6 

8.  5 19 16 12 19 15 12 7 8 9 1 7 2 

9.  4 20 8 17 20 12 10 9 7 11 4 7 3 

10.  5 20 19 4 18 6 8 15 2 8 3 9 3 

11.  3 19 7 12 19 15 16 8 6 7 1 5 5 

12.  2 20 16 20 20 7 11 12 4 3 1 5 7 

13.  2 19 20 10 18 12 14 10 10 4 4 4 9 

14.  5 17 19 14 11 11 18 11 11 6 2 9 9 

15.  5 12 20 9 12 13 2 9 5 10 6 8 8 

16.  4 20 19 5 10 18 16 5 8 9 5 7 6 

17.  4 19 18 13 15 4 13 12 10 5 2 6 5 
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Окончание таблицы 2.1 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Средние 

показатели 

- 20 15 12 16 11 11 11 9 7 4 7 6 

 2 группа сотрудников со стажем 10-15 лет 

1.  10 20 18 20 16 9 9 14 10 15 18 11 12 

2.  15 15 16 14 20 10 5 9 15 14 12 9 11 

3.  12 16 11 18 18 10 13 8 17 6 7 15 11 

4.  12 14 11 16 14 15 16 15 10 18 15 14 14 

5.  14 10 18 13 14 14 15 12 9 12 17 15 15 

6.  15 16 15 17 15 9 19 10 5 14 9 16 15 

7.  14 20 15 20 15 5 15 10 11 14 12 8 10 

8.  15 20 20 15 20 16 15 14 18 16 13 19 14 

9.  11 20 18 12 18 11 10 17 12 19 12 16 8 

10.  13 17 14 14 13 14 10 8 6 8 14 11 9 

11.  14 18 16 14 17 7 14 6 10 15 15 11 9 

12.  15 16 11 19 20 12 13 17 4 13 14 13 16 

13.  14 15 19 18 20 10 18 12 9 11 15 12 13 

14.  11 15 14 17 20 15 5 11 9 9 8 14 20 

15.  14 12 16 15 16 20 9 13 12 10 12 15 19 

16.  11 11 18 12 18 6 16 10 8 16 9 15 20 

17.  10 19 15 10 19 4 17 5 10 18 15 16 14 

18.  10 15 11 20 19 12 15 16 7 12 3 15 16 

19.  13 16 19 20 20 18 12 8 13 11 14 15 15 

20.  15 20 15 19 18 11 16 8 15 9 19 14 18 

Средние 

показатели 

- 17 16 17 18 12 14 12 11 13 13 14 14 

Примечание: ППО – Переживание психотравмирующих обстоятельств; НС 

– Неудовлетворенность собой; ЗК – Загнанность в клетку;  ТД – Тревога и 

депрессия; НИЭР – Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование; 

ЭНД – Эмоционально-нравственная дезориентация; РСЭЭ – Расширение сферы 

экономии эмоций; РПО – Редукция профессиональных обязанностей; ЭД – 

Эмоциональный дефицит; ЭО – Эмоциональная отстраненность; ЛО – 
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Личностная отстраненность (деперсонализация); ППН – Психосоматические и 

психовегетативные нарушения 

 

 

Сложив средние значения выраженности симптомов по каждой из фаз 

выгорания, мы получили следующие результаты в баллах у сотрудников со 

стажем 2-5 лет по  методике В.В. Бойко, которую представили на рисунке 2.1 

ниже. 

 

 

 

Рис. 2.1 Результаты по фазам выгорания в баллах (по среднему значению) 

сотрудников со стажем 2 - 5 лет по методике В.В. Бойко 

 

 

Если количество баллов меньше 36, то фаза считается не 

сформировавшейся, от 37 до 60 баллов – фаза в стадии формирования, а 

количество баллов свыше 61 является показателем того, что данная фаза 

выгорания сформировалась.  

Из рисунка 2.1, мы видим, что в среднем, у сотрудников со стажем работы 
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2-5 лет фаза «напряжение» уже сформировалась, т.к. составляет 58 баллов. Это 

может говорить о том, что сотрудники испытывают некоторые трудности в 

адаптации, им приходится быстро обучаться, налаживать социальное 

взаимодействие с коллективом, адаптироваться к новым условиям труда и 

требованиями руководства. Все эти аспекты вызывают у сотрудников некоторую 

тревогу и волнение. Чтобы найти нужный подход, наладить контакт, также 

требуется высокая самоорганизация, мобилизация личностных ресурсов. 

Совокупность всех этих факторов и порождает формирование высокого 

напряжения, что является первой предпосылкой к формированию выгорания, 

особенно если эти обстоятельства и состояния будут воздействовать на личность 

сотрудника довольно продолжительно, а адаптационные механизмы будут 

замедляться.  

Фаза «резистенции» находится в стадии формирования, что составило 42 

балла. Это, возможно, связано с тем, что данные сотрудники, постоянно 

испытывая тревогу в процессе адаптации, а также для решения всё новых и 

новых задач, стремятся подсознательно применять защитные механизмы для 

минимизации воздействия психотравмирующих факторов. Для этого происходит 

ограничение эмоционального реагирования. Сотрудники стараются все меньше 

эмоционально реагировать на большинство факторов. Стараются 

контролировать социальные контакты, тщательно выбирать людей, кому можно 

доверять и на кого можно положиться, чтобы работы занимала меньше сил. 

Стараются сузить круг эмоциональных контактов и как бы «экономят энергию». 

Эта фаза является переходной к фазе «истощение» и стоит обратить пристальное 

внимание к этому факту. 

 Фаза «истощение» у данной подгруппы не сформирована, количественный 

показатель составляет 24 балла. Это свидетельствует о том, что на данном этапе 

профессионального становления сотрудников со стажем 5-10 лет, не выявлено 

их эмоциональное истощение. Видимо сотрудники данной подгруппы умеют 

адаптироваться к психотравмирующим факторам, применяя психологические 

защитные механизмы. Также это может быть связано с тем, что они пока еще не 
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достаточно долго включены в данные трудовые условия, поэтому их воздействие 

еще минимально. Другими словами, сотрудники находят способы справиться с 

трудностями, связанными с условиями работы, трудностями социальных 

контактов в коллективе и с начальством. 

Подсчитав среднее значение степени выраженности каждой из фаз 

выгорания у сотрудников со стажем 10 - 15 лет по методике В.В. Бойко, 

результаты мы также отразили в виде диаграммы и представили на рисунке 2.2 

ниже. 

 

 

 

Рис. 2.2 Результаты по фазам выгорания в баллах (по среднему значению) 

сотрудников со стажем 10 - 15 лет по методике В. В. Бойко 

 

 

По данным результатам видно, что для группы сотрудников со стажем 

работы 10 - 15 лет также характерна сформировавшаяся фаза «напряжение», что 

составило 68 баллов. Это является показателем достаточно напряженного труда. 

Вероятно, это связано с ситуативными трудностями повседневной трудовой 

жизни: постоянное применение  своих знаний, умений и личностные качества, 
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чтобы установить благоприятный контакт с сотрудниками и другими 

окружающими людьми, трудности с руководством, несколько ненормированный 

рабочий  день и еще масса различных факторов.  

Фаза «резистенции» у данной подгруппы находится в стадии 

формирования. Количественный показатель по данному параметру составляет 49 

балл. Связано это с тем, что сотрудники, которые достаточно долго испытывают 

напряжение на работе, стараются менее эмоционально реагировать на 

неблагоприятные трудовые факторы. Они стараются упростить свои 

профессиональные обязанности, тем самым, облегчив свой друг. Происходит 

мобилизация внутреннего потенциала и всех внутренних ресурсов для снижения 

общего напряжения. Но известно, что продолжительное пребывание в таком 

состоянии без разрешения ситуации может привести к переходу на следующую 

стадию выгорания, а именно фазу «истощение».  

Фаза «истощения» набрала 54 балла. Это свидетельствует о начале падения 

общего энергетического тонуса сотрудников. Нервная система постепенно не 

справляется с нагрузками. Может начать проявляться некоторая эмоциональная 

отстраненность, сильная эмоциональная «усталость». Сотрудникам все больше 

становятся безразличны трудности не только своих коллег, но и организации в 

целом. Появляются частые конфликты «на ровном месте», сотрудники чаще 

берут больничные, обостряются хронические заболевания. Все это является 

предпосылками к развитию выгорания. Стоит обратить внимание на тот факт, 

что восемь симптомов находятся в стадии формирования, а четыре симптома уже 

сформировались – симптом «эмоциональная отстраненность» (13 баллов). Этот 

факт также является важной  предпосылкой к развитию эмоционального 

выгорания у сотрудников данной подгруппы.  

Далее необходимо сравнить показатели, полученные в результате 

проведения методики В.В. Бойко, двух групп сотрудников со стажем 2-5 и 10-15 

лет. Для наглядности эти результаты представлены на рисунке 2.3 ниже. 
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Рис. 2.3 Результаты по фазам выгорания методики В. В. Бойко у сотрудников со 

стажем работы 2-5 лет и 10-15 лет в баллах 

 

 

На данном рисунке мы видим, что количественные показатели 

выраженности каждой из фаз выгорания в каждой группе сотрудников с разным 

стажем работы различны. 

Фаза «напряжение» сформировалась в обеих группах  (58 и 68 баллов 

соответственно), что говорит об общем состоянии напряжения и тревоги у 

сотрудников данной организации. Наличие напряжения является предвестником 

развития синдрома эмоционального выгорания, представляет собой как бы 

спусковой механизм, предпосылкой к его развитию. Сотрудники все больше 

прибывают в состоянии тревоги, все больше выражают неудовлетворенность 

собственным трудом, у некоторых возможна даже депрессия.  

Все вышесказанное подкрепляет и развивающаяся фаза «резистенции», а 

именно мобилизация всех сил и ресурсов человека. У сотрудников со стажем 

работы 2 - 5 лет этот показатель составляет 42 балла, а у сотрудников со стажем 

10-15 лет – 49 балл. В последнем случае количество баллов подходит к нижней 

границе сформированности фазы. 
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 Фаза «истощение» у сотрудников со стажем работы 2-5 не сформировалась 

(24 балла), в то время как у сотрудников со стажем работы 10-15 лет наблюдается 

стадия формирования. Что говорит о росте возможности развития синдрома 

эмоционального выгорания у сотрудника с возрастанием стажа работы в данной 

организации.  

Далее необходимо перейти к анализу данных, полученных в результате 

применения методики САН. Это опросник позволил нам оперативно оценить у 

сотрудников такие показатели как самочувствие, активность и настроение. Эти 

показатели также являются косвенным отражением предрасположенности 

личности к проявлению эмоционального выгорания. Результаты мы изложили в 

таблице 2.2. 

 

 

Таблица 2.2 

Результаты проведения методики САН у сотрудников со стажем работы 2 - 5 лет 

и 10 - 15 лет 

 1 группа сотрудников со стажем работы 2-5 лет 

№ респондентов Самочувствие Активность Настроение 

1 2 3 4 

1.  4 3,9 4,5 

2.  3,8 4,2 4 

3.  4,5 5 3,6 

4.  4,2 4 5 

5.  5 4 5 

6.  3,8 4,5 4,1 

7.  4 5 4 

8.  4,7 5,2 3,7 

9.  5 4 4,2 

10.  5 4,5 4,3 

11.  3,7 4 5 

12.  4 3,9 4,8 
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Окончание таблицы 2.2 

1 2 3 4 

13.  5 4,2 3,4 

14.  4,4 5 4 

15.  4,5 3,9 3 

16.  3,7 4 3,7 

17.  5 5 5 

Среднее значение 4,3 4,4 4,4 

2 группа сотрудников со стажем работы 10-15 лет 

1.  4 3,7 4 

2.  3,8 3,9 3,9 

3.  4,2 4 3,7 

4.  4 3,9 4 

5.  3,7 3,6 4 

6.  3,8 3,6 4 

7.  4 3,8 4,1 

8.  3,5 4 3,7 

9.  4 3,7 4,2 

10.  4,1 3,9 4,3 

11.  3,9 4 3,9 

12.  3,6 3,5 4,1 

13.  4 4 5 

14.  3,8 3,8 4,9 

15.  3,2 3,6 4,9 

16.  3,7 4 5 

17.  4 3,6 4,8 

18.  3,2 3,9 5 

19.  3,2 3,8 4,3 

20.  3,6 4 4 

Среднее значение 3,7 3,8 4,3 

  



37 

Полученные средние значения по каждому из параметров методики 

сотрудников со стажем 2-5 лет, мы отразили на диаграмме для наглядности в 

баллах, рисунок 2.4. 

 

 

 

Рис. 2.4 Результаты опросника «Самочувствие, активность, настроение» у 

сотрудников со стажем работы 2 - 5 лет в баллах (среднее значение) 

 

 

Таким образом, на рисунке 2.4 видно, что показатели самочувствие, 

активность и настроение у группы сотрудников со стажем работы 2-5 лет лежит 
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организации. Их активность также находится на достаточно высоком уровне (4,4 

балла), что свидетельствует об активной позиции в процессе адаптации к 

условиям труда. Настроение также в целом стабильное и средние показатели по 

данному параметру лежат чуть выше нормы 4,4 балла. А это значит, что 

временные трудности, с которыми сталкиваются сотрудники на раннем этапе 
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своего профессионального становления, не оказывают значимого влияния на их 

настроение. 

 Рассмотрим результаты методики САН у сотрудников со стажем работы 

10 - 15 лет на рисунке 2.5 в баллах (среднее значение). 

 

 

 

Рис. 2.5 Результаты опросника «Самочувствие, активность, настроение» у 

сотрудников со стажем работы 10 - 15 лет в баллах (среднее значение) 

 

 

В данной подгруппе испытуемых видим некоторое снижение показателей 
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соотношение параметров «самочувствие», «активность», «настроение» может 

говорить о некоторой общей усталости сотрудников, о снижение их общего 

тонуса. Что может так же являться  предвестником развития эмоционального 

выгорания, либо же являться результатом начала этого процесса. 
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диаграмме 2.6 ниже. 

 

 

 

Рис. 2.6 Результаты опросника «Самочувствие, активность, настроение» у 

сотрудников со стажем работы 2 - 5 лет и 10 - 15 лет в баллах 

 

 

Из рисунка 2.6, мы видим, что наблюдаются некоторые различия в 

показателях обеих групп. Из этого можно сделать следующие выводы: с 

увеличением трудового стажа в данной организации происходит снижение 

общего самочувствия и активности, настроение находится на достаточно 

высоком уровне. Это характеризует тенденцию к общей усталости сотрудников, 

что может быть предпосылкой к развитию эмоционального выгорания, либо 

являться его результатом. У сотрудников, проработавших 2 - 5 лет, 

самочувствие, активность и настроение находятся в пределах желаемой нормы. 

У сотрудников со стажем 10 - 15 лет наблюдается некоторый спад активности, а 

также субъективное ухудшение самочувствия. Настроение у них в целом 

положительное. Все это говорит о возможной тенденции с увеличением стажа 

работы появления эмоционального выгорания у сотрудников. 
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Для проверки нашей гипотезы и выявления различий в выраженности 

эмоционального выгорания сотрудников с разным стажем работы, мы 

применили статистическую обработку Мана-Уитни. Критерии: р 0,01 (93); р 0,05 

(115). Уровень достоверности различий: значения, которые попали в зону 

значимости мы обозначили Н1, не попавшие в эту зону Н0. Результаты в таблице 

2.3 ниже. 

 

 

Таблица 2.3 

Статистическая обработка данных Манна-Уитни сотрудников с разным стажем 

работы 

 Сотрудники со стажем 2-5 лет 

Шкалы  Напряжение Резистенция Истощение Самочу

вствие 

Актив

ность 

Настр

оение П

П

О 

Н

О 

З

К 

Т

Д 

НЭ

ИР 

Э

Н

Д 

РС

ЭЭ 

Р

П

О 

Э

Д 

Э

О 

Л

О 

П

П

Н 

Сотруд

ники со 

стажем 

10-15 

лет 

10

0 

15

3,5 

1

3

8 

8

7,

5 

16

4,5 

12

2,5 

15

4 

13

0,5 

2

7 

1

5 

7,

5 

8 62,5 39 158,5 

Уровен

ь 

достове

рности 

различи

й 

Н

0 

Н0 Н

0 

Н

1 

Н0 Н0 Н0 Н0 Н

1 

Н

1 

Н

1 

Н

1 

Н1 Н1 Н0 

Примечание: ППО – Переживание психотравмирующих обстоятельств; НС 

– Неудовлетворенность собой; ЗК – Загнанность в клетку;  ТД – Тревога и 

депрессия; НИЭР – Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование; 

ЭНД – Эмоционально-нравственная дезориентация; РСЭЭ – Расширение сферы 

экономии эмоций; РПО – Редукция профессиональных обязанностей; ЭД – 
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Эмоциональный дефицит; ЭО – Эмоциональная отстраненность; ЛО – 

Личностная отстраненность (деперсонализация); ППН – Психосоматические и 

психовегетативные нарушения 

 

 

Статистическая обработка данных показала, что существуют различия в 

выраженности эмоционального выгорания сотрудников с разным стажем 

работы. 

Степень достоверности различий по шкале «Тревога и депрессия» составила 

Р=87,5. Отметим, что тревожность и депрессия выше у сотрудников со стажем 

работы 10-15 лет, чем у сотрудников со стажем 2-5 лет. 

Степень достоверности различий по шкале «Эмоциональный дефицит» 

составила Р=27. Нехватка эмоций больше выражена у сотрудников со стажем 

работы 10-15 лет, чем у сотрудников со стажем 2-5 лет. 

Степень достоверности различий по шкале «Эмоциональная 

отстраненность» составила Р=15. Потребность в эмоциях тоже больше выражена 

у сотрудников со стажем работы 10-15 лет, чем у сотрудников со стажем 2-5 лет. 

Степень достоверности различий по шкале «Личностная отстраненность 

(деперсонализация)» составила Р=7,5. Больше выражена у сотрудников со 

стажем работы 10-15 лет, чем у сотрудников со стажем 2-5 лет. 

Степень достоверности различий по шкале «Психосоматические и 

психовегетативные нарушения» составила Р=8. Больше выражена у сотрудников 

со стажем работы 10-15 лет, чем у сотрудников со стажем 2-5 лет. 

Степень достоверности различий по шкале «Самочувствие» составила 

Р=62,5. Отмечается, что хуже себя чувствуют сотрудники со стажем работы 10-

15 лет, чем у сотрудники со стажем 2-5 лет. 

Степень достоверности различий по шкале «Активность» составила Р=39. 

Менее активно себя проявляют тоже сотрудники со стажем работы 10-15 лет, 

чем у сотрудники со стажем 2-5 лет. 

Таким образом, наша гипотеза о том, что степень 
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выраженности эмоционального выгорания у сотрудников ГУФСИН с большим 

трудовым стажем будет выше, чем у работников, имеющих меньший 

трудовой стаж. 

Далее, мы разработали рекомендации для сотрудников ГУФСИН по 

профилактики синдрома эмоционального выгорания. 

 

 

2.3 Рекомендации психологу по профилактики синдрома эмоционального 

выгорания у сотрудников ГУФСИН 

 

 

 Прежде всего, нужно помнить, что эмоциональное выгорание развивается 

постепенно и опасно своими последствиями, которые затрагивают 

психоэмоциональную сферу человека и его физическое состояние. Если 

игнорировать первые признаки развития этого синдрома, то впоследствии это 

может привести к появлению депрессии, нервных срывов, психосоматических 

расстройств.  

Проанализировав результаты исследования, мы выявили, что у 

сотрудников со стажем работы 2-5 лет сформировалась фаза «Напряжения» и в 

сади формирования фаза «резистенции», то есть повышена напряженность и 

тревожность в работе. Они часто испытывают плохое самочувствие. У 

сотрудников со стажем работы 10-15 лет сформирована фаза «напряжения» и в 

стадии формирования фаза «истощения» и «резистенции», то есть выражено 

эмоциональное истощение и напряжение, часто проявляется плохое 

самочувствие и снижена активность. 

 Чтобы не допустить эмоционального выгорания у сотрудников ГУФСИН 

со стажем работы 2-5 лет прежде всего, мы советуем психологу применять 

некоторые упражнения направленные на снижение фазы «Напряжения», то есть 

психологического и физического напряжения. Используя упражнения: 
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Упражнение «Зевок». Цель: вызвать положительные эмоции. По оценке 

специалистов, зевок позволяет почти мгновенно обогатить кровь кислородом и 

освободиться от избытка углекислоты. Напрягающиеся в процессе зевка мышцы 

шеи, лица. Ротовой полости ускоряют кровоток в сосудах головного мозга. 

Зевок, улучшая кровоснабжение легких, выталкивая кровь из печени, повышает 

тонус организма, создает импульс положительных эмоций. Для выполнения 

упражнения нужно закрыть глаза, как можно шире открыть рот, напрячь 

ротовую полость, как бы произнося низкое растянутое «у-у-у». 

Упражнение «Успокой свое тело». Назначение: снятие  физического 

напряжения. Психолог: «Напрягайте все мышцы изо всех сил: Сожмите кисти 

рук, напрягите ступни, руки, ноги, желудочные мышцы, стисните зубы, 

напрягите лицо. Напрягайте все мышцы насколько это возможно. Обратите 

внимание на разницу. Выполните это 3 раза. Измеряем пульс, запишем 

результат, умножим его на 4. (перед началом упражнения необходимо так же 

замерить пульс). Комментарий: предложенное упражнение можно выполнять 

мысленно, представляя себе, как те или иные части тела напрягаются, а затем 

расслабляются. Результат - аналогичный, что и при выполнении упражнения 

физически» 

 Аутогенная тренировка. Это наиболее известный и распространенный 

метод снятия напряжения. На начальной стадии занятий аутогенной 

тренировкой человек успокаивает себя с помощью самоинструктажа. Можно 

добиться заметных эффектов в различных частях тела, давая себе даже 

простейшие команды, например, вызвать чувство тяжести, тепла и т.д. Эффект 

усиливается, если все это сопровождается специальными дыхательными 

упражнениями. 

Медитация. Не смотря на внешнее разнообразие приемов и методов, во всех 

есть общее ядро. Все они призваны на определенное время ограничить сознание 

и внимание человека на каком-либо единственном источнике раздражения. Это 

может быть слово, музыка или концентрация внимания на собственном дыхании. 
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Такая концентрированная медитация позволяет добиться заметного 

расслабления. 

Несмотря на все эти методы необходимо чаще напоминать сотрудникам, что 

«вечерние прогулки, бег, игра с детьми и т.д. - все это способствует снятию 

напряжения» 

При первых признаках развития синдрома, необходимо оказывать 

простейшие приемы помощи себе. Для снятия тревожности и депрессии можно 

использовать дыхательную технику.  

Арт-терапия помогает снимать напряжение: можно использовать 

рисование, техники с песком, вязание, вышивание, валяние и другие.  

Важен и спорт. Физические упражнения хорошо влияют на все функции 

всего организма. Еще способ – релаксации. Применяют для расслабления 

физического и эмоционального напряжения. Это повысит самочувствие и 

активность [39, 5]. 

Для профилактики и снижения тревожности, то есть фазу «Резистенции» 

можно посоветовать дыхательную гимнастику, провести следующие игровые 

упражнения: 

Упражнение «Солнечная поляна». 

Инструкция: «Посмотрите, как светло в нашей группе. Она наполнена 

солнечным светом, теплом наших сердец. Представьте, что мы находимся на 

чудесной солнечной поляне, где растет много цветов. Это и ромашки, и 

одуванчики, и васильки, и розы. И каждый на этой поляне найдет свой цветок. А 

теперь возьмите бумагу, карандаши или фломастеры и нарисуйте цветок, 

который представили в своем воображении. Вырежьте этот цветок, раскрасьте, 

напишите на нем пожелания группе и приклейте на нашу солнечную поляну. 

Посмотрите, какая получилась поляна с цветами! Если подойти к ней поближе, 

мы сможем прочитать пожелания и почувствовать аромат сказочных цветов». 

Игра «Стряхни». 

Инструкция: «Я хочу показать вам, как можно легко и просто привести себя 

в порядок и избавиться от неприятных чувств. Порой мы носим в себе большие 
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и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. 

Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места. И начните стряхивать 

ладони, локти, плечи. При этом представляйте, что как все неприятное — плохие 

чувства, тяжелые заботы и дурные мысли о самих себе – слетает с вас, как с гуся 

вода. Потом отряхните свои ноги от носков до бедер. А затем потрясите головой. 

Будет еще полезнее, если при этом вы будете издавать какие-нибудь звуки… 

Теперь отряхните лицо и прислушайтесь, как смешно меняется ваш голос, когда 

трясется рот. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы 

становитесь все бодрее и веселее, будто заново родились». 

Мини-лекция «Как справиться со стрессом». 

В литературе много пишут о причинах возникновения стрессов. Это чувство 

вины, утрата ценностей, ненависть к работе и т. д. 

Хочется привести слова Уолтера Рассела: «Если делать то, что вы 

ненавидите, из-за ненависти в организме начинают вырабатываться 

разрушительные токсины, и в результате этого вы начинаете страдать от 

хронического переутомления или заболеваете. Вам нужно любить все, что вы 

делаете. Или, иначе, делайте то, что можете делать с любовью. Так гласит 

древняя восточная мудрость. Делайте все с радостью, делайте все самым лучшим 

из известных вам способов. Любовь к тому, что вам приходится выполнять, 

пополнит запас физических и душевных сил, спасет от утомления, от болезни, 

известной под названием «скука». 

Обратите внимание на состояние своего физического и психического 

здоровья. Физиологические признаки стресса: бессонница, головные боли, 

сердцебиение, боли в спине, желудке, сердце, несварение желудка, спазмы. 

Психологическими признаками стресса являются рассеянность, расстройство 

памяти, тревожность, плаксивость, излишнее беспокойство, беспричинные 

страхи, раздражительность. Это приводит к потере уверенности в себе, к 

возникновению различных заболеваний, психическим расстройствам, 

лекарственной зависимости». 

Для сотрудников ГУФСИН со стажем работы 10-15 лет для повышения 
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активности и самочувствия необходимо правильно регулировать трудовой 

режим и распределять нагрузку. Не делать из работы смысл жизни, а правильно 

расставить приоритеты. Можно использовать некоторые упражнения: 

Упражнение «Распределение времени». Цель: анализ затрат времени. 

Закрасить цветными карандашами сектора диаграммы в соответствии с 

затратами своего времени. Циферблат отражает время суток. В каждом случае 

проставь в конце примерное количество часов: 

1. отношения и семья___________ часов 

2. здоровье и спорт___________ часов 

3. деньги___________ часов 

4. учеба, карьера___________ часов 

5. личностный рост___________ часов 

6. друзья и окружение___________ часов 

7. яркость жизни___________ часов 

8. духовный рост и творчество___________ часов 

Итого = 24 часа 

Теперь спокойно посмотри на получившуюся диаграмму. 

 Доволен ли ты тем, как ты распределяешь собственное время? 

 Для чего бы ты хотел иметь больше времени? 

 На что ты хотел бы тратить меньше времени? 

 Что ты можешь реально предпринять, чтобы достичь соответствующих 

перемен? 

Упражнение «Золотая рыбка». Цель: демонстрация ошибок при постановке 

целей. Инструкция: «Вызывается доброволец. Ведущий начинает говорить с ним 

в быстром темпе, чтобы создать момент растерянности. Как бы между делом 

нужно обратиться к аудитории: «Смотрите внимательнее, что сейчас будет 

происходить». Примерный текст для добровольца: «Вы поймали золотую рыбку. 

У вас есть 15 секунд, чтобы загадать ей три желания». Далее ведущий ведет 

отсчет или загибает пальцы по секундам. Через 15 секунд звучит команда 

«Стоп!»». Далее обсуждение.  
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 Упражнение «Свободное время». «Представьте, что у вас освободилось 2 

часа в день. На что вы сможете потратить это время? Напишите, на что бы вы 

потратили 2 свободных часа в день. Пишите те вещи, которые вам по-

настоящему дороги. Может быть, это время с родными и близкими, может, 

занятие хобби, может, вы захотите начать свой бизнес – что угодно. Главное, 

чтобы это было действительно ваше. А теперь давайте пойдем дальше! 2 часа в 

день*365дней = 730 часов = 30 дней = целый месяц!  Следовательно, экономя 

всего лишь 2 часа в день, у вас появляется целый месяц свободного времени! Но 

самое главное, эффективно это время распределить». 

Для улучшения самочувствия необходимо пересмотреть рацион питания. 

Следует включить в рацион продукты которые повышают настроение и 

самочувствие: орехи, жирная рыба, авокадо, льняное масло, фасоль, зелень, 

фрукты, оранжевые овощи.  

Необходимо уделять должное внимание и полноценному сну (8 часов) 

Эмоциональное истощение проявляется, когда у «перегоревшего» 

человека пропадает желание выполнять работу, общаться с коллегами. 

Поэтому нужно заботиться о себе. Для этого не обязательно замедлять темпы 

работ, достаточно делать короткие перерывы на 10–15 минут в течение дня: 

перекусить, выпить чашку чая с шоколадом, подумать о позитивнов в жизни. 

При истощении противопоказаны курсы по самооптимизации так как они 

могут усилить напряженность 

Разумно относится к конфликтным ситуациям, использовать оптимальные 

пути выхода из конфликтов [16]. 

Знать свои индивидуальные физические и психические особенности. 

Отказываться от переработок. Постоянные переработки чреваты проявлением 

эмоционального выгорания, приводят к снижению лояльности к работодателю и 

мотивации к работе. Не брать не доделанную работу домой. 

Чаще переключаться с одного вида деятельности на другой. Смена дел 

уменьшает психологическую нагрузку и увеличивает производительность, плюс 

трудовые будни перестают казаться монотонными и утомительными [2]. 
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 Музыкотерапия. Помогает при переутомлении и нервном раздражении, 

рекомендуем слушать: «Утро» Грига, «Полонез» Огинского; при 

меланхолическом настроении: ода Бетховена «К радости», Шуберта «Аве 

Мария»; при раздражительности: «Сентиментальный вальс» Чайковского; 

расслабляющее действие: Сен-Санс «Лебедь», Чайковский «Баркарола»; 

тонизирующее действие: «Чардаш» Кальмана, «Шербурские зонтики» Леграна и 

многие другие. 

 Корпоративы. Немаловажным пунктом в борьбе с эмоциональным 

выгоранием является дружественная атмосфера в коллективе. Результаты 

исследований доказывают, что неформальное общение среди работников 

усиливает чувство причастности к общему делу, повышает мотивацию к работе. 

Ощущение поддержки от коллег и эмпатия также помогают противостоять 

эмоциональному и профессиональному выгоранию, борются с усталостью. 

Создать благоприятную атмосферу в коллективе возможно с 

помощью корпоративных праздников. Совсем не обязательно устраивать 

дорогостоящие и тщательно организованные корпоративы, вполне достаточно 

ввести традицию поздравлять сотрудников с днем рождения, отмечать 

маленькие успехи компании, устраивать неформальные пикники и чаепития [38]. 

Техники саморегуляции. Саморегуляция – это управление своим 

психоэмоциональным состоянием, которое достигается воздействием человека 

на самого себя с помощью слов, мысленных образов, управления мышечным 

тонусом и дыханием. При помощи данных техник достигается эффект 

успокоения, восстановления и активизации. К способам саморегуляции 

относятся смех и юмор, размышления о хорошем, релаксационные упражнения, 

рассматривание приятных пейзажей, фотографий, картин, прогулки на свежем 

воздухе, чтение стихов, прослушивание музыки и т. д. 

Телесно-ориентированная терапия. Под воздействием психических 

нагрузок возникают напряжение и мышечные зажимы. Умение расслабиться 

позволяет снять нервно-психическую напряжённость и быстро восстановить 

силы. В этом помогут техники медитации и расслабления. 
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Таким образом, необходимо пересмотреть свои жизненные цели и 

ценности, представления о себе, отношение к себе, к другим людям и к своей 

работе. Важно принять и укрепить своё «Я», осознать ценность здоровья и своей 

жизни, принять за неё ответственность и занять профессиональную позицию в 

работе. Также важно прекратить постоянно откладывать свои планы на потом и 

научиться планированию. В результате заново произойдёт осознание своей 

профессиональной и других жизненных ролей. Сотрудники обретут уверенность 

в своих силах и выйдут из-под действия синдрома эмоционального выгорания. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Специфика профессиональной деятельности сотрудников ГУФСИН, 

сложность условий ее осуществления, психоэмоциональные и физические 

перегрузки способствуют сравнительно быстрому развитию эмоционального 

выгорания. Синдром эмоционального выгорания определяется как чувство 

эмоционального и физического истощения вместе с чувством расстройства и 

неудачи. Эмоциональное выгорание проходит три стадии. 

Эмоциональное выгорание складывается под воздействием ряда факторов: 

возраст, стаж работы, удовлетворенности карьерой, профессиональный рост. 

Длительный стаж в целом способствует формированию напряженного 

защитного поведения. Большой стаж при неудовлетворенности карьерным 

ростом приводит к неудовлетворенности работой и, как следствие, способствует 

развитию эмоционального выгорания. Следовательно, большой стаж работы 

должен положительно соотноситься с возможностью карьерного роста во 

избежание развития выгорания сотрудника. 

Существенной особенностью деятельности сотрудника ГУФСИН является 

конфликтный характер тех ситуаций, на фоне которых развертывается и 

протекает служба сотрудника. В их деятельности очень большой вес имеет 

публичность исполнения профессиональных действий. Помимо выполнения 

своих функциональных обязанностей сотрудники исполняют ряд обязанностей, 

которые традиционно не берутся во внимание специалистами, изучающими 

психогенность деятельности. В первую очередь это социально-педагогическая 

деятельность, рассматривающая сотрудника в качестве командира, педагога, в 

обязанность которого входит обучение, забота о подчиненных, отстаивание их 

прав и социальная защита. Следствием проявления синдрома эмоционального 

выгорания сотрудников ГУФСИН является снижение работоспособности и в 

продуктивности трудовой деятельности. Помимо этого, эмоциональное 
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выгорание влияет на трудовую дисциплину и степень заболеваемости 

профессионалов. 

В нашем эмпирическом исследовании, эмоционального выгорания  у 

сотрудников ГУФСИН с разным стажем работы, приняли участие 37 

сотрудников ГУФСИН Исправительной колонии №17 по Красноярскому краю. 

Из них 26 мужчин и 9 женщин. 

Мы разделили сотрудников ГУФСИН по стажу работы для выявления 

различий в выраженности эмоционального выгорания. 1 группу составили 

сотрудники со стажем работы 2-5 лет; 2 группу сотрудники со стажем работы 10-

15 лет. Стаж работы, мы взяли с большой разницей, что бы с наибольшей 

вероятностью выявить разницу эмоционального выгорания. Мы применили 

следующие методики: методика диагностики эмоционального выгорания В. В. 

Бойко; опросник «САН: самочувствие, активность, настроение», разработанный 

В. А. Доскиным, Н. А. Лаврентьевой, В. Б. Шараем, М. П. Мирошниковым; 

статистическая корреляция данных Манна-Уитни. 

По методике В. В. Бойко мы выявили, что количественные показатели 

выраженности каждой из фаз выгорания, в каждой группе сотрудников с разным 

стажем работы различны. 

Фаза «напряжение» сформировалась в обеих группах  (58 и 68 баллов 

соответственно), что говорит об общем состоянии напряжения и тревоги у 

сотрудников данной организации. Наличие напряжения является предвестником 

развития синдрома эмоционального выгорания, представляет собой как бы 

спусковой механизм, предпосылкой к его развитию. Сотрудники все больше 

прибывают в состоянии тревоги, все больше выражают неудовлетворенность 

собственным трудом, у некоторых возможна даже депрессия.  

Все вышесказанное подкрепляет и развивающаяся фаза «резистенции», а 

именно мобилизация всех сил и ресурсов человека. У сотрудников со стажем 

работы 2-5 лет этот показатель составляет 42 балла, а у сотрудников со стажем 

10-15 лет – 49 балл. В последнем случае количество баллов подходит к нижней 

границе сформированности фазы. 
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 Фаза «истощение» у сотрудников со стажем работы 2-5 не сформировалась 

(24 балла), в то время как у сотрудников со стажем работы 10-15 лет наблюдается 

стадия формирования. Что говорит о росте возможности развития синдрома 

эмоционального выгорания у сотрудником с возрастанием стажа работы в 

данной организации.  

В результате применения методики САН тоже наблюдаются некоторые 

различия в показателях обеих групп. Из этого можно сделать следующие 

выводы: с увеличением трудового стажа в данной организации происходит 

снижение общего самочувствия и активности, настроение находится на 

достаточно высоком уровне. Это характеризует тенденцию к общей усталости 

сотрудников, что может быть предпосылкой к развитию эмоционального 

выгорания, либо являться его результатом. У сотрудников, проработавших 2-5 

лет, самочувствие, активность и настроение находятся в пределах желаемой 

нормы. У сотрудников со стажем 10-15 лет наблюдается некоторый спад 

активности, а также субъективное ухудшение самочувствия. Настроение у них в 

целом положительное. Все это говорит о возможной тенденции с увеличением 

стажа работы появления эмоционального выгорания у сотрудников. 

Для проверки нашей гипотезы и выявления различий в выраженности 

эмоционального выгорания сотрудников с разным стажем работы, мы 

применили статистическую обработку Мана-Уитни, которая подтвердила эти 

различия. 

Таким образом, наша гипотеза о том, что степень 

выраженности эмоционального выгорания у сотрудников ГУФСИН с большим 

трудовым стажем будет выше, чем у работников, имеющих меньший 

трудовой стаж. 

Так же, мы разработали рекомендации для сотрудников ГУФСИН по 

профилактики синдрома эмоционального выгорания. 
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Приложение 1 

Методика диагностики эмоционального выгорания В.В. Бойко 

 1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, 

переживать, напрягаться. 

2. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры. 

3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое место). 

4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественно, 

медленнее). 

5. Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения – хорошего 

или плохого. 

6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров. 

7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется побыть 

наедине, чтобы со мной никто не общался. 

8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить проблемы 

партнера (свернуть взаимодействие). 

9. Мне кажется, что эмоционально я не могу дать партнерам того, что требует 

профессиональный долг. 

10. Моя работа притупляет эмоции. 

11. Я откровенно устал от человеческих проблем, с которыми приходится иметь дело на 

работе. 

12. Бывает, я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой. 

13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения. 

14. Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения. 

15. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность. 

16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру 

профессиональную поддержку, услугу, помощь. 

17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты. 

18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым партнером. 

19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше. 

20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю внимание партнеру 

меньше, чем положено. 

21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение. 

22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров. 

23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей. 
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Продолжение приложения 1 

24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня портится 

настроение. 

25. Конфликты или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций. 

26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми партнерами. 

27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной. 

28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой: что-то должно 

случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, не сократят ли и т. п. 

29. Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или 

меньше уделять ему внимания. 

30. В общении на работе я придерживаюсь принципа: "не делай людям добра, не 

получишь зла". 

31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе. 

32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах 

работы (меньше делаю, снижается качество, случаются конфликты). 

33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную отзывчивость, но 

не могу. 

34. Я очень переживаю за свою работу. 

35. Партнерам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них 

признательности. 

36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области 

сердца, повышается давление, появляется головная боль. 

37. У меня хорошие (вполне удовлетворительные) отношения с непосредственным 

руководителем. 

38. Я часто радуюсь, видя, что моя работа приносит пользу людям. 

39. Последнее время (или как всегда) меня преследуют неудачи в работе. 

40. Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, 

повергают в уныние. 

41. Бывают дни, когда контакты с партнерами складываются хуже, чем обычно. 

42. Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) хуже, чем обычно. 

43. Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями 

и знакомыми. 

44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того, что касается дела. 

45. Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем 

настроении. 
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46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнерами автоматически, без души. 

47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-

нибудь плохого. 

48. После общения с неприятными партнерами у меня бывает ухудшение физического 

или психического самочувствия. 

49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки. 

50. Успехи в работе вдохновляют меня. 

51. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется безысходной (почти безысходной). 

52. Я потерял покой из-за работы. 

53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со стороны 

партнера (ов). 

54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с 

партнерами я не принимаю близко к сердцу. 

55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции. 

56. Я часто работаю через силу. 

57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем теперь. 

58. В работе с людьми руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги здоровье. 

59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и 

не слышать. 

60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание. 

61. Контингент партнеров, с которым я работаю, очень трудный. 

62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я 

затрачиваю. 

63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив. 

64. Я в отчаянии из-за того, что на работе у меня серьезные проблемы. 

65. Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы поступали со 

мной. 

66. Я осуждаю партнеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание. 

67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами. 

68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день кончился. 

69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют. 

70. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих страданий 

и отрицательных эмоций. 
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71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня. 

72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства. 

Окончание приложения 2 

73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко. 

74. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу 

обстоятельств. 

75. Моя карьера сложилась удачно. 

76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой. 

77. Некоторых из своих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и слышать. 

78. Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), забывая 

о собственных интересах. 

79. Моя усталость на работе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в общении 

с домашними и друзьями. 

80. Если предоставляется случай, я уделяю партнеру меньше внимания, но так, чтобы он 

этого не заметил. 

81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе. 

82. Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе я утратил интерес, живое 

чувство. 

83. Работа с людьми плохо повлияла на меня как профессионала – обозлила, сделала 

нервным, притупила эмоции. 

84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье. 
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Приложение 2 

Опросник САН (Методика и диагностика самочувствия, активности и 

настроения) 

Тест с вопросами 

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

2. Чувствую себя сильным              Чувствую себя слабым 

3. Пассивный              Активный 

4. Малоподвижный              Подвижный 

5. Веселый              Грустный 

6. Хорошее настроение              Плохое настроение 

7. Работоспособный              Разбитый 

8. Полный сил              Обессиленный 

9. Медлительный              Быстрый 

10. Бездеятельный              Деятельный 

11. Счастливый              Несчастный 

12. Жизнерадостный              Мрачный 

13. Напряженный              Расслабленный 

14. Здоровый              Больной 

15. Безучастный              Увлеченный 

16. Равнодушный              Взволнованный 

17. Восторженный              Унылый 

18. Радостный              Печальный 

19. Отдохнувший              Усталый 

20. Свежий              Изнуренный 

21. Сонливый              Возбужденный 

22. Желание отдохнуть              Желание работать 

23. Спокойный              Озабоченный 

24. Оптимистичный              Пессимистичный 

25. Выносливый              Утомляемый 

26. Бодрый              Вялый 

27. Соображать трудно              Соображать легко 

28. Рассеянный              Внимательный 

29. Полный надежд              Разочарованный 

30. Довольный              Недовольный 
















