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ВЫГОРАНИЯ, СОТРУДНИКИ МИНИСТРЕРСТВА ВНУТРЕННИХ ДЕЛ, 

ПРОФИЛАКТИКА 

Цель исследования – изучить особенности эмоционального выгорания 

сотрудников Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные 

обязанности. 

Проведено изучение особенностей эмоционального выгорания 

сотрудников Министерства внутренних дел. Разработаны коррекционно-

психологические программы сопровождения для преодоления синдрома 

эмоционального выгорания сотрудников Министерства внутренних дел, 

выполняющих разные служебные обязанности. 

Достоверность полученных в исследовании данных оценена с помощью U 

– критерия Манна-Уитни. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Специфика служебной деятельности сотрудников полиции заключается в 

том, что еѐ выполнение протекает в различных ситуациях с непредсказуемым 

исходом, а также сопряжено с высокой ответственностью за свои действия, 

вынужденным общением с различными категориями граждан, постоянными 

физическими и психическими перегрузками. Вместе с широким кругом 

обязанностей, постоянным риском собственной безопасности, напряженным 

режимом и условиями труда, растет социальный запрос и тенденция 

общественного контроля, а также повышаются предъявляемые требования, в 

том числе и к индивидуально-психологическим характеристикам сотрудников 

полиции. Все эти специфические особенности служебной деятельности 

сотрудника требуют повышенного самоконтроля собственных действий. Это 

определяет актуальность изучения синдрома эмоционального выгорания и 

методов его профилактики у сотрудников полиции. 

Проблема эмоционального (профессионального) выгорания личности 

рассматривается во многих исследовательских работах отечественных и 

зарубежных ученых (Ф.Б. Березин, В.В. Бойко, Н.Е. Водопьянова, 

Л.И. Ларенцова, Д.А. Леонтьев, А.Б. Леонова, Г.С. Никифоров, C. Maslach и 

др.) [5]. 

Сегодня в связи с реформированием системы органов внутренних дел 

актуальными становятся проблемы совершенствования каждого подразделения 

в отдельности. Изучаются проблемы подбора и расстановки кадров в работах 

И.В. Засыпкина, О.А. Мусатовой, Ю.В. Николаевой. Специальные 

исследования различных ученых, таких как Т.А. Хрусталева, Т.С. Клименко, 

И.В. Бабичев, Г.С. Човдырова, А.С. Душкин и др., позволили определить 

психологические профессионально важные качества для эффективного 

осуществления оперативно-розыскной деятельности и для сотрудников 

подразделения по делам несовершеннолетних [17]. 



6 
 

К профессионально важным качествам инспектора по делам 

несовершеннолетних можно отнести следующее: психологическая 

стрессоустойчивость; волевые и коммуникативные качества; познавательные 

качества; интуиция; общительность; самоконтроль; мотивация; эмпатия; 

воспитанность, вежливость, интеллигентность; гуманность, знание возрастной 

психологии [1]. 

К качествам личности сотрудника уголовного-розыска можем отнести 

следующее: профессиональные навыки, опыт работы, знание иностранных 

языков; целеустремленность, выдержка, честность, социальный самоконтроль, 

принципиальность, самоотверженность, требовательность; доброта, 

отзывчивость, гуманность, достоинство, уважение других, порядочность, 

щедрость, мужество, справедливость, совесть [38]. 

Следовательно, исследование особенностей эмоционального выгорания 

сотрудников Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные 

обязанности является актуальной. 

Цель исследования: изучить особенности эмоционального выгорания 

сотрудников Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные 

обязанности. 

Объект исследования: эмоциональное выгорание. 

Предмет исследования: эмоциональное выгорание сотрудников 

Министерства внутренних дел. 

Гипотеза: существуют различия эмоционального выгорания сотрудников 

Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные обязанности. 

Задачи исследования: 

1. Изучить теоретические источники, касающиеся вопроса 

эмоционального выгорания. 

2. Подобрать методы исследования эмоционального выгорания 

сотрудников Министерства внутренних дел. 

3. Провести исследование, проинтерпретировать результаты. 

4. Составить коррекционно-психологические программы сопровождения 
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для преодоления синдрома эмоционального выгорания сотрудников 

Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные обязанности. 

Экспериментальная выборка: 40 сотрудников Отдела полиции № 2 

Межмуниципального управления Министерства внутренних дел России 

«Красноярское», из них 20 сотрудников отдела по делам несовершеннолетних, 

и 20 сотрудников отдела уголовного розыска. 

Эмпирическая база исследования: Отдел полиции № 2 

Межмуниципального управления Министерства внутренних дел России 

«Красноярское» (ОП 2 МУ МВД Красноярское). 

Методы и методики исследования: 

1. Методика «Диагностика эмоционального выгорания личности» 

(В. В. Бойко). 

2. «Шкала социального самоконтроля» М. Снайдер. 

3. Статистическая обработка данных: критерий U – Манна-Уитни. 

Практическая значимость – на основании проведенного психологического 

исследования были разработаны коррекционно-психологические программы 

сопровождения для преодоления синдрома эмоционального выгорания 

сотрудников Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные 

обязанности. 

 



8 
 

I ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПРОБЛЕМЫ ОСОБЕННОСТЕЙ 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ У СОТРУДНИКОВ МИНИСТЕРСТВА 

ВНУТРЕННИХ ДЕЛ, ВЫПОЛНЯЮЩИХ РАЗНЫЕ СЛУЖЕБНЫЕ 

ОБЯЗАННОСТИ 

 

 

1.1 Сущность понятия «эмоциональное выгорание» 

 

 

Специфика служебной деятельности сотрудников полиции заключается в 

том, что еѐ выполнение протекает в различных ситуациях с непредсказуемым 

исходом, а также сопряжено с высокой ответственностью за свои действия, 

вынужденным общением с различными категориями граждан, постоянными 

физическими и психическими перегрузками. Вместе с широким кругом 

обязанностей, постоянным риском собственной безопасности, напряженным 

режимом и условиями труда, растет социальный запрос и тенденция 

общественного контроля, а также повышаются предъявляемые требования, в 

том числе и к индивидуально-психологическим характеристикам сотрудников 

полиции. Все эти специфические особенности служебной деятельности 

сотрудника требуют повышенного самоконтроля собственных действий. Это 

определяет актуальность изучения синдрома эмоционального выгорания и 

методов его профилактики у сотрудников полиции. 

Общие для представителей правоохранительных органов и специфические 

для сотрудников полиции отрицательные аспекты служебной деятельности 

негативно воздействуют на морально-психологическое состояние полицейских 

и нередко способствуют проявлению симптомов эмоционального выгорания, а 

также реакций профессионального стресса и профессиональной деформации 

[6]. 

Изучение сущности феномена как с теоретической, так и с практической 

целью требует исследования сущности и структуры понятия «эмоциональное 
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выгорание», механизмов его формирования, а также взаимосвязей с другими 

состояниями, детерминированными профессиональной деятельностью. 

Изначально такое состояние рассматривалось как «болезнь общения», 

лишь позднее появился термин, перевод которого звучит как «персонал 

сгорел». Начало изучения данного вопроса было положено                                  

Х.Дж. Фрейденбергом, который новым понятием обозначил причины 

симптомов у людей, которые в профессиональной деятельности сталкиваются с 

активным включенным взаимодействием с подопечными, клиентами. Более 

глубоким исследованием занималась К. Маслач, создавшая понятие «burnout», 

по своей сути характеризующее этот процесс. В ее понимании выгорание 

выступает в качестве переживания чувства ненужности на фоне общего 

эмоционального истощения [3]. 

Анализ научных работ показывает, что термин «burnout» первоначально 

использовался исключительно в отношении врачей и медсестер, но достаточно 

быстро распространился на воспитателей, преподавателей, правоохранителей. 

Все они подвержены выгоранию, так как их профессиональная деятельность 

способствует эмоциональному, психологическому переутомлению от общения. 

Эмпатичное взаимодействие с пациентами, клиентами провоцирует 

специфическую высокую нагрузку у специалистов, чья деятельность 

сконцентрирована на общении и внимании к личности другого. Неслучайно 

первая работа, посвященная эмоциональному выгоранию, носила название 

«Выгорание – плата за сочувствие». Данный феномен получил широкое 

распространение среди исследователей, разграничив изучение стресса и 

определив фокус изучения психологических особенностей профессиональной 

деятельности. 

Водопьянова Н.Е., Старченкова Е.С. под «эмоциональным выгоранием» 

понимают «специфический синдром, который развивается у человека в 

процессе его профессиональной деятельности и выражается в состоянии 

эмоционального и физического истощения, отчуждении от людей, с которыми 

человек взаимодействует, а также в отсутствии профессиональных планов и 
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крушении надежд» [9]. 

Большинство авторов, однако, разделяют идею о том, что выгорание – это 

тип адаптивной реакции на длительные стрессовые ситуации, компонент 

которой включает физические, психологические и поведенческие компоненты. 

Другие исследователи определили выгорание как динамический 

транзакционный процесс, происходящий между человеком и его работой, 

и состоящий из трех этапов. Сначала возникает дисбаланс между 

индивидуальными и организационными ресурсами в соответствии с 

требованиями к работе, который вызывает в ответ эмоциональную реакцию 

(беспокойство, усталость и истощение), что в конечном итоге приводит 

к изменению в отношении и поведении работника [9]. 

Учитывая различные трактовки, наиболее актуальным представляется 

следующее определение: «эмоциональное выгорание (синдром эмоционального 

выгорания) – это процесс поэтапного снижения эмоциональной, физической и 

когнитивной энергии, выявляющийся в формировании симптомов исчерпания 

умственных и эмоциональных ресурсов, физического утомления, безразличия к 

окружающему миру, значительным спадом мотивации и неудовлетворенностью 

профессиональной деятельностью и ее результатами» [15]. 

Одной из первых была предложена трехфакторная модель эмоционального 

выгорания К. Маслач, Е. Перлмана, Б. Хартмана [27]: 

1. Эмоциональное истощение. Ощущается понижением эмоциональной 

энергии и переживанием «внутренней пустоты» как результат высокого 

напряжения и растраты психических ресурсов. Сопровождается отсутствием 

интереса не только к рабочим задачам, но и к личному общению. 

2. Деперсонализация. Снижение интереса и включенности во 

взаимодействие с клиентами, подопечными. Специалист все меньше проявляет 

сопереживания, чаще действует формально. Одновременно растет пассивная 

агрессия, которая периодически проявляется в виде резких комментариев и 

шуток, стереотипном восприятии обслуживаемых людей, использовании 

сленга, цинизме. Возможны конфликты, а также нарушение отношений в 
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служебных коллективах. 

3. Редукция профессиональных достижений. Из-за спада мотивации к 

деятельности эффективность выполнения рабочих задач уменьшается. Слабые 

результаты отмечаются, на них фиксируется специалист, что в дальнейшем 

приводит к росту негативизма и нарушениям самосознания. Самооценка 

человека снижается, появляется неуверенность в себе как в профессионале. 

Кроме трех основных факторов в дальнейших исследованиях 

рассматривали возможность добавления еще одного – «зависимость» – который 

бы обозначал соматические недуги, а также различные формы аддикций, 

сопровождающие эмоциональное выгорание. 

Одним из важных проявлений рассматриваемого состояния является 

стремление к физическому дистанцированию. К. Маслач акцентировал 

внимание на нарушении равновесия, которое перетекает из профессиональной 

жизни в личную. Постоянная эмоциональная нагрузка заставляет человека 

отказываться от взаимодействия, уменьшать количество и качество контактов 

для сохранения индивидуальных ресурсов.  Примечательно, что определенная 

форма физического дистанцирования как проявление выгорания, может легко 

отмечаться в организации, когда сотрудник желает перевестись на 

административную должность, что позволит ему меньше включаться во 

взаимодействие с людьми [5]. 

С течением времени и повышением интереса исследователей к феномену 

эмоционального выгорания появилась однофакторная модель А. Пайнса и             

Е. Айронса. В ней особое внимание было уделено истощению, как основной 

причине эмоционального выгорания. Истощение ресурсов – эмоциональных, 

физических, умственных – результат высоких эмоциональных нагрузок, а 

последующие симптомы и поведенческие проявления – итог основной 

причины. В рамках данной модели важны взаимосвязи выгорания и мотивации. 

Различные мотивы профессиональной деятельности могут снижать или, 

наоборот, способствовать развитию эмоционального выгорания. Недовольство 

карьерным ростом, а также несамостоятельность, ориентация на оценку, 
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контроль, помощь руководства значительно ускоряют развитие нежелательных 

симптомов. В то время как высокая ценность и личная значимость смысла 

деятельности оберегает специалиста от выгорания. В результате исследований 

было определено, что профессиональная деятельность правоохранителей 

связана с высокой эмоциональной напряженностью, размытыми критериями 

эффективности, специфической трудовой мотивацией, повышенной 

ответственностью. Учитывая перечисленные факторы, сотрудники 

правоохранительных органов имеют высокий риск развития эмоционального 

выгорания [36]. 

Эмоциональное выгорание рассматривается не только как структурный, 

многокомпонентный феномен, но и как стадийный процесс. Существует 

модель, состоящая из четырех стадий, учитывающая уровень эмоционального 

напряжения.  

На первой стадии процесс и обстоятельства приспособления провоцируют 

напряжение. Далее, на следующем этапе, данное напряжение вырастает до 

состояния стресса. Третья стадия характеризуется явлениями на каждом из трех 

уровней: поведенческом, эмоционально-когнитивном, физиологическом. 

Данные реакции носят индивидуальный характер и имеют разнообразные 

симптоматические проявления. Последняя стадия предстает длительным, 

хроническим психологическим стрессом, который углубляет переживание 

эмоционального выгорания.  

Тем самым, исследуемый феномен формируется как ответная реакция на 

стресс и в конечном счете хронизирует это переживание, вызывая исчерпание 

ресурсов человека. Описанная модель была предложена Е.А. Хартманом и           

Б. Перлманом, которые также занимались установлением взаимосвязей между 

административным устройством организации и характеристиками статуса и 

роли трудоустроенных в ней специалистов [35]. 

Бойко В.В. считает, что эмоциональное выгорание – личностный механизм 

психологической защиты, заключающийся в блокировании эмоционального 

ответа на конкретные стрессовые и эмоциогенные влияния, сформированный 
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паттерн поведения в профессиональных ситуациях. Он создал динамическую 

модель выгорания. В работе «Энергия эмоций в общении: взгляд на себя и 

других» он тщательно исследует проявления трех фаз [4]. 

1. Фаза напряжения. Так как воздействие психотравмирующих 

обстоятельств длительный процесс, напряжение имеет динамические 

характеристики. По своей сути оно служит предиктором развития 

эмоционального выгорания. 

2. Фаза резистенции. Построение защиты на основе синдрома. Может 

проявляться как нетипичная эмоциональная реакция, дезориентация в 

эмоционально-нравственных обстоятельствах, увеличение ситуаций со 

сниженным эмоциональным ответом, уменьшение должностных обязанностей. 

3. Фаза истощения. Общий упадок энергетических ресурсов, 

сопровождаемый уязвимой и слабой нервной конституцией. На этой стадии 

сформированные механизмы защиты в виде эмоционального выгорания 

обретают характер хронических особенностей личности. 

Этзион Д. не связывает эмоциональное выгорание с определенными 

стрессовыми ситуациями. Она отмечает его плавное возникновение, которое не 

фиксируется человеком, определяя это состояние как «психологическую 

эрозию». Причиной, в ее понимании, является диссонанс личных и средовых 

факторов. Другими словами, расхождение в ожиданиях и обстоятельствах. Это 

фрустрирующее обстоятельство является длительным стрессором. К. Маслач и 

М. Ляйтер также назвали выгорание «эрозией человеческой души», которое 

представляет собой «эрозию» в ценностях человека, его настроении и воле [15]. 

Тенденция рассмотрения эмоционального выгорания с позиции развития 

процесса позволяет детально рассмотреть фазы и стадии его формирования, что 

может быть использовано в психологической диагностике. 

Различные подходы к изучению феномена находят свои связи с другими 

существующими моделями, что было определено С.Е. Хобфол и Дж. Фриди. 

Наиболее яркие пересечения найдены с теорией общего стресса, с моделью 

самоэффективности и компетентности, с выученной беспомощностью и с 
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компульсивными реакциями в «синдроме помогающих профессий» [3]. 

Обобщая научные подходы к исследованию эмоционального выгорания у 

отечественных и зарубежных авторов, можно выделить следующие основные 

направления. 

1. Индивидуально-психологический подход: внимание акцентировано на 

некотором несоответствии между чрезмерно высокими ожиданиями от 

профессиональной деятельности и реальными условиями, постоянно 

поддерживающими состояние фрустрации. 

2. Социально-психологический подход: основным фактором состояния 

выгорания выделяется сама особенность профессиональной деятельности в 

социальной сфере, характеризующаяся множеством взаимодействий с 

клиентами или пациентами, что вызывает высокую психическую нагрузку. 

3. Организационно-психологический: основная причина заключается в 

характерных трудностях личности в структуре организации – нехватка 

самостоятельности, отсутствие поддержки, неясная или скудная обратная связь 

от руководства, а также возникающие конфликты ролей. 

Исследователи Т. Кокс и А. Гриффитс систематизируя результаты 

различных работ, создали интегративную модель эмоционального выгорания, в 

которой отражены три постоянно встречающихся в преобладающей массе 

исследований характеристик: преобладание неэффективных копинг-стратегий, 

чрезмерная мотивация, неблагоприятная рабочая атмосфера [2]. 

Чрезмерная мотивация. Ученые выявили, что подавляющее большинство 

теорий, описывающих процесс выгорания, отмечают важную роль изначально 

слишком высокой мотивации, амбициозных планов и стремлений, а также 

соответствующих им значительных ожиданий и включенности в трудовую 

деятельность. 

Неблагоприятная рабочая атмосфера. Здесь выделяется проблема 

несоответствия значительной мотивации специалиста и обстоятельств 

определенной рабочей обстановки, окружающей его. Наиболее ярко это 

отмечается в сфере «помогающих» профессий, где очевидно не сочетание 
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идеалистических ожиданий и повышенной мотивации сотрудника с 

объективными условиями рабочей среды. То обстоятельство, что данные 

профессии предпочитают эмпатичные люди, стремящиеся к альтруистичной 

деятельности, а действительные условия оказываются очень трудными, 

способствует быстрому выгоранию. 

Неэффективные копинг-стратегии. Выгорание связано со стрессовыми 

реакциями, а также со стереотипом поведенческого ответа человека на них. 

Неадекватные способы совладения со стрессом имеют проявления как на 

индивидуальном уровне (соматические симптомы, аффективные нарушения, 

снижение самооценки), так и на уровне организации (некачественное 

выполнение профессиональных задач, абсентеизм). 

Как отмечают Б. Эллис, Дж. Стиф и К. Миллер, любые обстоятельства и 

изменения, приводящие к нарушению равновесия между особенностями среды 

и индивидуальными ресурсами, способны формировать состояния 

эмоционального выгорания [12]. 

По мнению многих исследователей, в числе которых Дж. Флейсчер,                 

Р. Пьедмонт, В. Поувел, Е. Гринглас, Р. Росс, А. Висли, Е. Алтмайер и                      

Д. Рассел, люди обладают различными задатками, защищающими от стресса и 

предотвращающими развитие эмоционального выгорания.  

Изучение особенностей эмоционального выгорания, а также механизмов 

работы с ним демонстрируют, что различные личностные характеристики, 

сформированные планы карьерного развития и имеющийся опыт, способны 

предупреждать развитие выгорания. Обозначим яркие личностные 

особенности, способствующие формированию выгорания: склонность к 

пониженному эмоциональному фону, дисфория, недостаточная выносливость, 

стремление к конкуренции и соперничеству. Перечисленные особенности 

также относятся к снижению количества и качества социальных контактов. 

Степень воздействия и сумма стрессоров, ассоциированных с 

характеристиками профессиональной деятельности, служебным коллективом, 

особенностями эмоциональной поддержки окружения и представителей 
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руководства значительно влияют на проявления выгорания. 

Бойко В.В. выделяет индивидуальные особенности, повышающие 

вероятность развития эмоционального выгорания: недостаточная мотивация 

эмоциональной отдачи в рабочем процессе, эмоциональная сдержанность, 

выраженное переживание отрицательных рабочих ситуаций [4]. 

Кроме работ, освещающих индивидуальные особенности личности, 

формирующие устойчивость к выгоранию, (М. Джонсон и Дж. Стоун,                 

М. Карнер и М. Калтабиано, Р. Пьедмонт), существует направление изучения, в 

котором аспекты феномена рассматриваются с позиции воздействия на него 

характеристик профессиональной деятельности. Такой подход использован в 

работах Р. Голембиевски, М. Лейтера, Р. Манзенридера и Дж. Стефенсона,            

В. Шауфели, Дж. Эделвича, В. Сависки, К. Маслач и Т. Марека. Благоприятная 

система требует достаточной и адекватной формы управленческой обратной 

связи, конкретное и озвученное содержание должностных обязанностей.  

В исследованиях установлено, что организации с несформированными 

нормами учета мнений сотрудников в принятии решений отличаются 

специалистами с субъективно более выраженными симптомами 

эмоционального выгорания.  Установлено, что включение специалистов в 

принятие решений, способствует благоприятному пониманию ими норм 

обратной связи и в целом улучшает восприятие профессиональной 

деятельности [36]. 

Далее рассмотрим симптомы и факторы эмоционального выгорания, 

которые могут быть свойственны сотрудникам отдела по делам 

несовершеннолетних и уголовного розыска. 

 

 

1.2 Факторы и симптомы эмоционального выгорания 

 

 

Синдром эмоционального выгорания представляет собой комплекс 



17 
 

симптомов, характеризующийся постепенной утратой эмоциональной 

вовлеченности в деятельность, нарастанием умственной и физической 

усталости, личностной отстраненности от содержания труда. Проявляется 

равнодушием к работе, формальным выполнением должностных обязанностей, 

негативизмом в отношении коллег, клиентов, пациентов, невротическими и 

психосоматическими расстройствами.  

Синдром психического выгорания проявляется как реакция на 

продолжительный стресс с последующей депрессией, при этом симптомы 

связаны со сферой труда, профессиональной деятельностью. Базовая триада 

проявлений – чувство безразличия и психического истощения, дегуманизация, 

негативное восприятие себя как специалиста. 

Симптомы эмоционального выгорания можно разделить на группы [31]: 

1. Физические – это симптомы, которые ощущаются человеком как 

болезненные, он вынужден обращаться к специалистам, думая, что серьѐзно 

болен. Часто пациент переходит от одного врача к другому, проходит полное 

обследование, но причины плохого самочувствия не выявляются. К таким 

жалобам относятся бессонница, физическое утомление, слабость, тошнота, 

головокружение, головные боли, одышка, повышенное давление. 

2. Эмоциональные – это либо эмоциональная ригидность (отсутствие 

эмоциональных проявлений, чувство одиночества), либо яркие эмоциональные 

проявления (истерики, агрессия, «душевные страдания», повышенная 

тревожность даже по незначительным поводам). Проявления зависят от типа 

темперамента человека – интроверт, скорее всего, уйдѐт в себя, замкнѐтся. Если 

клиент ярко выраженный экстраверт, то проявление эмоций будет ярким, даже 

чрезмерными. Существует прямая связь между типами темперамента и 

степенью эмоционального выгорания. Люди с холерическим и 

меланхолическим типами темперамента более подвержены данному синдрому, 

чем сангвиники и флегматики. 

3. Поведенческие – это заметное для окружающих изменение поведения 

человека. К поведенческим симптомам относятся отказ от еды, чрезмерное 
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употребления алкоголя, лекарств, табака, появление усталости в течение 

рабочего дня (даже в начале работы и при несильной загруженности), 

провоцирование несчастных случаев на производстве, импульсивное поведение 

на работе и в быту. 

4. Интеллектуальные – это симптомы, проявляющиеся в потере интереса 

ко всему новому, к саморазвитию, к тому, что ранее было интересно, к 

общению, к участию в обучающих семинарах и тренингах. 

5. Социальные – симптомы, которые указывают на изоляцию сотрудника 

от коллектива, потерю интереса к своему хобби. Человек ощущает, что его не 

понимают и не поддерживают близкие люди, прекращает общаться с друзьями 

и родственниками. 

Таким образом, синдром эмоционального выгорания затрагивает все 

сферы жизнедеятельности человека и проявляется сочетанием симптомов в 

соматической, психической и социальной областях. 

Пфиферлинг Дж. и Ф. Эскель были выявлены характеристики 

организации, способствующие формированию симптомов эмоционального 

выгорания. Исследователи утверждали, что наличие даже трех из 

перечисленных показателей позволяет отнести организацию к категории 

«склонных к выгоранию». Далее перечислены характеристики таких 

организаций [29]: 

1. Постоянный чрезмерный уровень напряжения и стресса. 

2. Сложная вертикаль коммуникаций в коллективе. 

3. Ожидание выполнения дополнительных задач без создания мотивации. 

4. Невнимание к этическим и моральным нормам. 

5. Монотонность профессиональной деятельности. 

6. Ригидность должностных задач для специалистов. 

7. Отсутствие учета мнения сотрудников в процессе принятия решений. 

Используя предложенные критерии, справедливо полагать, что 

правоохранительные органы обладают некоторыми из перечисленных факторов 

и могут быть охарактеризованы как способствующие развитию эмоционального 
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выгорания. 

На текущей момент в научном сообществе сохраняется разделение 

факторов, влияющих на развитие эмоционального выгорания, на три группы: 

личностные, организационные и ролевые. 

Личностные факторы включают в себя индивидуальные особенности 

человека, способствующие его уязвимости к профессиональному стрессу. 

Распространенные качества среди специалистов «помогающих» профессий 

такие как склонность к эмпатии, сопереживанию и сочувствию, повышают 

эмоциональную отдачу в ситуациях профессионального общения.  

Фрайденберг Э. выделял также идеалистические устремления, склонность 

к фантазированию и выраженную увлекаемость. Недостаточные навыки 

адаптивности, свойственные агрессивные реакции и тактики соперничества 

повышают восприимчивость к стрессорам. Также к личным факторам 

справедливо отнести возраст и его связь со стажем работы. Специалисты, не 

имеющие значительного опыта, более склонны к выгоранию. Один из основных 

факторов этой группы – локус контроля. Интернальность дает личности 

чувство управляемости результатами своей деятельности, что противоположно 

проявлениям выгорания [35]. 

Организационный фактор объединяет особенности отношений сотрудника 

с его профессиональной деятельностью в конкретной организации. Различные 

характеристики труда, начиная с базовых требований к продолжительности и 

интенсивности занятости, вступают в столкновение с личными ресурсами 

человека. Однако общее принятие и положительное отношение к организации 

(подразделению), связанное с воспринимаемой поддержкой, способно 

нивелировать влияние отдельных неудовлетворенностей некоторыми 

условиями службы. 

Ролевой фактор состоит из стрессоров, обусловленных особенностями 

взаимоотношений внутри организации. Профессиональный рост, в том числе, 

предполагает возможности карьерных продвижений внутри организации или 

службы, что формирует конкуренцию и соперничество в горизонтальных 
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отношениях. Стимулирование этого процесса со стороны руководства 

провоцирует создание негласных норм взаимодействия, фрустрирующих 

сотрудников и повышающих их эмоциональное напряжение. Адаптация к 

такому процессу требует проявления тех качеств, которые сами по себе 

относятся к симптомам эмоционального выгорания[40]. 

Некоторыми исследователями Т.В. Форманюк, В.Е. Орел,                              

А.А. Рукавишниковым и И.Г. Сениным выделяется четвертый фактор – 

мотивационный. Его характеризует значительная вовлеченность в профессию и 

личная ценность идентификации себя с конкретной группой. 

В последние десятилетия исследователи проявляют все больший интерес к 

изучению эмоционального выгорания и стресса сотрудников полиции.  

Существуют различия в оценке значимых факторов развития 

профессионального стресса и эмоционального выгорания представителей 

силовых структур.  

Зарубежные исследователи полагают целесообразным определение трех 

направлений: ситуационного, связанного с чрезвычайными обстоятельствами 

исполнения служебных обязанностей; операционного, включающего 

специфические особенности аспектов трудовых задач в зависимости от 

направления деятельности служб и подразделений; организационного, 

обусловленного влиянием условий несения службы в подразделении, а также 

психологической атмосферой коллектива и рабочими взаимоотношениями.  

Отечественный подход к рассмотрению феномена предполагает влияние 

на процессы эмоционального выгорания в большей степени двух источников – 

ситуационного и операционного, не выделяя особенности организационной 

структуры [18]. 

  

 

1.3 Психологические особенности сотрудников МВД, выполняющих 

разные служебные обязанности 
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Сегодня в связи с реформированием системы органов внутренних дел 

актуальными становятся проблемы совершенствования каждого подразделения 

в отдельности. Изучаются проблемы подбора и расстановки кадров в работах 

И.В. Засыпкина, О.А. Мусатовой, Ю.В. Николаевой. Специальные 

исследования различных ученых, таких как Т.А. Хрусталева, Т.С. Клименко,            

И.В. Бабичев, Г.С. Човдыроваи др., позволили определить психологические 

профессионально важные качества для эффективного осуществления 

оперативно-розыскной деятельности [17, 37]. 

Хрусталева Т.А. изучала психологические особенности оперативно-

розыскной деятельности, но в условиях высшего образовательного учреждения 

МВД. Автор выявила психологические особенности формирования личности 

оперативного работника, определяющие его успешность. Т.А. Хрусталева 

говорит о необходимости наличия у оперативного работника широкого круга 

личностных качеств (мотивационных, интеллектуальных, коммуникативных, 

эмоционально-волевых), большая часть которых должна формироваться уже в 

ходе обучения. 

Клименко Т.С. также рассматривал деятельность оперативных 

сотрудников, в частности, особенности работы сотрудников этой 

специализации с гражданами, сотрудничающими по контракту, трудности, 

возникающие в данном взаимодействии. 

Човдырова Г.С. посвятила множество работ изучению деятельности 

оперативных сотрудников полиции, их психологическим профессионально 

важным качествам, составила психограмму данной специальности. Автор 

выделяет коммуникативные способности сотрудников полиции как наиболее 

важные и необходимые в профессии оперативных сотрудников полиции. Автор 

отмечает, что сотруднику необходимо правильно выстраивать общение с 

преступниками, чтобы получить от них скрываемую информацию в целях 

расследования и раскрытия преступлений, и поэтому каждый оперативник 

должен обладать необходимым набором психологических профессионально 
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важных качеств [37]. 

Душкин A.С. в своей работе исследовал профессионально важные качества 

в структуре профессиональной деятельности психолога, а также 

психологическое сопровождение профилактической деятельности сотрудников 

ОВД подразделений по делам несовершеннолетних. Несмотря на то, что в 

данной работе не представлена модель профессиограммы инспектора отдела по 

делам несовершеноллетних, она имела большое значение для 

профессионально-психологической подготовки сотрудников данных 

подразделений. 

Цветков B.Л. отметил, что для работы с детьми необходимо 

усовершенствовать систему подбора и обучения кадров, для чего в целях 

повышения профессиональной компетенции сотрудников подразделений по 

делам несовершеннолетних, кроме курса повышения квалификации в 

Московском университете МВД России, предложил использовать систему 

служебной подготовки. В.Л. Цветков доказал, что на специальные семинары, 

практические занятия целесообразно приглашать ведущих специалистов в этой 

области, в том числе преподавателей университета. Также он предложил 

пересмотреть оценочные критерии эффективности работы подразделений по 

делам несовершеннолетних [20]. 

Далее рассмотрим профессиональную деятельность и профессионально 

важные качества структурных подразделений, а именно подразделение по 

делам несовершеннолетних и уголовного розыска. 

Инспектор по делам несовершеннолетних (правильное наименование 

должности – сотрудник ПДН) – это должностное лицо, которое является 

сотрудником органов внутренних дел. Иными словами, это участковый для 

несовершеннолетних. За каждым инспектором закреплена своя территория, 

границы которой может увеличить или расширить руководитель органа МВД в 

конкретном населенном пункте. 

Основная обязанность инспекции связана с пресечением и профилактикой 

безнадзорности, беспризорности и правонарушений подростков, а также 
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оказанием на них необходимого воспитательного воздействия. Инспектора по 

делам несовершеннолетних занимаются несовершеннолетними, 

освобожденными из мест лишения свободы, осужденными с отсроченным 

приговором, систематически уходящими из семьи, уклоняющимися от учебы, 

употребляющими спиртные напитки и наркотические средства. Отсюда 

следует, что инспектор должен уметь оказывать психологическое воздействие 

на педагогически запущенных подопечных, а также перевоплощаться в своих 

социальных ролях, что требует от него определенных умений общения, 

развитого социального интеллекта [13]. 

Инспектор подразделения по делам несовершеннолетних должен знать 

каждого своего подопечного, контролировать его поведение, делать все 

возможное для предупреждения правонарушений. Таким образом, инспектор 

должен обладать хорошей памятью, развитым творческим мышлением и 

знанием возрастной психологии. 

Специалист данной категории имеет право посещать несовершеннолетних 

правонарушителей по месту их жительства, проводить с ними и их родителями 

беседы. Работает инспектор, как правило, в тесном контакте с комиссией по 

делам несовершеннолетних, на рассмотрение которой выносятся дела о 

правонарушениях. Поэтому сотрудник подразделения по делам 

несовершеннолетнихдолжен иметь высокий уровень коммуникативных 

способностей, хорошо владеть нормативно-правовой базой, иметь 

профессионально развитое мышление. 

Инспектор по делам несовершеннолетних работает как в кабинете, 

заполняя различную документацию, так и вне его – посещает школы и места 

проживания трудных, криминально зараженных подростков для встреч, бесед и 

мероприятий с родителями, учителями и детьми. Работа ведется по 

профилактике и предупреждению антисоциального и асоциального поведения 

детей с криминальным прошлым, а также с подростками, употребляющими 

алкоголь и наркотические вещества. Следовательно, инспектор подразделения 

по делам несовершеннолетних обладает развитыми волевыми качествами, а 
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именно: самоконтролем и стрессоустойчивостью [14]. 

К профессионально важным качествам инспектора по делам 

несовершеннолетних можно отнести следующее [17]: 

1. Профессионально психологическая ориентированность его личности. 

2. Психологическая стрессоустойчивость. 

3. Развитые волевые и коммуникативные качества. 

4. Развитые познавательные качества. 

5. Способность оказывать психологическое воздействие на своих 

подопечных – несовершеннолетних нарушителей. 

6. Профессиональная интуиция; склонность к напряженной умственной 

работе. 

7. Общительность. 

8. Самоконтроль, мотивационная направленность. 

9. Эмпатия. 

10. Воспитанность, вежливость, интеллигентность. 

11. Гуманность, любовь к детям. 

12. Знания возрастной психологии. 

Как отмечается в научной литературе, профессиональная деятельность 

оперативных сотрудников – это экстремальный вид деятельности, связанный с 

опасностью, риском, необходимостью соблюдения конспирации, проявлением 

находчивости, осмотрительности, значительной умственной и эмоциональной 

напряженности. 

На сотрудников уголовного розыска возложены обязанности по 

предотвращению различных противоправных деяний, а также раскрытию уже 

совершѐнных преступлений. Их работа связана со сбором данных и слежкой. 

Поэтому на полицейских, работающих в подразделении уголовного розыска, не 

распространяются требования к внешнему виду. Так, оперуполномоченный 

может носить гражданскую (повседневную) форму одежды, тем самым ничем 

не отличаясь от других людей и не привлекая внимания злоумышленников [14, 

38]. 
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Помимо предупреждения, пресечения и раскрытия преступлений, 

сотрудники занимаются розыском лиц, скрывшихся от следствия и суда, без 

вести пропавших граждан, устанавливают личности неопознанных трупов. 

Одной из служебных обязанностей полицейских является опрос граждан 

(потерпевших и свидетелей), а также допросы подозреваемых. Сотрудники 

уголовного розыска работают с секретными материалами, поэтому они не 

имеют права их разглашать. 

Сотрудники полиции должны обладать определѐнными качествами, 

необходимыми для работы в этой сфере. Так, деятельность людей, проходящих 

службу в органах внутренних дел, сопряжена не только с физическими, но и с 

постоянными психологическими нагрузками. 

Служебная деятельность сотрудника органов внутренних дел сопряжена с 

физическими и эмоциональными перегрузками и может вызвать 

перенапряжение компенсаторных механизмов организма самого сотрудника. 

Поэтому для сотрудника полиции не лишне знание особенностей 

психологического состояния человека, способов самоанализа и саморегуляции. 

Дают оценку общественным событиям, явлениям, поведению людей, на 

основе которой выносят соответствующее обстановке решение. Деятельность 

сотрудников уголовного розыска является специфической, так ее протекание и 

осуществление происходит в особых условиях, а именно противодействие 

преступному миру, участники которого скрытым способом применяют 

различного рода уловки и ухищрения, для того, чтобы деятельность 

оперативников направить в неправильное русло. Такая напряженность 

выполняемых сотрудниками обязанностей требует применения специальных, 

скрытых и неизвестных лицам преступного мира методов получения 

необходимой и важной информации. Использование, претворение таких 

методов в жизнь создает необходимость обладания профессиональными 

знаниями, качествами и умения. Профессиональные качества играют здесь 

немаловажную роль. Наличие данных качеств дает возможность грамотно и 

оперативно принимать решения при осуществлении служебной деятельности 
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[33]. 

К качествам личности сотрудника уголовного-розыска можем отнести 

следующее [36]: 

1. Профессиональные качества – профессиональные навыки, опыт 

работы, знание иностранных языков. 

2. Морально-психологические профессиональные – целеустремленность, 

выдержка, честность, социальный самоконтроль, принципиальность, 

самоотверженность, требовательность. 

3. Моральные – доброта, отзывчивость, гуманность, достоинство, 

уважение других, порядочность, щедрость, мужество, справедливость, совесть. 

Значимость обладания профессиональными качествами, так как в 

современной обстановке в обществе качество деятельности сотрудника 

оказывает большое влияние на результат, на время выполнения поставленных 

задач и целей. Следует также отметить взаимосвязь практической деятельности 

и образования. Это два необходимых, дополняющих друг друга элемента 

процесса выработки качеств сотрудника уголовного розыска. Одно дает 

представление и необходимых знаниях, другое заставляет применять 

полученное знание на практике. Выработанные качества не только облегчат 

деятельность сотрудника, но и позволят повысить ее качество и 

результативность. 

В результате проведѐнного теоретического исследования литературных 

источников можно сформулировать следующие выводы: 

Термин «выгорание» было предложено Х.Дж. Фрайденбергом в 1974 году. 

Затем он нашел широкое применение в психотерапевтической практике после 

работ К. Маслач. В рамках своего подхода она делала акцент на том, что 

выгорание – это результат несоответствия между самой личностью человека и 

его работой. И чем больше это несоответствие, тем выше вероятность развития 

выгорания.  

Выделяют три основных признака синдрома эмоционального выгорания. 

Первый признак – это ощущение чувства перенапряжения, исчерпания 
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эмоциональных и физических ресурсов. Второй признак – личностная 

отстраненность. Третий признак – это ощущение утраты собственной 

эффективности и падение самооценки.  

Как выявила К. Маслач, всех профессионалов, подверженных 

эмоциональному выгоранию, объединяет близкий контакт с людьми, который 

очень трудно поддерживать длительное время.  

Бойко В.В. определял эмоциональное выгорание как защитный механизм, 

который представляет собой полное или частичное исключение эмоций в ответ 

на длительное психотравмирующее воздействие. Он выделял три фазы 

формирования выгорания: фаза напряжения, фаза резистенции и фаза 

истощения. 

Синдром эмоционального выгорания – это, возникающая в результате 

длительного воздействия на организм человека профессионального стресса, 

реакция организма. В первом случае эта проблема рассматривается как реакция. 

С другой точки зрения, синдром эмоционального выгорания – это уже процесс, 

когда происходит постепенная утрата эмоциональной и физической энергии, 

когда происходит умственное и физическое истощение.  

Также эмоциональное выгорание рассматривается как синдром, который 

развивается на фоне постоянного стресса и ведет к истощению всех ресурсов 

работающего человека. Синдром эмоционального выгорания развивается 

постепенно, и выделяют три составляющих: эмоциональное истощение; 

деперсонализация; редукция профессиональных достижений.  

В настоящее время к факторам, влияющих на развитие эмоционального 

выгорания относится три группы: личностные, организационные и ролевые. 

В связи с реформированием системы органов внутренних дел актуальным 

стала проблема совершенствования каждого структурного подразделения. 

Изучаются проблемы подбора и расстановки кадров в работах И.В. Засыпкина, 

О.А. Мусатовой, Ю.В. Николаевой. Специальные исследования различных 

ученых, таких как Т.А. Хрусталева, Т.С. Клименко, Г.С. Човдырова,                      

А.С. Душкин, Л.В. Цветков позволили определить психологические 
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профессионально важные качества для эффективного осуществления 

оперативно-розыскной деятельности и подразделения по делам 

несовершеннолетних. 

Инспектор по делам несовершеннолетних (правильное наименование 

должности – сотрудник ПДН) – это должностное лицо, которое является 

сотрудником органов внутренних дел. Иными словами, это участковый для 

несовершеннолетних. За каждым инспектором закреплена своя территория, 

границы которой может увеличить или расширить руководитель органа МВД в 

конкретном населенном пункте. 

Основная обязанность инспекции связана с пресечением и профилактикой 

безнадзорности, беспризорности и правонарушений подростков, а также 

оказанием на них необходимого воспитательного воздействия. Инспектора по 

делам несовершеннолетних занимаются несовершеннолетними, 

освобожденными из мест лишения свободы, осужденными с отсроченным 

приговором, систематически уходящими из семьи, уклоняющимися от учебы, 

употребляющими спиртные напитки и наркотические средства. Отсюда 

следует, что инспектор должен уметь оказывать психологическое воздействие 

на педагогически запущенных подопечных, а также перевоплощаться в своих 

социальных ролях, что требует от него определенных умений общения, 

развитого социального интеллекта. 

К профессионально важным качествам инспектора по делам 

несовершеннолетних можно отнести следующее: профессионально 

психологическая ориентированность; психологическая стрессоустойчивость; 

развитые волевые и коммуникативные качества; развитые познавательные 

качества; способность оказывать психологическое воздействие на своих 

подопечных – несовершеннолетних нарушителей; профессиональная интуиция; 

склонность к напряженной умственной работе; общительность; социальный 

самоконтроль, мотивационная направленность; эмпатия; воспитанность, 

вежливость, интеллигентность; гуманность, любовь к детям; знания возрастной 

психологии. 
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Профессиональная деятельность оперативных сотрудников – это 

экстремальный вид деятельности, связанный с опасностью, риском, 

необходимостью соблюдения конспирации, проявлением находчивости, 

осмотрительности, значительной умственной и эмоциональной напряженности. 

Сотрудники полиции должны обладать определѐнными качествами, 

необходимыми для работы в этой сфере. Так, деятельность людей, проходящих 

службу в органах внутренних дел, сопряжена не только с физическими, но и с 

постоянными психологическими нагрузками. 

Служебная деятельность сотрудника органов внутренних дел сопряжена с 

физическими и эмоциональными перегрузками и может вызвать 

перенапряжение компенсаторных механизмов организма самого сотрудника. 

Поэтому для сотрудника полиции не лишне знание особенностей 

психологического состояния человека, способов самоанализа и саморегуляции. 

К профессионально важным качествам личности сотрудника уголовного-

розыска можно отнести: профессиональные качества – профессиональные 

навыки, опыт работы, знание иностранных языков; морально-психологические 

профессиональные – целеустремленность, выдержка, честность, социальный 

самоконтроль, принципиальность, самоотверженность, требовательность; 

моральные – доброта, отзывчивость, гуманность, достоинство, уважение 

других, порядочность, щедрость, мужество, справедливость, совесть. 

На основании теоретического изучения литературы по проблеме 

эмоционального выгорания сотрудников Министерства внутренних дел, 

выполняющих разные служебные обязанности, было проведено эмпирическое 

исследование эмоционального выгорания у сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних и уголовного розыска. 
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

СОТРУДНИКОВ МИНИСТЕРСТВА ВНУТРЕННИХ ДЕЛ, ВЫПОЛНЯЮЩИХ 

РАЗНЫЕ СЛУЖЕБНЫЕ ОБЯЗАННОСТИ 

 

 

2.1 Организация и ход исследования 

 

 

Для исследования эмоционального выгорания сотрудников Министерства 

внутренних дел, выполняющих разные служебные обязанности, было 

проведено эмпирическое исследование, которое состоит из следующих этапов: 

1. Диагностика сотрудников Министерства внутренних дел, выполняющих 

разные служебные обязанности. 

2. Обработка и интерпретация полученных результатов исследования. 

3. Статистическая обработка данных. 

4. Составить коррекционно-психологические программы сопровождения 

для преодоления синдрома эмоционального выгорания сотрудников 

Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные обязанности. 

Исследование эмоционального выгорания сотрудников Министерства 

внутренних дел, выполняющих разные служебные обязанности проводилось на 

базе Отдела полиции № 2 Межмуниципального управления Министерства 

внутренних дел России «Красноярское». 

В исследовании приняли участие 40 сотрудников Отдела полиции № 2 

Межмуниципального управления Министерства внутренних дел России 

«Красноярское», из них 20 сотрудников отдела по делам несовершеннолетних и 

20 сотрудников отдела уголовного розыска. 

Опираясь на теоретический анализ литературы, были подобраны 

следующие методики диагностики эмоционального выгорания сотрудников 

Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные обязанности: 
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1. Методика «Диагностика эмоционального выгорания личности» 

(В.В. Бойко)[41]. 

Данная методика была выбрана в связи с тем, что в профессиях, связанных 

с необходимостью во время выполнения своих обязанностей тесно общаться с 

людьми, возникает специфический вид профессиональной деформации – 

синдром эмоционального выгорания («эмоциональное сгорание»). Этот 

синдром – самый яркий маркер процесса профессиональной деформации в 

профессиях «человек – человек». Поэтому наличие эмоционального выгорания 

однозначно указывает на уже текущий процесс профессиональной деформации. 

Это обстоятельство послужило причиной выбора данной методики для 

диагностики.  

Обработка данных производится согласно ключу – осуществляются 

следующие подсчеты:  

1. Определяется сумма баллов раздельно для каждого из 12 симптомов 

«выгорания»: переживание психотравмирующих обстоятельств, 

неудовлетворенность собой, «загнанность в клетку», тревога и депрессия, 

неадекватное избирательное эмоциональное реагирование, эмоционально-

нравственная дезориентация, расширение сферы экономии эмоций, редукция 

профессиональных обязанностей, эмоциональный дефицит, эмоциональная 

отстраненность, личностная отстранѐнность (деперсонализация), 

психосоматические и психовегетативные нарушения. 

2. Подсчитывается сумма показателей симптомов для каждой из 3 фаз 

формирования «выгорания». 

3. Находится итоговый показатель синдрома «эмоционального выгорания» 

– сумма показателей всех 12 симптомов.  

Рассмотрим подробнее фазы и уровни эмоционального выгорания.  

I Фаза напряжения – является предвестником и «запускающим» 

механизмом в формировании эмоционального выгорания. Состоит из 

следующих симптомов:  

1. Симптом «переживания психотравмирующих обстоятельств». 



32 
 

Проявляется как осознание психотравмирующих факторов деятельности, 

которые трудно устранить. Накапливается отчаяние и негодование. 

Неразрешимость ситуации приводит к развитию прочих явлений «выгорания». 

2. Симптом неудовлетворенности собой. В результате неудач или 

неспособности повлиять на психотравмирующие обстоятельства, человек 

обычно испытывает недовольство собой, профессией, конкретными 

обязанностями. Действует механизм «эмоционального переноса» – энергия 

эмоций направляется не столько вовне, сколько на себя. 

3. Симптомы «загнанности в клетку». Являются логическим 

продолжением развивающегося стресса. Когда психотравмирующие 

обстоятельства давят, и ничего нельзя изменить – возникает чувство 

беспомощности, интеллектуально-эмоционального ступора. 

4. Симптом «тревоги и депрессии». Симптом «загнанности в клетку» 

может перейти в тревожно-депрессивную симптоматику. Профессионал 

переживает личностную тревогу, разочарование в себе, в профессии или месте 

работы. Этот симптом является крайней точкой в формировании фазы 

«напряжения» при развитии эмоционального выгорания.  

Фаза «резистенции» – вычленение этой фазы в самостоятельную весьма 

условно. Фактически сопротивление нарастающему стрессу начинается с 

момента появления напряжения. Человек стремится к психологическому 

комфорту и поэтому старается снизить давление внешних обстоятельств. 

Формирование защиты на этапе сопротивления происходит на фоне следующих 

явлений: 

1. Симптом «неадекватного избирательного эмоционального 

реагирования». 

Несомненный признак «выгорания», когда профессионал перестает 

улавливать разницу между двумя принципиально отличающимися явлениями: 

 экономичное проявление эмоций; 

 неадекватное избирательное эмоциональное реагирование. 

Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование 
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интерпретируется партнерами как неуважение к их личности, т.е. переходит в 

плоскость нравственности. 

2. Симптом «эмоционально-нравственной дезориентации». Он является 

логическим продолжением неадекватного реагирования в отношениях с 

деловым партнером. Профессионал не только осознает, что не проявляет 

должного эмоционального отношения к своему подопечному, он еще и 

оправдывается: «таким людям нельзя сочувствовать», «почему я должен за всех 

волноваться», «она еще и на шею сядет» и т.п. 

3. Симптом «расширения сферы экономии эмоций». Симптомы 

эмоционального выгорания проявляются вне профессиональной деятельности – 

дома, в общении с приятелями, знакомыми. 

4. Симптом «редукции профессиональных обязанностей». Проявляется в 

попытке облегчить или сократить обязанности, которые требуют 

эмоциональных затрат. Подопечных обделяют элементарным вниманием. 

III Фаза истощения – характеризуется падением общего энергетического 

тонуса и ослаблением нервной системы. «Выгорание» становится 

неотъемлемым атрибутом личности. 

Симптом «эмоционального дефицита». К профессионалу приходит 

ощущение, что эмоционально он не может помогать своим клиентам, 

подопечным. Не в состоянии войти в их положение, соучаствовать и 

сопереживать. О том, что это ничто иное как эмоциональное выгорание, 

свидетельствует прошлое: раньше таких ощущений не было, и личность 

переживает их появление. Появляется раздражительность, обиды, резкость, 

грубость. 

Симптом «эмоциональной отстраненности». Человек постепенно 

научается работать как бездушный автомат. Он почти полностью исключает 

эмоции из сферы профессиональной деятельности. В других сферах он живет 

полнокровными эмоциями. 

Реагирование без чувств и эмоций – наиболее яркий симптом «выгорания». 

Он свидетельствует о профессиональной деформации личности и наносит 
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ущерб субъекту общения. 

Симптом личностной отстраненности, или деперсонализации. Проявляется 

не только на работе, но и вне сферы профессиональной деятельности. 

Метастазы «выгорания» проникают в систему ценностей личности. Возникает 

антигуманистический настрой. Личность утверждает, что работа с людьми не 

интересна, не доставляет удовлетворения, не представляет социальной 

ценности. В таких случаях «выгорание» смыкается с психопатологическими 

проявлениями личности, с неврозоподобными или психопатическими 

состояниями.  

4. Симптом «психосоматических и психовегетативных» нарушений. Порой 

даже мысль о подопечных вызывает плохое настроение, дурные ассоциации, 

чувство страха, неприятные ощущения в области сердца, сосудистые реакции, 

обострения хронических заболеваний. 

Из методики может быть извлечено 16 показателей: 12 результатов шкал, 3 

результата по факторам и 1 общий показатель. 

Каждый из пунктов вносит различный вклад (выраженный в 

математическом коэффициенте) в значение шкалы. Соответствующее 

количество баллов (в скобках) зачисляется на ответ «да», если перед номером 

пункта стоит +, и на ответ «нет», если перед номером пункта стоит: 

1. Переживание психотравмирующих обстоятельств: +1(2), +13(3), +25(2), 

-37(3), +49(10), +61(5), -73(5). 

2. Неудовлетворенность собой: -2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5), 

+62(5), +74(3). 

3. «Загнанность в клетку»: +3(10), +15(5), +27(2), +39(2), +51(5), +63(1),        

-75(5). 

4. Тревога и депрессия: +4(2), +16(3), +28(5), +40(5), +52(10), +64(2), 

+76(3). 

5. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование: +5(5), -

17(3), +29(10), +41(2), +53(2), +65(3), +77(5). 

6. Эмоционально-нравственная дезориентация: +6(10), -18(3), +30(3), 
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+42(5), +54(2), +66(2), -78(5). 

7. Расширение сферы экономии эмоций: +7(2), +19(10), -31(2), +43(5), 

+55(3), +67(3), -79(5). 

8. Редукция профессиональных обязанностей: +8(5), +20(5), +32(2), -

44(2), +56(3), +68(3), +80(10). 

9. Эмоциональный дефицит: +9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3), -69(10), 

+81(2). 

10. Эмоциональная отстраненность: +10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5), 

+70(5), +82(10). 

11. Личностная отстраненность (деперсонализация): +11(5), +23(3), +35(3), 

+47(5), +59(5), +72(2), +83(10). 

12. Психосоматические и психовегетативные нарушения: +12(3), +24(2), 

+36(5), +48(3), +60(2), +72(10), +84(5). 

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 всѐм синдроме «эмоционального сгорания». Методика позволяет 

увидеть ведущие симптомы «сгорания». Важно отметить, к какой фазе 

формирования стресса относятся доминирующие симптомы и в какой фазе их 

наибольшее число. 

Для получения результата по факторам необходимо сложить значения 

четырѐх субшкал каждого фактора. Соответственно, количество баллов по 

каждому фактору может колебаться от 0 до 120. Фактор с наибольшим 

количеством баллов является ведущим в общей картине синдрома 

профессионального выгорания у респондента. 

Для вычисления общего индекса необходимо сложить значения всех трѐх 

факторов. Итоговый балл может меняться от 0 до 360. 
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2. «Шкала социального самоконтроля» М. Снайдер [41]. 

Была разработана в 1974 г. американским психологом Марком Снайдером. 

Под социальным самоконтролем понимается способность человека 

управлять своим поведением и эмоциями. Целью автора было создание 

опросника для измерения индивидуальных различий в способности человека 

управлять своим поведением и выражением своих эмоций. В основу опросника 

положен список из 41 утверждения, которые затрагивают: 

 озабоченность социальной пригодностью своего образа; 

 внимание к характеристикам ситуации, с учетом которой следует 

строить свое поведение; 

 способность контролировать и модифицировать свое экспрессивное 

поведение и использовать ее в отдельных ситуациях; 

 степень, в которой экспрессивное поведение респондента постоянно в 

различных ситуациях. 

После тщательного анализа были отобраны 25 пунктов. 

Испытуемому выдается стандартный бланк, на котором напечатана 

инструкция и утверждения. 

3. Статистическая обработка данных: критерий U – Манна-Уитни. 

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. 

 

 

2.2 Анализ результатов исследования 

 

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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Первоначально рассмотрим результаты диагностики по методике изучения 

«Синдрома эмоционального выгорания» В.В. Бойко. Первичные данные 

представлены в Приложении 1. 

В таблице 2.1 представлены результаты по методике «Диагностика уровня 

эмоционального выгорания» В.В. Бойко для сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних и уголовного розыска. 

 

 

Таблица 2.1  

Результаты по методике «Диагностика уровня эмоционального выгорания» 

В.В. Бойко (среднее значение) для сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних и уголовного розыска 

Симптомы эмоционального выгорания Средние значения показателей по 

отделам 

Отдел по делам 

несовершеннолетних 

Отдел 

уголовного 

розыска 

1 2 3 4 

Напряжение Переживание 

психотравмирующих 

обстоятельств 

 

12,6 

 

9,6 

Неудовлетворѐнность собой 11,9 8,85 

«Загнанность в клетку» 12,3 11 

Тревога и депрессия 12,75 16,8 

Резистенция Неадекватное 

эмоциональное 

реагирование 

9,5 9,65 
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Эмоционально–

нравственная 

дезориентация 

8,95 9,5 

 

Окончание таблицы 2.1 

 

 

 

Результаты методики «Синдрома эмоционального выгорания» В.В. Бойко 

позволяют сделать следующие выводы: 

Для сотрудников отдела по делам несовершеннолетних характерно 

следующее: в фазе «Напряжение» наиболее выражен симптом «тревога и 

депрессия» (50%) – проявляется в личностной тревоге, разочаровании в себе, в 

профессии или месте работы. Этот симптом является крайней точкой в 

формировании I фазы «напряжения» при развитии эмоционального выгорания. 

1 2 3 4 

 

Расширение сферы 

экономии эмоций 
8,35 10 

Редукция 

профессиональных 

обязанностей 

8,65 10,35 

Истощение 

 

Эмоциональный дефицит 7,5 14,45 

Эмоциональная 

отстранѐнность 
7,15 13,15 

Личностная отстранѐнность 

(деперсонализация) 
6,9 13,05 

Психосоматические и 

психовегетативные 

нарушения 

7,05 12,8 
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И также симптом «загнанность в клетку» (80%) – он проявляется в чувстве 

безысходности, состоянии интеллектуально-эмоционального затора, тупика, 

остро переживается, когда психотравмирующие обстоятельства очень давят и 

устранить их невозможно. 

В фазе «Резистенция» доминирующим симптомом является «неадекватное 

избирательно эмоциональное реагирование» (50%) – он проявляется в том, что 

сотрудник не проявляет должного эмоционального отношения к другим людям, 

ограничивает эмоциональную отдачу за счет выборочного реагирования на 

ситуации субъектов деятельности; эмоциональный контакт устанавливается не 

со всеми субъектами, а по принципу «хочу – не хочу» – неадекватным или 

избирательным образом. 

В фазе «Истощение» ведущим симптомом является «эмоциональный 

дефицит» (40%) – он проявляется в осознании того, что сотрудник 

эмоционально не может помогать своим клиентам, подопечным. Не в 

состоянии войти в их положение, соучаствовать и сопереживать. Появляется 

раздражительность, обиды, резкость, грубость. 

Для сотрудников отдела уголовного розыска свойственно: в фазе 

«Напряжения» наиболее выражен симптом «тревога и депрессия» (60%) – он 

проявляется в личностной тревоге, разочаровании в себе, в профессии или 

месте работы и также симптом «загнанность в клетку». 

В фазе «Резистенция» доминирующий симптом «редукция 

профессиональных обязанностей» (50%) – он проявляется в попытке облегчить 

или сократить обязанности, которые требуют эмоциональных затрат. 

Подопечных обделяют элементарным вниманием. 

В фазе «Истощение» ведущими симптомами являются «эмоциональный 

дефицит» (70%) и «личная отстранѐнность» (40%) – это значит, что 

эмоционально профессионал уже не может помочь субъектам своей 

деятельности, отмечается полная или частичная утрата интереса к человеку – 

субъекту профессиональной деятельности. Его почти ничто не волнует, не 

вызывает эмоционального отклика: ни позитивные, ни отрицательные 
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обстоятельства. 

Полученные данные по методике «Диагностика уровня эмоционального 

выгорания» В.В. Бойко представлены на рисунках 2.1 – 2.2. 

 

 

Рис. 2.1 Результаты исследования по методике «Диагностика уровня 

эмоционального выгорания» В.В. Бойко для сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних (в процентах) 

Примечание: 1. Переживание психотравмирующих обстоятельств; 

2. Неудовлетворенность собой; 3. «Загнанность в клетку»; 4. Тревога и 

депрессия; 5. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование; 

6. Эмоционально-нравственная дезориентация; 7. Расширение сферы экономии 

эмоций; 8. Редукция профессиональных обязанностей; 9. Эмоциональный 
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дефицит; 10. Эмоциональная отстраненность; 11. Личностная отстранѐнность 

(деперсонализация); 12. Психосоматические и психовегетативные нарушения 

 

 

 

 

Рис. 2.2 Результаты исследования по методике «Диагностика уровня 

эмоционального выгорания» В.В. Бойко для сотрудников отдела уголовного 

розыска (в процентах) 

Примечание: 1. Переживание психотравмирующих обстоятельств; 

2. Неудовлетворенность собой; 3. «Загнанность в клетку»; 4. Тревога и 

депрессия; 5. Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование; 

6. Эмоционально-нравственная дезориентация; 7. Расширение сферы экономии 
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эмоций; 8. Редукция профессиональных обязанностей; 9. Эмоциональный 

дефицит; 10. Эмоциональная отстраненность; 11. Личностная отстранѐнность 

(деперсонализация); 12. Психосоматические и психовегетативные нарушения 

 

 

Далее была проведена методика «Шкала социального самоконтроля» 

(М. Снайдер). 

Согласно результатом шкалы социального самоконтроля М. Снайдера, для 

сотрудников отдела по делам несовершеннолетних характерен низкий уровень 

социального самоконтроля, см. рисунок 2.3. 

 

 

 

Рис. 2.3 Выраженность социального самоконтроля у сотрудников отдела по 

делам несовершеннолетних (в %) 
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Как следует из рисунка 2.3, у 50% имеют низкий уровень социального 

самоконтроля, 30% имеют среднюю выраженность социального самоконтроля. 

И наконец, 20% диагностирован высокий уровень социального самоконтроля.  

Данный результат показывает, что сотрудники отдела по делам 

несовершеннолетних мало озабочены адекватностью своего поведения и 

эмоциональной экспрессии и не обращают внимания на нюансы поведения 

других людей. Их поведение и эмоции зависят в большей степени от их 

внутреннего состояния, а не от требований ситуации. Отсюда вытекает и 

большая стабильность поведения таких людей в различных ситуациях, и 

большая согласованность в выражении эмоций по разным каналам.  

У сотрудников уголовного розыска преобладает средний уровень 

социального самоконтроля (см. рисунок 2.4), т.е. испытуемые демонстрируют 

социальную приспособляемость, способны предугадывать поведение другого 

человека и контролировать свое, даже в непредсказуемых ситуациях. 
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Рис. 2.4 Выраженность социального самоконтроля у сотрудников уголовного 

розыска (в %) 

 

Таким образом, человек в каждой ситуации использует те или иные 

средства вербального или невербального самовыражения. Легкость и 

адекватность использования этих средств обусловлены уровнем социального 

самоконтроля. 

Далее проведена статистическая проверка результатов исследования. Для 

этого был использован критерий U– Манна-Уитни. Данный критерий 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. 

Гипотезы: 
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Н0: Обе выборки не различаются по уровню данного признака. 

Н1: Одна выборка превосходит другую выборку по уровню данного 

признака. 

Результаты расчетов были сведены в таблицы 2.2. – 2.3. 

 

 

Таблица 2.2 

Результаты расчетов по критерию Манна-Уитни по методике «Диагностика 

уровня эмоционального выгорания», В.В. Бойко для сотрудников отдела по 

делам несовершеннолетних и уголовного розыска 

Симптомы эмоционального 

выгорания 

Эмпирическое 

значение 

Uэмп 

Область 

значимости 

Принимаемая 

гипотеза 

1 2 3 4 5 

Напряжение Переживание 

психотравмирующих 

обстоятельств 

113,5 
Зона 

значимости 
Н1 

Неудовлетворѐнность 

собой 
80,5 

Зона 

значимости 
Н1 

Окончание таблицы 2.2 

1 2 3 4 5 

 

«Загнанность в 

клетку» 
172,5 

Зона 

незначимости 
Н0 

Тревога и депрессия 
86 

Зона 

значимости 
Н1 

Резистенция Неадекватное 

эмоциональное 

реагирование 

186 
Зона 

незначимости 
Н0 

Эмоционально– 180 Зона Н0 
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нравственная 

дезориентация 

незначимости 

Расширение сферы 

экономии эмоций 
183 

Зона 

незначимости 
Н0 

Редукция 

профессиональных 

обязанностей 

170 
Зона 

незначимости 
Н0 

Истощение 

 

Эмоциональный 

дефицит 
22 

Зона 

значимости 
Н1 

Эмоциональная 

отстранѐнность 
17,5 

Зона 

значимости 
Н1 

Личностная 

отстранѐнность 

(деперсонализация) 

12,5 
Зона 

значимости 
Н1 

Психосоматические и 

психовегетативные 

нарушения 

15 
Зона 

значимости 
Н1 
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Таблица 2.3 

Результаты расчетов по критерию Манна-Уитни по методике «Шкала 

социального самоконтроля» (М. Снайдер) для сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних и уголовного розыска 

 

Эмпирическое 

значение 

Uэмп 

Область 

значимости 

Принимаемая 

гипотеза 

Социальный самоконтроль 160 
Зона 

незначимости 
Н0 

 

 

В ходе исследования эмоционального выгорания сотрудников 

Министерства внутренних дел, выполняющих разные служебные обязанности, 

были получены следующие результаты: 

Для сотрудников отдела по делам несовершеннолетних характерно 

преобладание таких симптом эмоционального выгорания, как «тревога и 

депрессия» (50%); «загнанность в клетку» (80%); «неадекватное избирательно 

эмоциональное реагирование» (50%); «эмоциональный дефицит» (40%). Также 

преобладает низкий уровень социального самоконтроля (50%). 

Для сотрудников отдела уголовно розыска свойственно: «тревога и 

депрессия» (60%); «редукция профессиональных обязанностей» (50%); 

«эмоциональный дефицит» (70%) и «эмоциональная отстранѐнность» (40%). У 

сотрудников отдела уголовного розыска преобладает средний уровень 

социального самоконтроля (60%). 

Применив статистическую обработку данных с помощью U – критерия 

Манна-Уитни были обнаружены статистически различия: переживание 

психотравмирующих обстоятельств; неудовлетворѐнность собой; тревога и 

депрессия; эмоциональный дефицит; эмоциональная отстранѐнность; 

личностная отстранѐнность (деперсонализация); психосоматические и 
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психовегетативные нарушения. Таким образом, гипотеза исследования нашла 

свое подтверждение, т.е. эмоциональное выгорание сотрудников Министерства 

внутренних дел, выполняющих разные обязанности, имеет различия. 

На основании полученных данных были составлены коррекционно-

психологические программы сопровождения для преодоления синдрома 

эмоционального выгорания сотрудников Министерства внутренних дел, 

выполняющих разные служебные обязанности (отдела по делам 

несовершеннолетних (Приложение 3) и уголовного розыска (Приложение 4). 

 

 

2.3 Коррекционно-психологическая программа сопровождения для 

преодоления синдрома эмоционального выгорания сотрудников Министерства 

внутренних дел, выполняющих разные служебные обязанности 

 

 

При составлении коррекционно-психологические программы 

сопровождения для преодоления синдрома эмоционального выгорания 

сотрудников МВД, выполняющих разные служебные обязанности опирались на 

авторов: Н.Н. Васильев, И.В. Вачков, О.П. Горбушина, О.В. Евтихов,                    

Е.В. Котова, Е.М. Семенова, К. Фопель [6, 8, 11, 32].  

Коррекционно-психологические программы для преодоления синдрома 

эмоционального выгорания сотрудников министерства внутренних дел 

составлены с учетом принципов (Осипова А.А.) [26]: 

1. Принцип системности коррекционных, профилактических и 

развивающих задач указывает на необходимость присутствия в любой 

коррекционной программе задач трех видов. Взаимообусловленность в 

развитии различных сторон психики позволяет в значительной степени 

оптимизировать развитие за счет интенсификации сильных сторон личности 

посредством механизма компенсации. 

2. Принцип единства коррекции и диагностикиотражает целостность 
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процесса оказания психологической помощи в рамках психокоррекции как 

особого вида деятельности психолога. 

3. Принцип комплексности методов психологического воздействия. В 

зависимости от направленности выделяют два типа 

коррекции: симптоматическую и каузальную.  

Симптоматическая коррекция направлена на преодоление внешней 

стороны трудностей развития, внешних признаков, симптомов этих 

трудностей. Коррекция каузального типа предполагает устранение и 

нивелирование причин, порождающих сами эти проблемы и отклонения в 

развитии. 

4. Принцип программированного обучения. Наиболее эффективно 

работают программы, состоящие из последовательных операций или шагов, 

выполнение которых сначала с психологом, а затем самостоятельно приводит к 

формированию необходимых умений и действий. 

5. Принцип усложнения.Каждое задание должно проходить ряд этапов от 

минимально простого к более сложному. Формальная сложность материала 

может не совпадать с психологической сложностью. Работать с человеком 

необходимо на оптимальном уровне сложности. 

6. Принцип учета объема и степени разнообразия материала определяет, 

что психологу следует включать новый материал в работу после 

сформированности определенного умения. 

7. Учет эмоциональной сложности материалаопределяет, что психологу 

следует включать новый материал в работу после сформированности 

определенного умения. 

Далее представлены коррекционно-психологические программы 

сопровождения для сотрудников отдела по делам несовершеннолетних и 

уголовного розыска. 

Коррекционно-психологическая программа сопровождения для 

преодоления синдром эмоционального выгорания сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних (см. таблицу 2.4). 
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Цель программы: развитие эмоциональной устойчивости, профилактика 

«эмоционального выгорания» сотрудников.  

Задачи программы: 

1. Снятие психоэмоционального напряжения, содействие повышению 

работоспособности. 

2. Обучить способам выработки эмоциональной устойчивости к 

различного рода напряжѐнным факторам деятельности. 

3. Активизировать стремление к пониманию, осознанию и использованию 

внутренних ресурсов для личностного роста и сохранения собственного 

здоровья. 

Принципы работы: 

1. «Здесь и теперь». 

2. Искренность и открытость. 

3. Принцип «Я». 

4. Активность. 

5. Конфиденциальность. 

Объект программы: сотрудники отдела по делам несовершеннолетних. 

Продолжительность реализации (периодичность проведения занятий): 

программа рассчитана на 2 месяца (1 занятие в неделю). Продолжительность 

занятия составляет 1 – 1,5 часа. 

Количество участников: 8 – 10 человек. 

Условия проведения: занятия проводятся на базе в групповой форме, в 

отдельном кабинете; занятия могут проводиться под музыкальное 

сопровождение, что способствует расслаблению, включенности в работу, 

снятию психологических барьеров, мышечно-двигательных зажимов, 

повышению настроения. 

Материальное оснащение: просторное помещение, стулья из расчета на 

группу, компьютер (аудиозаписи), бумага, цветные карандаши. 

Структура занятий:  

В плане каждого занятия предусмотрены такие части: 



51 
 

1. Вводная часть, которая включает в себя постановку проблемы и 

разминочные упражнения. 

2. Основную часть, которая занимает большую часть времени. 

3. Заключительная часть. 

 

 

Таблица 2.4 

Тематический план коррекционно-психологической программы 

сопровождениядля сотрудников отдела по делам несовершеннолетних 

Цель занятия Задачи занятия Содержание 

занятий 

Продолжительность 

занятия 

1 2 3 4 

Содействовать в 

развитии навыка 

экологичного 

выражения 

эмоций, снятие 

эмоционального 

напряжения.  

 

Развить навыки 

выражения 

эмоций. 

Снять 

эмоциональное 

напряжение. 

Упражнение 

«Радуга» 

Беседа – диалог. 

Ситуативная 

задача. 

Упражнение 

«Снимаем 

осадок после 

неприятного 

разговора» (из 

системы  

Н. Роджерса). 

Рефлексия. 

150 минут 

Информирование 

представления об 

эмоциональном 

выгорании:  

Информирование 

о понятие 

«Синдром  

 

Упражнение 

«Радуга». 

Сообщение 

«Синдром  

150 минут 
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Продолжение таблицы 2.4 

1 2 3 4 

симптомах, 

причинах, 

последствиях; 

актуализация 

личного опыта 

участников в 

переживании 

синдрома 

эмоционального 

выгорания. 

эмоционального 

выгорания». 

Знакомство с 

симптомами, 

причинами и 

последствиями 

симптома 

эмоционального 

выгорания. 

эмоционального 

выгорания». 

Беседа – диалог. 

задачи. 

Рефлексия. 

150 минут 

Информирование 

о структуре 

общения, 

осознание 

коммуникативных 

способностей, 

выработка 

навыков 

эффективного 

общения 

Знакомство со 

структурой 

общения. 

Формирование 

навыков 

эффективного 

общения. 

 

Упражнение 

«Здравствуйте!» 

Сообщение 

«Общение». 

Упражнение 

«Зрительный 

образ». 

Беседа – 

размышление. 

Рефлексия. 

150 минут 

Определение 

коммуникативных 

способностей 

Осознание 

коммуникативных 

способностей.   

Упражнение 

«Рассказ по кругу». 

Сообщение 

«Коммуникативные 

способности». 

Тест Ряховского на 

определение  

150 минут 
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Продолжение таблицы 2.4 

1 2 3 4 

  уровня общении». 

Беседа – 

размышление. 

Рефлексия. 

 

Информирование 

о конфликтах: 

видах, основных 

структурных 

элементах, 

динамики, 

механизмах 

возникновения. 

Знакомство с 

понятием 

«конфликт», а 

также видами, 

элементами, 

механизмами 

возникновения. 

Формирование 

навыков 

конструктивного 

поведения в 

конфликтной 

ситуации. 

Упражнение 

«Радуга». 

Сообщение 

«Конфликт». 

Беседа. 

Ситуативные 

задачи. 

Рефлексия. 

150 минут 

Содействие 

формированию 

навыков 

саморегуляции и 

самоменеджмента. 

Выработка 

навыков 

эффективного 

планирования и 

контроля своего 

времени. 

Формирование 

навыков 

саморегуляции. 

Упражнение 

«Лучшее 

приветствие». 

Тест «Как Вы 

обычно ведете себя 

в конфликтной 

ситуации?». 

Сообщение 

«Саморегуляция». 

Упражнение 

150 минут 
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Окончание таблицы 2.4 

1 2 3 4 

  «Муха». 

Упражнение 

«Лимон». 

Упражнение «Семь 

свечей». 

Рефлексия. 

 

Обучение 

способам 

активизации 

творческих 

способностей, 

мобилизации, 

снятия 

эмоционального 

напряжения, 

формирование 

навыка 

позитивного 

мышления. 

Формирование 

навыков 

активизации 

творческого 

мышления. 

Снять 

эмоциональное 

напряжение. 

Формирование 

навыков 

позитивного 

мышления. 

Упражнение 

«Ритуалы 

приветствия». 

Упражнение 

«Креатив». 

Упражнение 

«Мобилизация» 

(нейрографика). 

Упражнение 

«Гармонизация» 

(нейрографика). 

Упражнение «Кто 

здоров». 

Создание 

мудборда«Мой 

лучший отпуск». 

Подведение итогов. 

150 минут 

 

 

Далее представлена коррекционно-психологическая программа 

сопровождения для преодоления синдрома эмоционального выгорания 

сотрудников отдела уголовного розыска (см. таблицу 2.5). 
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Цели программы: 

1. Осознание причин эмоционального и профессионального выгорания и 

влияние на качество службы. 

2. Освоение способов снятия эмоционального напряжения и возможностей 

его предотвращения. 

Задачи программы: 

1. Формировать умения адекватно оценивать проблемные ситуации и 

разрешать жизненные проблемы, управлять собой и изменять себя. 

2. Побуждать участников к анализу своих взаимоотношений с 

окружающими. 

3. Формировать умение контролировать свое поведение. 

4. Развитие эмоционального интеллекта и коммуникативной 

компетентности. 

5. Освоить навыки стресс совладающего поведения. 

Принципы работы: 

1. «Здесь и теперь». 

2. Искренность и открытость. 

3. Принцип «Я». 

4. Активность. 

5. Конфиденциальность. 

Объект программы: сотрудники отдела уголовного розыска. 

Форма работы: групповая.  

Продолжительность реализации (периодичность проведения занятий): 

программа рассчитана на 2 месяца (1 занятие в неделю). Продолжительность 

занятия составляет 1 – 1,5 часа. 

Количество участников: 8 – 10 человек. 

Условия проведения: занятия проводятся на базе в групповой форме, в 

отдельном кабинете; занятия могут проводиться под музыкальное 

сопровождение, что способствует расслаблению, включенности в работу, 

снятию психологических барьеров, мышечно-двигательных зажимов, 
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повышению настроения. 

Материальное оснащение: просторное помещение, стулья из расчета на 

группу, компьютер (аудиозаписи), бумага, цветные карандаши. 

Структура занятий:  

В плане каждого занятия предусмотрены такие части: 

1. Вводная часть, которая включает в себя постановку проблемы и 

разминочные упражнения. 

2. Основную часть, которая занимает большую часть времени. 

3. Заключительная часть. 

 

 

Таблица 2.5 

Тематический план коррекционно-психологической программы сопровождения 

для сотрудников отдела уголовного розыска 

Цель занятия Задачи занятия Содержание 

занятий 

Продолжительность 

занятий 

1 2 3 4 

Ознакомить 

участников с 

понятием 

«синдром 

эмоционального 

выгорания», его 

основными 

симптомами, 

причинами 

возникновения и 

развития; 

способствовать 

Вхождение в 

атмосферу 

группы; создание 

позитивного 

настроя на 

работу. 

Настрой на 

умственную 

деятельность, 

подготовка к 

групповой 

работе,  

Начало работы. 

Разминка: игра 

«Черные 

шнурки». 

Основная часть: 

Мини-лекция. 

Упражнение 

«Ромашка». 

Составление 

коллажа. 

Рефлексия. 

150 минут 
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Продолжение таблицы 2.5 

1 2 3 4 

осознанию 

возможности 

саморегуляции 

эмоционального 

состояния. 

«мозговому 

штурму»; 

активизация 

личного опыта, 

выражение 

собственных 

установок, чувств 

  

Знакомство с 

механизмами 

общения; 

формирование 

навыка 

позитивного 

отношения к себе и 

другим. 

Настрой на занятие; 

вхождение в 

атмосферу группы. 

Формирование 

навыков 

позитивного 

отношения к себе и 

другим. 

Начало работы. 

Разминка: игра 

«Шишки, 

желуди, орехи». 

Мини-лекция: 

«Что же такое 

общение?». 

Упражнение 

«Поросята и 

утята». 

Рефлексия. 

150 минут 

Познакомить 

участников занятия 

с основными 

коммуникативными 

позициями в 

процессе 

профессионального 

общения; 

осознание 

Знакомство с 

коммуникативными 

позициями. 

Осознание 

поведения в 

ситуации общения. 

Начало работы 

Игра «Разгоняем 

паровоз». 

Мини-лекция 

«Особенности 

общения 

представителей 

власти». 

Упражнение  

150 минут 
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ответственности за  

 

Продолжение таблицы 2.5 

1 2 3 4 

определенное 

поведение в 

ситуации 

общения. 

 «Общение в 

разных 

ситуациях». 

Игра «Слепой 

паровозик». 

Рефлексия. 

 

Дать рабочее 

определение 

конфликта; 

способствовать 

пониманию 

собственных 

эмоциональных 

проблем в 

конфликтах; 

познакомить с 

особенностями 

компетентного 

общения. 

Знакомство с 

понятием 

«Конфликт». 

Осознание 

собственных 

эмоциональных 

проблем в 

конфликтной 

ситуации. 

Знакомство с 

особенностями 

компетентного 

общения. 

 

Упражнение 

«Цвет 

настроения». 

Упражнение 

«Светофор». 

Упражнение 

«Что такое 

конфликт?». 

Упражнение 

«Портрет 

конфликта». 

Мини-лекция 

«Виды 

поведения в 

конфликте». 

Упражнения 

«Конфликты». 

Рефлексия. 

150 минут 

Осознание своей Знакомство с Упражнение 150 минут 
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креативности, 

повышение 

понятием 

«Креативность». 

«Поменяться 

местами». 

 

Продолжение таблицы 2.5 

1 2 3 4 

развития  

творческой 

индивидуальности 

Развитие 

внимания, 

снижение 

напряженности, 

появление 

эмоциональной 

свободы. 

Развитие 

творческой 

индивидуальности. 

Упражнение 

«Танец с 

листочками». 

Мини-лекция: 

«Что такое 

творчество и 

творческое 

мышление?». 

Таблица 

«Способы 

развития 

творческого 

мышления». 

Упражнение 

«Подарок». 

Рефлексия. 

 

Осознание 

креативности; 

повышение 

развития 

творческой 

индивидуальности. 

Развитие беглости 

мышления, 

воображения. 

Развитие 

фантазии, 

изобретательности 

и экспрессивности 

мышления. 

Упражнение 

«Вкус, цвет и 

запах жизни» 

Упражнение 

«Ассоциации по 

кругу». 

Упражнение 

«Новость одной 

150 минут 
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строки». 

Упражнение 

«Апельсин». 

 

Окончание таблицы 2.5 

1 2 3 4 

  Упражнение 

«Воздух, земля, 

вода». 

 

Обучение навыкам 

саморегуляции, 

самоконтроля; 

повышение 

уверенности в 

себе, в своих 

силах. 

Развитие 

внимания, 

сообразительности 

Формирование 

навыков 

саморегуляции, 

самоконтроля; 

повышение 

уверенности в 

себе. 

Упражнение 

«Цвет моего 

настроения». 

Упражнение 

«Шестерка». 

Упражнение 

«Новые способы 

снять 

напряжение». 

Упражнение 

«Прощай, 

напряжение». 

Упражнение 

«Волшебный 

лес чудес». 

Рефлексия. 

150 минут 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Эмоциональное выгорание является одной из актуальных проблем в 

психологической науке на протяжении десятилетий. Начиная с 70-х гг. ХХ 

века, велись дискуссии о трактовке понятия «эмоционального выгорания», его 

генезиса, закономерностей развития симптомов, влияния данного феномена на 

эффективность профессиональной деятельности. 

Проблема эмоционального выгорания является актуальной для 

представителей социально-значимых профессий, в том и числе для сотрудников 

отдела по делам несовершеннолетних и уголовного розыска. 

Эмоциональное выгорание активно формируется и развивается на фоне 

негативного психоэмоционального состояния, психологического утомления, 

стресса, которые приводят к исчерпыванию энергетических и личностных 

ресурсов человека. 

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:  

– 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 
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обиды и горечи; повышенная раздражительность, проявляемая на работе и 

дома; ощущение, как будто к нему придираются; чувство обескураженности и 

равнодушия; 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 инедоверчивости; 

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 сфере жизни. 

В эмпирической части работы было исследовано эмоциональное 

выгорание сотрудников МВД, выполняющих разные служебные обязанности 

проводилось на базе Отдела полиции № 2 Межмуниципального управления 

Министерства внутренних дел России «Красноярское». 

В исследовании приняли участие 40 сотрудников Отдела полиции № 2 

Межмуниципального управления Министерства внутренних дел России 

«Красноярское», двух отделов: 20 сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних (ПДН), 20 сотрудников отдела уголовного розыска 

(УГРО). 

Были использованы следующие методики: Методика «Диагностика 

эмоционального выгорания личности» (В. В. Бойко); «Шкала социального 

самоконтроля» М. Снайдер; статистический критерий U – критерий Манна-

Уитни. 

В ходе исследования эмоционального выгорания сотрудников были 

получены следующие результаты: для сотрудников отдела по делам 
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несовершеннолетних характерно преобладание таких симптом эмоционального 

выгорания, как «тревога и депрессия» (50%); «загнанность в клетку» (80%); 

«неадекватное избирательно эмоциональное реагирование» (50%); 

«эмоциональный дефицит» (40%). Также преобладает низкий уровень 

социального самоконтроля (50%). 

Для сотрудников отдела уголовно розыска свойственно: «тревога и 

депрессия» (60%); «редукция профессиональных обязанностей» (50%); 

«эмоциональный дефицит» (70%) и «эмоциональная отстранѐнность» (40%). У 

сотрудников отдела уголовного розыска преобладает средний уровень 

социального самоконтроля (60%). 

Применив статистическую обработку данных с помощью U-критерия 

Манна-Уитни были обнаружены статистически различия: переживание 

психотравмирующих обстоятельств; неудовлетворѐнность собой; тревога и 

депрессия; эмоциональный дефицит; эмоциональная отстранѐнность; 

личностная отстранѐнность (деперсонализация); психосоматические и 

психовегетативные нарушения. Таким образом, гипотеза исследования нашла 

свое подтверждение, т.е. эмоциональное выгорание сотрудников Министерства 

внутренних дел, выполняющих разные обязанности, имеет различия. 

На основании полученных данных были составлены коррекционно-

психологические программы сопровождения для преодоления синдрома 

эмоционального выгорания сотрудников Министерства внутренних дел, 

выполняющих разные служебные обязанности. 
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Приложение 1 

Табл.1, п. 1 

Результаты исследования по методике «Диагностика уровня 

профессионального выгорания» В.В. Бойко для сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних 

№ 

Симптомы эмоционального выгорания 

Напряжение Резистенция Истощение 

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

1 9 11 12 15 9 12 9 8 8 6 8 6 

2 18 7 18 9 10 5 4 9 6 10 5 6 

3 20 10 8 4 10 7 9 14 10 4 6 10 

4 9 16 9 19 12 9 12 10 3 4 8 9 

5 12 15 15 18 11 11 9 16 7 9 4 9 

6 15 16 14 15 5 6 10 14 3 6 10 4 

7 17 15 16 10 14 9 9 10 4 4 6 6 

8 6 13 13 19 1 12 7 7 9 5 7 4 

9 12 6 15 10 12 10 9 7 11 8 7 5 

10 12 15 8 18 6 8 9 2 8 6 9 3 

11 9 6 12 19 10 9 8 6 7 6 5 6 

12 12 15 18 10 7 12 9 4 3 6 5 7 

13 19 16 11 10 12 5 9 10 4 8 4 9 

14 7 12 14 11 11 7 11 11 6 8 9 9 

15 16 11 9 12 13 9 9 5 10 9 8 8 

16 12 15 9 10 10 11 5 8 9 9 6 6 

17 9 9 8 10 8 6 6 10 9 9 9 8 

18 11 11 11 12 7 9 5 9 10 9 7 7 

19 15 11 12 15 10 12 8 8 12 8 7 9 

20 12 8 14 9 12 10 10 5 11 9 8 10 

Примечание: 1. Переживание психотравмирующих обстоятельств; 2. Неудовлетворенность собой; 

3. «Загнанность в клетку»; 4. Тревога и депрессия; 5. Неадекватное избирательное эмоциональное 

реагирование; 6. Эмоционально-нравственная дезориентация; 7. Расширение сферы экономии 

эмоций; 8. Редукция профессиональных обязанностей; 9. Эмоциональный дефицит; 
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10. Эмоциональная отстраненность; 11. Личностная отстраненность (деперсонализация); 12. 

Психосоматические и психовегетативные нарушения
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Окончание приложения 1 

Табл. 2, п. 1 

Результаты исследования по методике «Диагностика уровня 

профессионального выгорания» В.В. Бойко для сотрудников отдела уголовного 

розыска 

№ 

Симптомы эмоционального выгорания 

Напряжение Резистенция Истощение 

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

1 10 8 9 16 9 8 14 11 15 18 11 12 

2 5 17 14 20 10 5 9 9 14 13 9 11 

3 10 5 9 18 10 11 9 9 16 9 15 11 

4 12 5 15 14 5 6 9 12 18 15 14 14 

5 10 6 9 14 4 15 6 9 16 17 15 15 

6 16 5 9 15 8 7 10 9 16 9 16 15 

7 10 15 8 15 5 15 12 13 14 15 8 10 

8 11 10 8 20 15 15 14 9 16 14 19 14 

9 9 8 11 18 11 11 16 14 19 12 16 8 

10 7 14 10 13 11 10 8 9 18 14 11 9 

11 18 16 12 17 7 4 9 14 16 15 11 9 

12 6 11 9 20 11 12 7 8 13 14 13 16 

13 7 9 10 20 10 8 12 9 11 15 12 13 

14 9 4 17 20 15 5 12 9 9 9 14 17 

15 12 6 10 16 5 9 12 9 16 13 15 18 

16 12 1 12 18 6 15 10 12 16 11 15 17 

17 6 5 17 16 11 7 9 12 15 9 9 11 

18 7 10 12 21 15 7 9 9 10 12 15 12 

19 5 12 10 13 10 9 6 12 12 15 12 14 

20 10 10 9 12 15 11 7 9 9 14 11 10 

Примечание: 1. Переживание психотравмирующих обстоятельств; 2. Неудовлетворенность 

собой; 3. «Загнанность в клетку»; 4. Тревога и депрессия; 5. Неадекватное избирательное 

эмоциональное реагирование; 6. Эмоционально-нравственная дезориентация; 7. Расширение 

сферы экономии эмоций; 8. Редукция профессиональных обязанностей; 9. Эмоциональный 



73 
 

дефицит; 10. Эмоциональная отстраненность; 11. Личностная отстраненность 

(деперсонализация); 12. Психосоматические и психовегетативные нарушения
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Приложение 2  

Табл. 1, п. 2 

Результаты исследование по методике «Шкала социального самоконтроля»          

(М. Снайдер) для сотрудников отдела по делам несовершеннолетних и 

уголовного розыска 

№ п/п Отдел по делам 

несовершеннолетних 

Отдел уголовного розыска 

Сырой балл Стен Сырой балл Стен 

1 6 3 8 4 

2 9 4 17 8 

3 5 3 12 6 

4 15 7 6 3 

5 3 1 9 4 

6 12 6 13 6 

7 4 2 3 1 

8 20 10 12 6 

9 6 3 16 8 

10 10 5 10 5 

11 5 3 7 3 

12 7 3 5 3 

13 12 6 12 6 

14 15 7 12 6 

15 13 6 16 8 

16 7 3 9 4 

17 9 4 10 5 

18 10 5 12 6 

19 12 6 15 7 

20 15 7 18 9 
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Приложение 3 

Коррекционно-психологическая программа сопровождения для преодоления 

синдрома эмоционального выгорания сотрудников отдела по делам 

несовершеннолетних 

Цель: развитие эмоциональной устойчивости, профилактика «эмоционального 

выгорания» сотрудников.  

Задачи. 

1. Снятие психоэмоционального напряжения, содействие повышению 

работоспособности. 

2. Обучить способам выработки эмоциональной устойчивости к различного рода 

напряжѐнным факторам деятельности. 

3. Активизировать стремление к пониманию, осознанию и использованию внутренних    

ресурсов для личностного роста и сохранения собственного здоровья. 

Объект программы: сотрудники отдела по делам несовершеннолетних. 

Продолжительность реализации (периодичность проведения занятий): программа 

рассчитана на 2 месяца (1 занятие в неделю). Продолжительность занятия составляет 1 – 1,5 

часа. 

Содержание занятий: 

Занятие 1. «Эмоции». 

Цель: содействовать в развитии навыка экологичного выражения эмоций, снятие 

эмоционального напряжения.  

1. Упражнение «Радуга». 

Инструкция для участников: Участникам предлагается обратить внимание на 

изображение цветов радуги на экране и сообщается, что каждый цвет определяет настроение. 

Участникам предлагается выбрать цвет, который определяет их настояние на данный 

момент, т.е. цвет который более приятен, на который хочется смотреть. 

1.   Красный – энергия и тепло.  

2.   Оранжевый – цвет радости, оптимизма, удовольствия.  

3.   Желтый – мотивирует к активной деятельности, мобилизует, помогает преодолевать 

трудности. 

4.   Зеленый – цвет природы, умиротворения, гармонии и равновесия.  

5.   Голубой – мягкий и успокаивающий, как струящаяся вода.  

6.   Синий цвет – является успокаивающим для нервной системы, помогает на время 

забыть о проблемах и раствориться в окружающей действительности. 
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7.   Фиолетовый – отличается необычностью, странностью и даже мистичностью. 

Неоднозначность восприятия обусловлена смешением синего и красного цветов, которая 

позволяет воспринимать его как теплым, так и холодным». 

Участники отмечают соответствующий цвет в дневнике настроения, отвечают на 

вопросы: 

О чем Вы думаете, когда смотрите на него?   

Как он влияет на Ваше настроение, самочувствие?  

2. Беседа – диалог. 

В ходе беседы организуется обсуждение вопросов:  

Какие эмоции вы испытываете в течение дня? 

Свойственно ли Вам «заражаться» эмоциями других людей? 

Влияет ли эмоциональное состояние на Ваши действия, работоспособность? 

Как именно на Ваше поведение влияют эмоции? 

Свойственно ли Вам выражать сильные негативные эмоции? 

Как чаще всего вы это делаете? Какие чувства испытываете потом? 

3. Ситуативная задача. 

Ведущий предлагает участникам предложить любую ситуацию, в которой он проявил 

свои негативные эмоции и после этого впал в уныние, и обсудить, как бы она могла 

благоприятно разрешиться для него самого и окружающих. 

 4. Упражнение «Снимаем осадок после неприятного разговора» (из системы 

Н. Роджерса). 

Инструкция для участников: Возьмите чистый лист бумаги и цветные карандаши, 

расслабленно левой рукой нарисуйте абстрактный сюжет: линии, цветовые пятна, фигуры. 

Важно при этом полностью погрузиться в свои переживания, выбрать цвет и провести линии 

так, как вам больше хочется, в полном соответствии с вашим настроением. Попробуйте 

представить, что вы переносите: грустное настроение, как вы материализуете его. Закончили 

рисунок? А теперь переверните бумагу и на другой стороне листа напишите 5-7 слов, 

отражающих ваше настроение. Долго не думайте, необходимо, чтобы слова возникали без 

специального контроля с вашей стороны. После этого еще раз посмотрите на свой рисунок, 

как бы заново переживая свое состояние, перечитайте слова и с удовольствием 

эмоционально разорвите листок, выбросите в урну. Всего 5 минут, а ваше эмоциональное 

неприятное состояние уже исчезло. Оно перешло в рисунок, и было уничтожено вами.  

5. Рефлексия. 

Какие чувства Вы сейчас испытываете? 



78 
 

Продолжение приложения 3 

Что нового Вы узнали сегодня?  

Что может Вам пригодиться? 

Занятие 2. «Эмоциональное выгорание». 

Цель: информирование представления об эмоциональном выгорании: симптомах, 

причинах, последствиях; актуализация личного опыта участников в переживании синдрома 

эмоционального выгорания.  

1. Упражнение «Радуга» (см. Занятие 1).  

2. Сообщение «Синдром эмоционального выгорания». 

Синдром эмоционального выгорания – это состояние физического, эмоционального и 

умственного истощения, проявляющееся в профессиональной сфере. На данный момент 

ученые говорят о том, что эмоциональному выгоранию подвержены люди всех профессий. 

Тем не менее, в группе риска находятся те, кто работает в системе «человек-человек», то есть 

постоянно, каждый день взаимодействует с людьми.  

Мы направлены на то, чтобы процесс общения с людьми был обоюдным. Когда мы 

общаемся с человеком, отдаем ему свои позитивные эмоции, мысли, мы ожидаем 

позитивной реакции в ответ. Однако окружающие нас люди не всегда способны на такую 

отдачу: они могут быть раздражены, агрессивны, невнимательны, враждебны по отношению 

к нам. Каждый неудачный контакт с клиентом становится для нас неудачей. Постепенно эти 

неудачи накапливаются и могут привести к кризису. 

Кроме того, причиной эмоционального выгорания может стать работа без видимого 

результата. Когда человек каждый день делает одно и то же и не понимает, для чего он это 

делает, естественным становится разочарование. Постоянное повышение нагрузки, 

непонимание должностных обязанностей, отсутствие поддержки со стороны коллег и 

руководителей тоже оказывают свое негативное влияние. 

Вносят свою лепту в развитие эмоционального выгорания и индивидуальные 

особенности человека. Люди, чрезмерно ответственно относящиеся к своей работе, не 

умеющие сказать «нет», склонные к самопожертвованию «сгорают» первыми. 

 Эмоциональное выгорание – это не просто неприятные, мучительные ощущения, это в 

каком-то смысле потеря опоры под ногами, смысла жизни. Именно поэтому нельзя 

допускать его развития до последней стадии. Организм человека сам старается 

противостоять эмоциональному выгоранию, пытаясь создавать защиту от 

психотравмирующих ситуаций, стремясь экономить силы. В качестве примера такой защиты 

можно привести негативизм, то есть немотивированный отказ от работы, противодействие. 

Другим вариантом защиты можетстать употребление алкоголя: организм хочет снять 
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напряжение, отдохнуть от постоянных 
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перегрузок. Только вот способы, которые мы бессознательно выбираем для предохранения 

от «пожара», в итоге не приводят к хорошим результатам. 

3. Беседа – диалог. 

В ходе беседы организуется обсуждение вопросов:  

Замечаете ли вы у себя проявление признаков эмоционального выгорания? 

Каких именно? 

Какие варианты защиты вы используете чаще всего? 

4. Ситуативные задачи. 

Участники делятся на 3 группы, каждая из них получает карточку с ситуативной 

задачей и организует обсуждение на тему «Положительные стороны ситуации». По 

окончании обсуждения представитель каждой группы зачитывает свою задачу и 

положительные моменты, найденные при обсуждении. 

1. Молодые люди познакомились по переписке и решили создать семью. Муж строил 

карьеру, обеспечивал семью, жена – поддерживала супруга, вела домашнее хозяйство. Через 

год муж стал преуспевающим деловым человеком, и жена перестала быть ему интересной, 

он подал на развод. 

2. Семейная пара мечтала приобрести автомобиль. В течение года супруги жили в 

режиме экономии и позволяли себе только самые необходимые расходы. Сэкономленных 

средств не покупку автомобиля не хватило и пришлось взять кредит, ежемесячные выплаты 

которого существенно уменьшали и без того скромный семейный бюджет. Но проснувшись 

однажды утром и выглянув в окно, супруги не обнаружили на привычном месте своей 

машины. Обращение в ГИБДД положительного результата не принесло. Теперь в течение 5 

лет семье предстоит выплачивать кредит за угнанный автомобиль. 

3. 45-летняя женщина 20 лет проработала на заводе машинистом конвейера. Эта 

тяжелая и монотонная работа никогда ей не нравилась, но она не требовала специального 

образования, а зарплаты вполне хватало на жизнь.  

Реорганизация производства потребовала сокращения рабочих мест, в результате 

которой женщина осталась без работы. 

5. Рефлексия. 

Какие чувства Вы сейчас испытываете? 

Что нового Вы узнали сегодня?  

Что может Вам пригодиться? 

Занятие 3. «Общение».            
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Цель. Информирование о структуре общения; осознание своих коммуникативных 

особенностей; выработка навыков эффективного общения.  

1. Упражнение «Здравствуйте!». 

Ведущий: «Известно, что слово «Здравствуйте» может быть произнесено на все лады. 

Попробуйте выявить свой потенциал использования приветствия. Пусть каждый по кругу 

произнесет слово «Здравствуйте» по-своему». 

Обсуждение: оценка участниками подтекста, который каждый вкладывает в 

приветствие. 

2. Сообщение «Общение». 

Общение – это процесс взаимодействия между людьми, в ходе которого возникают, 

проявляются и формируются межличностные отношения. Общение предполагает обмен 

мыслями, чувствами, переживаниями и т.п.  

Рассмотрим 3 стороны общения:  

- коммуникативная - состоит в обмене информацией между общающимися; 

- интерактивная - заключается в организации взаимодействия между общающимися; 

- перцептивная - означает процесс восприятия и познания друг друга и 

установления взаимопонимания. 

 Коммуникативная сторона общения. Во время общения происходит не просто 

движение информации, а взаимная передача закодированных сведений.  Кодирование 

информации происходит за счет языковой принадлежности, использования 

профессиональных терминов, использования элементов молодежного сленга, жаргона и др., 

следовательно, для эффективности общения человек, направляющий информацию и человек, 

принимающий ее должны «говорить на одном языке».  

 Коммуникация делится на вербальную и невербальную, использующие разные 

знаковые системы. Вербальная - использует человеческую речь, невербальная - состоит из 

мимики, жестов, поз, дистанций и других телесных проявлений. 

 Невербальные проявления дают нам возможность определить, какие эмоции 

испытывает собеседник, достоверна ли сообщаемая им информация, расположен ли он к 

дальнейшему общению и др.   В психологии выделяют четыре дистанции общения: интимная 

(от 0 до 0,5 метра); межличностная (от 0,5 до 1,2 метра); социальная (от 1,2 до 3,7 

метра); публичная (более 3,7 метров). 

Верно интерпретируя невербальные проявления собеседника, можно сделать общение 

более продуктивным, получить максимум информации, избежать конфликта. 
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 Интерактивная сторона общения. Это взаимодействие людей, организация их 

совместной деятельности. Есть два типа взаимодействий – кооперация (координация сил 

участников) и конкуренция (конфликт), о которой мы поговорим на следующих занятиях. 

Перцептивная сторона общения – это процесс восприятия и понимания людьми друг 

друга.  

 Все три стороны общения тесно переплетаются между собой, органически дополняют 

друг друга и составляют процесс общения в целом. Они всегда сознательно или 

подсознательно воспринимаются, обрабатываются, сопоставляются вашим собеседником. 

Следовательно, важна гармония между всеми сторонами общения. Несоответствие между 

передаваемой вами информацией, позой, тембром голоса и др. средствами коммуникации, 

нарушение дистанции при общении может привести к искажению сказанного, вызвать 

непонимание, недоверие, спровоцировать конфликт. Необходимо предавать значение не 

только тому, что мы говорим, но и тому, как мы это делаем. 

3. Упражнение «Зрительный образ». 

Участники садятся в круг спиной к центру. Каждый получает предмет, который 

остается неизвестным для остальных и задание описать его так, чтобы остальные участники 

поняли о каком предмете, идет речь. Запрещается описывать его внешний вид: материал 

изготовления, цвет, размер, форму. Можно говорить о его назначении, пользе, своем 

отношении к нему, ассоциациях, возникающих с этим предметом. Для эмоциональной 

окраски описания можно использовать интонацию, тембр голоса, дополнительные звуки, 

сравнения. 

4. Беседа-размышление 

 Участника предлагается поразмышлять о том, как в процессе общения будут 

отличаться друг от друга: 

-   представители разных национальностей;  

- представители различных профессий; 

-   горожанин и селянин. 

В ходе беседы организуется обсуждение вопросов: 

Всегда ли громкий голос собеседника говорит о его раздражении или гневе? 

Если человек настроен негативно, всегда ли причина в собеседнике? 

Как определить, уместно ли употребление в разговоре профессиональных терминов? 

Как правильно выбрать дистанцию в общении? 

5. Рефлексия. 
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Что нового Вы узнали сегодня?  
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Что может Вам пригодиться? 

Занятие 4. «Коммуникативные способности человека». 

Цель: определение своих коммуникативных способностей. 

1. Упражнение «Рассказ по кругу». 

Инструкция: Каждый из присутствующих по кругу рассказывает о своем 

представлении об идеале в некоторой области. Темы могут быть в таком стиле: Как бы я 

потратил 1000000 долларов? Как я представляю себе рай? Какой бы я хотел иметь дом? 

Чтобы я сделал(а), если бы был всемогущим? Чтобы я сделал, если бы был главой 

государства?». 

2. Сообщение «Коммуникативные способности». 

Коммуникативные способности – это умение вступать в общение и устанавливать 

деловые контакты, связи, отношения. Как правило, в повседневной жизни мы привыкли 

называть это одним словом – коммуникабельностью. Это устойчивый навык, который 

складывается из следующих качеств: 

-   умения четко выражать мысли (как устно, так и письменно); 

-   умения грамотно выстраивать речь (как устную, так и письменную); 

-   умения расположить к себе собеседника; 

-   умения слушать собеседника; 

-   неконфликтности; 

-   умения поддерживать долгосрочные контакты; 

-   знания делового этикета; 

-   умения прогнозировать «ход» общения; - общения в стрессовой ситуации 

(конфликте). 

 Основу коммуникативной компетенции составляет общение в различных условиях и 

ситуациях. Она формируется в течение всей жизни, наиболее активно – в подростковом 

возрасте, когда общение со сверстниками занимает большую часть времени. 

 Со временем вырабатывается стиль общения, обусловленный опытом 

коммуникативного взаимодействия, ценностями человека и нормами общества.  Как оценить 

коммуникабельность? Коммуникабельность как компетенция или способность, позволяющая 

успешно выполнять деятельность, может быть диагностирована при помощи интервью, 

тестов.  

3. Тест Ряховского на определение уровня коммуникабельности. 
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Отвечать на вопросы следует используя три варианта ответов – «да», «иногда» и «нет».  

Инструкция: «Вашему вниманию предлагается несколько простых вопросов. Отвечайте 

быстро, однозначно: «да», «нет», «иногда»».  

Продолжение приложения 3 

Оценка ответов: «да» – 2 очка, «иногда» – 1 очко, «нет» – 0 очков. Полученные очки 

суммируются. 

1. Вам предстоит ординарная или деловая встреча. Выбивает ли Вас ее ожидание из 

колеи? 

2. Вызывает ли у Вас смятение и неудовольствие поручение выступить с докладом, 

сообщением, информацией на каком-либо совещании, собрании или тому подобном 

мероприятии?  

3. Не откладываете ли Вы визит к врачу до последнего момента?  

4. Вам предлагают выехать в командировку в город, где Вы никогда не бывали. 

Приложите ли Вы максимум усилий, чтобы избежать этой командировки?  

5. Любите ли Вы делиться своими переживаниями с кем бы то ни было?  

6. Раздражаетесь ли Вы, если незнакомый человек на улице обратится к Вам с 

просьбой (показать дорогу, назвать время, ответить на какой-то вопрос)?  

7. Верите ли Вы, что существует проблема «отцов и детей» и что людям разных 

поколений трудно понимать друг друга? 

8. Постесняетесь ли Вы напомнить знакомому, что он забыл Вам вернуть деньги, 

которые занял несколько месяцев назад? 

9. В ресторане либо в столовой Вам подали явно недоброкачественное блюдо. 

Промолчите ли Вы, лишь рассерженно отодвинув тарелку?  

10. Оказавшись один на один с незнакомым человеком. Вы не вступите с ним в беседу 

и будете тяготиться, если первым заговорит он. Так ли это?  

11. Вас приводит в ужас любая длинная очередь, где бы она ни была (в магазине, 

библиотеке, кассе кинотеатра). Предпочитаете ли Вы отказаться от своего намерения или 

встанете в хвост и будете томиться в ожидании?  

12. Боитесь ли Вы участвовать в какой-либо комиссии по рассмотрению конфликтных 

ситуаций?  

13. У Вас есть собственные сугубо индивидуальные критерии оценки произведений 

литературы, искусства, культуры и никаких чужих мнений на этот счет Вы не приемлете. 

Это так?  

14. Услышав где-либо в кулуарах высказывание явно ошибочной точки зрения по 

хорошо известному Вам вопросу, предпочитаете ли Вы промолчать и не вступать в 
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разговор?  

15. Вызывает ли у Вас досаду чья-либо просьба помочь разобраться в том или ином 

служебном вопросе или учебной теме? 

16. Охотнее ли Вы излагаете свою точку зрения (мнение, оценку) в письменной форме, 

Продолжение приложения 3 

чем в устной? 

Интерпретация полученных результатов: 

30 – 31 очков. Вы явно некоммуникабельны, и это Ваша беда, так как больше всего 

страдаете от этого Вы сами. Но и близким Вам людям нелегко. На Вас трудно положиться в 

деле, которое требует групповых усилий. Старайтесь быть общительнее, контролируйте 

себя.  

25 – 29 очков. Вы замкнуты, неразговорчивы, предпочитаете одиночество, поэтому у 

Вас мало друзей. Новая работа и необходимость новых контактов если и не ввергают Вас в 

панику, то надолго выводят из равновесия. Вы знаете, эту особенность своего характера и 

бываете недовольны собой. Но не ограничивайтесь только таким недовольством – в Вашей 

власти переломить эти особенности характера. Разве не бывает, что при какой-либо сильной 

увлеченности Вы приобретаете вдруг полную коммуникабельность? Стоит только 

встряхнуться.  

19 – 24 очков. Вы в известной степени общительны и в незнакомой обстановке 

чувствуете себя вполне уверенно. Новые проблемы Вас не пугают. И все же с новыми 

людьми сходитесь с оглядкой, в спорах и диспутах участвуют неохотно. В Ваших 

высказываниях порой слишком много сарказма, без всякого на то основания. Эти недостатки 

исправимы.  

14 – 18 очков. У вас нормальная коммуникабельность. Вы любознательны, охотно 

слушаете интересного собеседника, достаточно терпеливы в общении, отстаиваете свою 

точку зрения без вспыльчивости. Без неприятных переживаний идете на встречу с новыми 

людьми. В то же время не любите шумных компаний; экстравагантные выходки и 

многословие вызывают у Вас раздражение.  

9 – 13 очков. Вы весьма общительны (порой, быть может, даже сверх меры). 

Любопытны, разговорчивы, любите высказываться по разным вопросам, что, бывает, 

вызывает раздражение окружающих. Охотно знакомитесь с новыми людьми. Любите бывать 

в центре внимания, никому не отказываете в просьбах, хотя не всегда можете их выполнить. 

Бывает, вспылите, но быстро отходите. Чего Вам недостает, так это усидчивости, терпения и 

отваги при столкновении с серьезными проблемами. При желании, однако, Вы можете себя 

заставить не отступать.  
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4 – 8 очков. Вы, должно быть, «рубаха-парень». Общительность бьет из Вас ключом. 

Вы всегда в курсе всех дел. Вы любите принимать участие во всех дискуссиях, хотя 

серьезныетемы могут вызвать у Вас мигрень или даже хандру. Охотно берете слово по 

любому вопросу, даже если имеете о нем поверхностное представление. Всюду чувствуете 

себя в своей тарелке. Беретесь за любое дело, хотя не всегда можете успешно довести его до 

конца. По этой самой причине руководители и коллеги относятся к Вам с некоторой опаской 

и сомнениями.  

Продолжение приложения 3 

Задумайтесь над этими фактами.  

3 очка и менее. Ваша коммуникабельность носит болезненный характер. Вы говорливы, 

многословны, вмешиваетесь в дела, которые не имеют к Вам никакого отношения. Беретесь 

судить о проблемах, в которых совершенно не компетентны. Вольно или невольно Вы часто 

бываете причиной разного рода конфликтов в Вашем окружении. Вспыльчивы, обидчивы, 

нередко бываете необъективны. Серьезная работа не для Вас. Людям – и на работе, и дома, и 

вообще повсюду – трудно с Вами. Да, Вам надо поработать над собой и своим характером! 

Прежде всего, воспитывайте в себе терпеливость и сдержанность, уважительно относитесь к 

людям. 

4. Сообщение «Как определить направленность в общении». 

 Типы направленности поведения по К. Хорни. 

Признаки «Против людей» «К людям» «От людей» 

Походка  Быстрая, угловатая. Шаги 

длинные. Не обращает 

внимания на 

препятствия, задевает 

вещи 

Быстрая, плавная, 

ритмичная 

  

«Семенящая». Быстрые и 

короткие шаги, частые 

остановки 

  

Позы  Руки далеко от тела, 

высоко (на уровне лица 

или плеч), не соединены 

друг с другом, ладони 

часто сжаты в кулаки. 

Ноги широко 

расставлены. 

Садится на всю площадь 

сиденья, откинувшись на 

Руки не сцеплены, 

свободно лежат на какой-

либо поверхности. Тело 

слегка наклонено вперед, 

в сторону собеседника. 

Голова часто наклонена 

набок. Ступни 

направлены на 

собеседника, близко друг 

Руки близко к телу, 

прижаты к туловищу, 

сцеплены или скрещены на 

уровне груди. Ноги одна 

впереди другой, ступни 

направлены в сторону от 

собеседника. Садится на 

краешек сиденья, держится 

боком к собеседнику. В 
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спинку. Располагается 

близко к собеседнику, 

повернувшись к нему 

всем телом 

к другу руках часто держит какие- 

нибудь предметы, 

прижимает их к себе 

Жесты  Часто размахивает 

руками, раскачивается 

всем телом, постукивает 

по окружающим 

Часто покачивает 

головой, прикасается к 

собеседнику, 

поглаживает его руками 

В процессе разговора часто 

почесывает разные части 

своего тела или лица, 

крутит в руках мелкие 

Продолжение приложения 3 

 предметам, хватает 

собеседника за одежду, 

хлопает по плечу 

 предметы 

Мимика  Часто сводит брови, 

хмурится, на лбу 

образуются 

вертикальные складки. 

Плотно сжимает 

челюсти, оскаливается 

Часто улыбается 

  

Часто приподнимает 

брови, на лбу образуются 

поперечные складки. Рот 

слегка приоткрыт 

  

Взгляд  Смотрит в упор на 

собеседника, часто 

исподлобья 

Смотрит на собеседника 

прямо 

или слегка искоса 

  

Старается не смотреть 

прямо на собеседника, 

часто отводит глаза в 

сторону 

Речь  Голос громкий, иногда 

срывающийся. Говорит 

много, быстро, почти без 

пауз, часто не слушает 

собеседника, перебивает 

Голос громкий, говорит 

спокойно, плавно и без 

пауз, внимательно 

слушает 

Голос тихий, иногда 

дрожащий. Речь не очень 

связная, много пауз, 

немногословен 

  

Язык Много употребляет 

местоимение «вы», 

оценочные 

прилагательные и 

глаголы в повелительном 

наклонении 

Часто использует 

местоимения 

«я» и «мы», задает много 

вопросов, использует 

много междометий и 

восклицаний 

Часто использует 

выражения «я должен», 

«мне надо», «нельзя», «не 

могу», «не должен». 

Много слов-паразитов. 
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Одежда Небрежная, нараспашку 

  

Современная, 

соответствующая 

ситуации 

Одет аккуратно, одежды 

много, застегнута наглухо 

Поведение  Много требует, 

критикует, кричит, 

оскорбляет, угрожает, не 

выполняет требования 

Часто притворяется, 

капризничает, 

хвастается, смеется, 

шутит 

Часто оправдывается, 

защищается, уточняет, 

колеблется 

 

 

Продолжение приложения 3 

 Потребности, убеждения и стратегии поведения в зависимости от типа направленности 

Типы 

направленности 

поведения 

Ведущая 

потребность 

 

Убеждение 

 

Стратегия поведения 

 

«К людям» В любви, защите и 

руководстве 

«Если я уступлю, меня не 

тронут» 

Уступает другим людям и 

побуждает их к опеке 

«От людей» В независимости, 

самодостаточности, 

уединении, 

безупречности 

«Мне все равно, я сам по 

себе, если я отстранюсь, 

меня оставят в покое 

Стремление к 

уединенности, 

независимости и 

самодостаточности 

«Против людей» Власть, успех, 

контроль 

над другими 

«У меня есть власть, 

никто меня не тронет» 

Доминирование, 

враждебность и 

эксплуатация 

  

5. Беседа – размышление. 

Участниками предлагается, опираясь на полученные сведения поразмышлять и 

рассказать, чем отличаются в процессе общения люди различных направленностей? 

6. Рефлексия. 

Какие чувства Вы сейчас испытываете? 

Что нового Вы узнали сегодня?  

Что может Вам пригодиться? 

Занятие 5. «Конфликт». 

Цель.  Информирование о конфликтах: видах, основных структурных элементах, 
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динамики, механизмах возникновения. 

1. Упражнение «Радуга» (см. Занятие 1).                      

2. Сообщение «Конфликт». 

Конфликт - отсутствие согласия между двумя или более сторонами. Каждая сторона 

делает все, чтобы была принята ее точка зрения или цель, и мешает другой стороне делать то 

же самое. В основе конфликта лежат противоречия, но эти два явления (противоречия и 

конфликт) не следует отождествлять. Противоречия могут существовать длительный период 

и не перерастать в конфликт.  

Специалисты различают: 

Продолжение приложения 3 

-  истинный конфликт – реальное столкновение между сторонами. Это столкновение 

интересов существует объективно, осознается участниками и не зависит от легко 

изменяемого фактора;  

- случайный конфликт - зависит от обстоятельств, не сознаваемого конфликтующими 

сторонами; 

- латентный (скрытый) конфликт - конфликт, который должен возникнуть, но не 

возникает в силу различных обстоятельств; 

- фальшивый (ложный) конфликт - возникший конфликт, для которого отсутствуют 

объективные условия. 

 Конфликты являются неотъемлемой частью жизни любой организации. Более того, во 

многих случаях именно наличие конфликтов является показателем того, что организация 

развивается. Однако в большинстве случаев конфликт имеет гораздо больше отрицательных 

последствий.  

 В основе возникновения конфликтов лежат противоречия, возникающие в процессе 

трудовой деятельности:  

- противоречия поиска, когда сталкивается новаторство с консерватизмом; 

- противоречия групповых интересов, когда отстаиваются только групповые интересы 

при игнорировании общих интересов;  

-  противоречия, связанные с личными, эгоистическими побуждениями, когда корысть, 

карьеризм подавляют все другие мотивы;  

-  противоречия несостоявшихся ожиданий;  

-  противоречия политические (антисоциальные поступки).  

Противоречия приводят к конфликтам только тогда, когда они затрагивают социальный 

статус группы или личности, материальные или духовные ценности людей, их престиж, 

моральное, нравственное достоинство личности. Такие противоречия не только вызывают 
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негативную оценку, но и сопровождаются различными эмоциональными аффектами, такими 

как обида, гнев, презрение, возмущение, негодование, страх. Эмоции нередко толкают 

человекана борьбу, и в этом случае вместо противоречия возникает противоборство.  

3. Беседа. 

В ходе беседы организуется обсуждение вопросов: 

С какими конфликтами приходится чаще всего сталкиваться в своей трудовой 

деятельности? 

Чем они обусловлены? 

Как чаще всего сотрудники ведут себя в ситуации конфликта? 

Продолжение приложения 3 

Какая стратегия поведения кажется наиболее эффективной? 

В чем плюсы и минусы различных стратегий поведения? 

4. Ситуативные задачи. 

 Участники делятся на пары (группы). Парам предлагаются ситуации, в которых 

каждый из них выбирает себе роль. Задача каждого участника отстоять свою позицию и не 

дать это сделать другому участнику пары. Ситуация проигрывается парой и обсуждается 

группой (в чем причина конфликта, какую стратегию поведения выбрала каждая сторона). 

1. Молодой руководитель настаивает на нововведении, которое, на его взгляд, позволит 

существенно улучшить деятельность предприятия. Подчиненный, опираясь на огромный 

опыт работы, считает это нововведение требующим больших временных и материальных 

затрат, существенных усилий с его стороны. 

2. Муж решил сделать жене дорогой подарок. В магазине супругам понравились 

совершенно разные вещи. Каждый пытается доказать партнеру, что необходимо сделать 

выбор в его пользу. Жена аргументирует это тем, что вещью предстоит пользоваться ей, муж 

- тем, что оплатить покупку предстоит ему. 

3. Перед родителями встал вопрос выбора школы, в которой предстоит учиться их 

единственному ребенку. Отец, невысоко оценивая умственные способности своего ребенка, 

настаивает на общеобразовательной школе. Мать выбрала для ребенка престижную школу с 

углубленным изучением предметов. Свой выбор она объясняет престижностью учебного 

заведения. 

5. Рефлексия. 

Какие чувства Вы сейчас испытываете? 

Что нового Вы узнали сегодня?  

Что может Вам пригодиться?  

Занятие 6. «Саморегуляция». 
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Цель. Содействие формированию навыков самоменеджмента и саморегуляции. 

1. Упражнение «Лучшее приветствие». 

Цель: Проанализировать, как мы приветствуем друг друга, чтобы добиться лучшего 

взаимопонимания при общении. 

Ход упражнения: группа разбивается на пары, внутри каждой пары люди приветствуют 

друг друга. По сигналу один партнер из каждой пары переходит в другую (чтобы избежать 

хаоса, можно предложить порядок перехода, например – по часовой стрелке, и приветствия 

продолжаются с новыми партнерами. Чтобы разнообразить приветствия, можно 

проигратьразличные ситуации и роли: например, вы неожиданно встретили давнего друга; 

вы приходите 

Продолжение приложения 3 

к начальнику; встречаетесь с подчиненным; с человеком почтенного возраста, с ребенком, 

просто с первым встречным, попадаете в деревню и т.д. 

После проведения игры по сигналу начинается обмен мнениями.  

2. Тест «Как вы обычно ведете себя в конфликтной ситуации?». 

Насколько Вам свойственно то или иное поведение: «часто» – 3 балла, «иногда» – 2 

балла, «редко» – 1 бал. 

1. Угрожаю или дерусь. 

2. Стараюсь принять точку зрения противника, считаюсь с ней как со своей.  

3. Ищу компромиссы.  

4. Допускаю, что не прав, даже если не могу поверить в это окончательно.  

5. Избегаю противника.  

6. Желаю во, чтобы то ни стало добиться своей цели.  

7. Пытаюсь выяснить, с чем я согласен, а с чем категорически – нет.  

8. Иду на компромисс.  

9.  Сдаюсь. 

10. Меняю тему.  

11. Настойчиво повторяю одну мысль, пока не добьюсь своего.  

12. Пытаюсь найти исток конфликта, понять, с чего все началось.  

13. Немножко уступлю, и подтолкну тем самым к уступкам другую сторону.  

14. Предлагаю мир.   

15. Пытаюсь обратить все в шутку.  

Подсчитайте сумму баллов по следующим вопросам. В какой группе сумма 

максимальна?  

Тип «А» - сумма баллов под номерами –  1, 6,11.  
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Тип «Б» - сумма баллов под номерами – 2, 7,12.  

Тип «В» - сумма баллов под номерами – 3, 8,13.  

Тип «Г» - сумма баллов под номерами – 4,9,14.  

Тип «Д» - сумма баллов под номерами – 5,10, 15.  

А – это «жесткий тип решения конфликтов и споров». Вы до последнего стоите на 

своем, защищая свою позицию. Во что-то бы то ни стало, стремитесь выиграть. Это тип 

человека, я всегда прав. 

Б – это «демократичный» стиль. Вы придерживаетесь мнения, что всегда можно 

договориться.Во время спора вы всегда стараетесь предложить альтернативу,ищете 

решение,удовлетворили бы обе стороны. 

Продолжение приложения 3 

В – «компромиссный» стиль. С самого начала вы согласны на компромисс. 

Г – «мягкий» стиль. Своего противника вы «уничтожаете» своей добротой. С 

готовностью вы встаете на точку зрения противника, отказываясь от своей.  

Д – «уходящий» стиль. Ваше кредо – «вовремя уйти». Вы стараетесь не обострять 

ситуацию, не доводить конфликт до открытого столкновения. 

3. Сообщение «Саморегуляция». 

Саморегуляция –это     управление     своим    психоэмоциональным состоянием, 

которое достигается путем воздействия человека на самого себя с помощью силы слов 

(аффирмация), мысленных образов (визуализация), управления мышечным тонусом и 

дыханием и др.. Приемы саморегуляции можно применять в любых ситуациях. 

В результате саморегуляции могут возникать три основных эффекта: 

• эффект успокоения (устранение эмоциональной напряженности);  

• эффект восстановления (ослабление проявлений утомления);  

• эффект активизации (повышение психофизиологической реактивности).   Существуют 

естественные способы саморегуляции психического состояния, к которым относятся: 

длительный сон, еда, общение с природой и животными, массаж, улыбка, размышления о 

хорошем, потягивания, расслабления мышц, наблюдение за пейзажем, рассматривание 

цветов в помещении, фотографий, вдыхание свежего воздуха и пр. 

Кроме естественных приемов регуляции организма, существуют и другие способы 

психической саморегуляции (самовоздействия). Самый простой, но достаточно эффективный 

способ эмоциональной саморегуляции – расслабление мимической мускулатуры. 

Научившись расслаблять лицевые мышцы, а также произвольно и сознательно 

контролировать их состояние, можно научиться управлять и соответствующими эмоциями. 

Так, в гневе сжимаются зубы, меняется выражение лица. Возникает это автоматически, 
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рефлекторно. Однако стоит «запустить» вопросы самоконтроля («Не сжаты ли зубы?», «Как 

выглядит мое лицо?»), и мимические мышцы начинают расслабляться. Только необходима 

предварительная тренировка в расслаблении определенных мышечных групп на основе 

словесных самоприказов. 

4. Упражнения на саморегуляцию (на рабочем месте).  

Упражнение «Муха». Сядьте удобно: руки свободно положите на колени, плечи и 

голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте, что на ваше лицо пытается сесть 

муха. Она садится то на нос, то на рот, то на лоб, то на глаза. Ваша задача: не открывая глаз, 

согнать назойливое насекомое. 

Упражнение «Лимон». Сядьте удобно: руки свободно положите на колени (ладонями  

Продолжение приложения 3 

вверх), плечи и голова опущены, глаза закрыты. Мысленно представьте себе, что у вас в 

правой руке лежит лимон. Начинайте медленно его сжимать до тех пор, пока не 

почувствуете, что «выжали» весь сок. Расслабьтесь.  

Я возьму в ладонь лимон. 

Чувствую, что круглый он. Я его слегка сжимаю – Сок лимонный выжимаю. 

Все в порядке, сок готов. 

Я лимон бросаю, руку расслабляю. 

Запомните свои ощущения. Теперь представьте себе, что лимон находится в левой 

руке. Повторите упражнение. Вновь расслабьтесь и запомните свои ощущения. Затем 

выполните упражнение одновременно двумя руками. Расслабьтесь. Насладитесь состоянием 

покоя. 

Упражнение «Семь свечей». Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Представьте 

себе, что на расстоянии примерно метра от вас стоят семь горящих свечей. Сделайте 

медленный, максимально глубокий вдох. А теперь вообразите, что вам нужно задуть одну из 

этих свечей. Как можно сильнее подуйте в ее направлении, полностью выдохнув воздух.  

Пламя начинает дрожать, свеча гаснет. Вы вновь делаете медленный глубокий вдох, а 

потом задуваете следующую свечу. И так все семь.   

5. Рефлексия. 

Какие чувства Вы сейчас испытываете? 

Что нового Вы узнали сегодня?  

Что может Вам пригодиться? 

Занятие 7. «Мотивации продуктивной деятельности». 

Цель. Обучение способам активизации творческих способностей, мобилизации, снятия 

эмоционального напряжения, формирование навыка позитивного мышления. 
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1. Упражнение «Ритуалы приветствия». 

Участники здороваются друг с другом, используя ритуалы приветствия, принятые в 

разных культурах. 

Предложите группе образовать круг. Один из участников начинает «круг знакомств»: 

выступает на середину, приветствует партнера, стоящего справа. Потом идет по часовой 

стрелке и поочередно приветствует всех членов группы. 

Каждый раз участник должен приветствовать своего визави новым жестом. При этом 

он представляется, называя свое имя. Во втором раунде в круг вступает другой участник, 

стоящий справа от первого, и т.д. 

Варианты приветствия: 

 легкий поклон, руки и ладони вытянуты по бокам (Япония); 

Продолжение приложения 3 

 объятие и троекратное лобызание поочередно в обе щеки (Россия); 

 легкий поклон со скрещенными на груди руками (Китай); 

 рукопожатие и поцелуй в обе щеки (Франция); 

 легкий поклон, ладони сложены перед лбом (Индия); 

 поцелуй в щеки, ладони лежат на предплечьях партнера (Испания); 

 простое рукопожатие и взгляд в глаза (Германия); 

 мягкое рукопожатие обеими руками, касание только кончиками пальцев (Малайзия); 

 потереться друг о друга носами (эскимосская традиция). 

2. Упражнение «Креатив». 

Упражнение выполняется перед выполнением производственной задачи, требующей 

творческого подхода. 

На листе бумаги нарисовать 10 приблизительно одинаковых по размеру окружностей. 

Дорисовать каждую из них до изображения различных предметов (смайлик, часы, шайба, 

тарелка и др.) Нарисовать еще 10 окружностей и тоже дорисовать их. Предметы не должны 

повторяться. Повторять процедуру пока не закончатся идеи для превращения окружностей в 

предметы. После этого повторит действие еще раз. 

3. Упражнение «Мобилизация» (нейрографика). 

Упражнение целесообразно выполнять при появлении усталости, снижении 

работоспособности. 

 На листе бумаги формата А4 цветным карандашом рисовать треугольники различных 

форм и размеров до появления ощущения «хватит». после этого сменить карандаш и 

продолжать рисовать треугольники.  
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Упражнение выполнять до появления чувства наполненности, работоспособности. 

Треугольник – фигура активности и лидерства. В нейрографике используется для придания 

динамичности, энергичности рисунку.  

4. Упражнение «Гармонизация» (нейрографика).  

Упражнение целесообразно выполнять при появлении раздражения, негативизма, 

агрессии, негодования. 

 На листе бумаги формата А4 рисовать круги различных размеров до появления ощущения 

«хватит». Круги могут пересекаться, совпадать, находиться на различном расстоянии друг от 

друга. Упражнение выполнять до появления расслабления, снятиянапряжения, способности 

мыслить позитивно. Круг гармонизирует, приводит к спокойствию, создает состояние 

блаженства, выводит на более высокий уровень бытия. 

Продолжение приложения 3 

5. Упражнение «Как здорово» 

Ведущий предлагает проблемную ситуацию каждому участнику по очереди. Участник 

не задумываясь должен произнести фразу: «Как здорово!» и пояснить, что положительного в 

ней можно найти. Например: 

-   Вместо Вас повысили в должности другого сотрудника. 

-   Как здорово! У меня на работе не повысился уровень ответственности, сохраню свои 

нервы. 

6. Создание мудборда «Мой лучший отпуск». 

Материалы и оборудование. Фотоматериалы (можно использовать старые журналы с 

фотографиями и иллюстрациями), клей, ножницы, листы бумаги формата А4 по количеству 

участников. 

Мудборд– это «доска настроения» (от англ. moodboard). Так называют презентацию, 

собранную из фотографий, иллюстраций, слоганов, шрифтов и цветовых схем.  

 Участникам предлагается подобрать фотографии, создать мудборд, подобрать слоган, 

отражающий его основную идею, презентовать (по желанию). 

Правила: 

-   соответствие теме - должны быть акцентированы основные идеи; 

-   целостность - всѐ должно быть подчинено одному настроению; 

-   визуализация идеи – в результате получится доска визуализации желаний, которая 

служит помощником в достижении задуманных целей. 

7. Подведение итогов: 

1) Анализ содержания дневника настроения: 

-   какие цвета использовались чаще? 
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-   изменялось ли настроение в течение занятия? 

-   что на это влияло? 

-   каким бы цветом вы обозначили нынешнее отношение к своей работе? 

2)  Какие положительные стороны своей работы Вы открыли для себя? 

3)  Какие изменения запланировали? 

4)  Что из курса запомнилось больше всего, произвело большее впечатление?  

5) Какие способы саморегуляции будете применять в дальнейшем? 
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Окончание приложения 3 

  

Дневник настроения.  

 

  

  

  

  

 

 

  

№ 

занятия 

Цвет Настроение 

1.     

2.     

3.   
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Приложение 4 

Коррекционно-психологическая программа сопровождения для 

преодоления синдрома эмоционального выгорания сотрудников отдела 

уголовного розыска 

 

Цели: 

1. Осознание причин эмоционального и профессионального выгорания и влияние на 

качество службы. 

2. Освоение способов снятия эмоционального напряжения и возможностей его 

предотвращения. 

Задачи программы: 

1. Формировать умения адекватно оценивать проблемные ситуации и разрешать 

жизненные проблемы, управлять собой и изменять себя. 

2. Побуждать участников к анализу своих взаимоотношений с окружающими. 

3. Формировать умение контролировать свое поведение. 

4. Развитие эмоционального интеллекта и коммуникативной компетентности. 

5. Освоить навыки стресс совладающего поведения. 

Объект программы: сотрудники отдела уголовного розыска. 

Форма работы: индивидуальная, групповая.  

Продолжительность реализации (периодичность проведения занятий): программа 

рассчитана на 2 месяца (1 занятие в неделю). Продолжительность занятия составляет 1 – 1,5 

часа. 

Содержание занятий: 

Занятие 1. Синдром эмоционального выгорания, естественные способы саморегуляции 

эмоционального состояния. 

Цели: ознакомить участников с понятием «синдром эмоционального выгорания», его 

основными симптомами, причинами возникновения и развития; способствовать осознанию 

возможности саморегуляции эмоционального состояния. 

Начало работы. 

Задачи: вхождение в атмосферу группы; создание позитивного настроя на работу. 

Материал: мягкая игрушка. 

Описание: «Имена-качества», обмен чувствами. 

Сидя в кругу, участники по очереди называют свое имя и 2-3 положительных качества 
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на 1-ю букву имени. Например, «Я - Марина, мечтательная, миролюбивая». 

Продолжение приложения 4 

Разминка. Игра «Черные шнурки». 

Участники сидят на стульях, ведущий - в центре круга. Ведущий предлагает 

поменяться местами тем: 

- у кого есть брат, сестра; 

- у кого два глаза; 

- у кого есть дети и т. п. 

Основная часть. 

Задачи: настрой на умственную деятельность, подготовка к групповой работе, 

«мозговому штурму»; активизация личного опыта, выражение собственных установок, 

чувств; сплочение, осознание возможности позитивного выхода при наличии мотивации; 

выработка групповых стратегий решения проблемы. 

Материал: таблица «Признаки и симптомы выгорания»; лист ватмана, маркеры или 

фломастеры. 

Мини-лекция. «Профессиональная деятельность занимает особое место среди 

различных видов социальной деятельности и занимает более 2/3 сознательной жизни 

человека. Очевидно, что процесс профессионального становления является одним из 

наиболее важных направлений профдеятельности. По мнению большинства авторов, 

профессионалом можно назвать такого человека, который овладел нормами 

профдеятельности и осуществляет их на высоком уровне. Однако, воздействие профессии на 

личность может носить и обратный характер: распространение профпривычек, стереотипов 

поведения неблагоприятно влияют на работу, отношения в быту, дружеское общение. 

Подобные примеры являются профдеформацией личности (отрицательное влияние 

профессии на психологические характеристики человека). Одним из проявлений 

профдеформации является феномен «эмоционального выгорания», свойственный для 

профессионалов, работающих с людьми». 

Материал: таблица «Признаки и симптомы выгорания». 

Далее участники с помощью метода «мозговой штурм» обозначают причины 

возникновения «эмоционального выгорания». 

Упражнение «Ромашка». 

С помощью метода «мозговой штурм» участники круга предлагают различные способы 

регуляции эмоционального состояния. 

Составление коллажа. 

Участники занятия делятся на группы (по 4-5 человек). Каждая группа составляет 
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коллаж на тему: «Способы регуляции эмоционального состояния или о том, как поднять себе 

настроение». 

Продолжение приложения 4 

В конце участники представляют свои работы. 

Рефлексия. 

Материал: мягкая игрушка 

Задачи: осознание темы; сплочение группы. 

Описание: участников круга просят ответить на вопросы по итогу занятия: 

- Что для меня было важно? 

- Что было трудно? 

- Что понравилось? 

Занятие 2. Условия эффективного общения. 

Цели: знакомство с механизмами общения, которые способствуют развитию 

психологической культуры; формирование навыка глубокого позитивного отношения к себе 

и другим. 

Начало работы. 

Задачи: настрой на занятие; вхождение в атмосферу группы. 

Материал: мягкая игрушка; таблички с именами участников. 

Описание: обмен настроениями на начало занятия. «С каким настроением вы пришли 

сегодня на занятие?». 

Игра «Шишки, желуди, орехи». 

Группа разбивается на тройки, которые встают в колонки по трое, лицом в круг. 

Первые в колонке - «шишки», за ними - «желуди», за ними «орехи». Ведущий, стоя в центре, 

называет один из предметов, и все названные должны найти себе место впереди любой 

другой тройки, в том числе и ведущий. Все участники получают новые названия, 

соответственно положению в тройках. Тот, кому не хватило места, становится ведущим. 

Основная часть. 

Задачи: познакомить с особенностями общения, которые способствуют установлению 

более продуктивного контакта и эмоционально-благоприятного фона настроения в процессе 

общения; отработать навык делать комплименты. 

Мини-лекция: «Что же такое общение?» 

Общение - это, прежде всего, взаимодействие с окружающей действительностью и, 

конечно, с самим собой, когда мы анализируем свои поступки, задаем себе вопросы и 

отвечаем на них. Общение многогранно, многолико, и от правильности выбранного стиля 

«лика» зависит, порой, многое. Когда мы смотрим фильмы о разведчиках, то невольно 
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завидуем их умению располагать к себе нужных людей, сказать каждому особые слова, 

которые производят на собеседника точно рассчитанное впечатление и сделать это всегда 

вовремя, в 

Продолжение приложения 4 

специально созданной ситуации. Конечно, и разведчики, и дипломаты проходят 

специальную подготовку, в том числе и по психологии. Недаром из всех учебных заведений, 

пожалуй, самой большой тайной окутаны разведшколы, и МГИМО скрыт от простых 

смертных за семью печатями. Что же так тщательно скрывают от нас профессионалы? А 

скрывают они, смешно сказать - мелочи! Профессионал ведь потому и профессионал, что 

владеет системой мелочей, умело использует то, мимо чего другие пройдут, не заметив. 

Мелочи, которые творят настоящие чудеса в умелых руках. Хотите пример? Профессор 

Трусов сочинил для своих студентов сказочку, она так и называется «Психологическая 

сказочка профессора Трусова». Далее идет чтение. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ СКАЗОЧКА ПРОФЕССОРА ТРУСОВА. 

Жил-был на свете дедушка. Жил он в домике, который стоял на зеленой лужайке. На 

эту лужайку каждый день приходили дети. Они бегали по траве и при этом громко кричали, 

дразнили друг друга, чем очень донимали нашего дедушку. Дедушка любил тишину и покой, 

ему казалось, что он имеет на это право. И вот дедушка решил, наконец, отвадить детишек от 

их любимого места. Он не стал для этого кричать из окна: «Эй, вы! Убирайтесь отсюда, 

чтобы я вас больше здесь не видел!» Ведь эффективность подобного приема нам всем 

хорошо известна. Дедушка поступил по-другому. Он пригласил детей в домик, напоил их 

чаем, угостил конфетами и обратился с предложением: «Знаете, мне очень нравится, что вы 

приходите сюда каждый день - кричите, топаете, гоняетесь друг за другом. Я все время 

боюсь, что вы больше не придете и мне станет очень скучно без вас. Давайте, я вам буду 

платить каждый день по рублю за то, что вы будете играть на моей лужайке!» Дети, конечно, 

удивились и с удовольствием приняли такое выгодное предложение Прошло три дня. 

Каждый вечер дети получали от дедушки по рублю. И вот он снова зовет их в домик, 

угощает чаем с конфетами и грустно так говорит: «Я тут подсчитал свою пенсию, у меня 

никак не получается платить вам по рублю в день. Выходит только по 30 копеек…» Дети 

сморщили носы, грустно вздохнули и согласились играть на лужайке за 30 копеек. Так 

прошло еще 3 дня. Опять дедушка зовет детей в свой дом и еще грустнее прежнего 

объявляет, что может платить только по 5 копеек в день. На что разгневанные дети ответили: 

«За эти жалкие гроши можешь сам здесь себе кричать и топать», - и навсегда ушли с 

площадки. 

Ведущий: Эта сказка, кстати, поможет нам запомнить один из законов психологии общения: 
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самый простой путь не есть самый короткий. По мнению американского психолога Э. Бэрна 

в нас живут 3 человека, по-своему воспринимающих мир: Родитель. Взрослый. Ребенок. 

Родитель - система жизненных стереотипов, сформированных в результате воспитания, 

знания того, как необходимо вести себя в той или иной ситуации. Это область - надо. 
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Ребенок - сфера эмоций, юмора, творчества, любви, чувства собственного достоинства. 

Это область - хочу. 

Взрослый - сфера знаний, информации, трезвого анализа. Он выступает своеобразным 

«весовщиком» между надо - хочу. Взрослый - область «разумно». 

Отсюда - основной закон искусства нравиться людям: делать подарки ребенку и не 

дразнить родителя своего собеседника. 

Есть еще одно правило: «Правило 15 секунд». 

Оно гласит, что основа отношения собеседника к нам закладывается в первые 15 

секунд общения с нами. Чтобы благополучно пройти через «минное поле» 15 секунд, 

необходимо использовать правило 3 плюсов. Специалистами замечено: чтобы с самого 

начала знакомства расположить к себе собеседника, надо дать ему, как минимум, 3 

психологических плюса, т. е. сделать приятные подарки его ребенку. 

Наиболее универсальные: 

1. Комплимент. 

2. Улыбка. 

3. Имя собеседника и поднятие его статуса. 

Комплимент - бывает косвенный, «минус-плюс», сравнение с чем-то очень близким для 

делающего комплимент. 

Косвенный - мы хвалим не самого человека, а то, что ему дорого: охотнику-ружье, 

родителю-ребенка. 

«Минус-плюс» - мы сначала делаем маленький минус, а потом большой плюс. («Я не 

могу сказать, что вы хороший работник, вы просто незаменимый специалист»). Но здесь 

следует придерживаться одного правила: «минус» не должен перевесить «плюс». 

Сравнение с чем-то очень близким для делающего комплимент. («Я хотел бы иметь 

такого же сына, как вы»). 

Здесь тоже есть ряд правил: 

1. Существование теплых и доверительных отношений между собеседниками. 

2. Партнер должен знать, сколь важно для вас то, с чем мы сравниваем. 

Игра «Поросята и утята». 

Участники делятся на «поросят», «котят» и «утят», как на «первый, второй, третий». 
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Все закрывают глаза и, издавая соответствующие звуки, должны найти своих собратьев. 

Рефлексия. 

Задачи: Сплочение, разрядка. Навык разговора о чувствах. 

Описание: Ресурсный круг: 
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- Что было важно? 

- Что было трудно? 

- Что понравилось? 

Обмен чувствами. 

Занятие 3. Коммуникативные позиции в общении с коллегами (разного ранга и звания). 

Цели: познакомить участников занятия с основными коммуникативными позициями в 

процессе профессионального общения; осознание ответственности за определенное 

поведение в ситуации общения. 

Начало работы. 

Задачи: настрой на занятие; вхождение в атмосферу группы. 

Материал: мягкая игрушка, таблички с именами участников. 

Описание: Обмен настроением на начало занятия. «С каким настроением вы пришли 

сегодня на занятие?» 

Игра «Разгоняем паровоз». 

Участники по кругу хлопают в ладоши по 2 хлопка. Необходимо постепенно 

уменьшать интервал между хлопками до команды ведущего, затем - обратный процесс. 

Основная часть. 

Задачи: познакомить с основными структурами (моделями) общения; отработать навык 

использования моделей общения в конкретных ситуациях. 

Материал: плакат со схематичным изображением 3-х моделей общения. 

Мини-лекция. 

Сегодня мы поговорим об особенностях общения представителей власти – коими вы 

являетесь, а также в зависимости от условий складывающейся ситуации, сотрудник МВД 

занимает определенные коммуникативные позиции: 

• позиция «над»; 

• позиция «сообща»; 

• позиция «под». 

Позиция «над» характеризуется тем, что активным субъектом общения выступает сотрудник. 

Он проявляет инициативу, осуществляет планирование, контроль, управление ситуацией, 

реализует свои цели. Партнер по коммуникации является зависимым от полицейского как 



103 
 

ведущего объекта общению. 

Позиция «сообща» реализуется в общении двух равных партнеров, при котором они 

оба проявляют инициативу и активность, стараются учитывать цели и интересы друг друга. 

В позиции «под» сотрудник МВД занимает «подчиненное» положение относительно 

Продолжение приложения 4 

партнера по общению. Это чаще всего - в случаях переговоров! Для более успешного 

выполнения педагогической деятельности полицейский должен уметь занимать 

коммуникативные позиции в зависимости от того, с кем и когда он вступает в 

коммуникативный контакт. 

Задание. Участникам предлагается подумать и решить, какие из перечисленных 

позиций или типов коммуникации характерны при взаимодействии в следующих моделях: 

• «полицейский - задержанный»; 

• «полицейский - полицейский»; 

• «полицейский рядовой – полицейский офицер»; 

• «полицейский – жена (муж)». 

Вывод: в первом случае монопольное владение полицейским позицией «над» ведет к 

подавлению личности задержанного. Но и во втором случае полное равноправие может 

обернуться подавлением, как нестранно. Другим словом, необходимо дифференцированно 

подходить к выбору средств общения в зависимости только от ситуации! 

Упражнение «Общение в разных ситуация». 

Участники разбиваются на 2 команды. Каждой команде дается задание. 

№ 1: придумать и озвучить ситуации, в которых было бы уместно общение по типу 

«над». 

№ 2: придумать и озвучить ситуации, в которых было бы уместно общение по типу 

«сообща». 

Игра «Слепой паровозик». 

Участники разбиваются на команды по 4-6 человек и встают «паровозиком». Голова 

паровозика зрячая, остальные - слепые. Паровозики двигаются, не задевая друг друга. 

Каждый из команды должен побывать на разных местах, в том числе головой паровозика. 

Рефлексия. 

Задачи: Сплочение, разрядка. 

Описание: Ресурсный круг: 

- Что было важно? 

- Что было трудно? 

- Что понравилось? 
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Обмен чувствами. 

Занятие 4. Общение в конфликте 

Цели: дать рабочее определение конфликта; способствовать пониманию собственных 

эмоциональных проблем в конфликтах; познакомить с особенностями компетентного общения. 

Продолжение приложения 4 

Начало работы. 

Задачи: настрой на занятие; вхождение в атмосферу группы. 

Материал: мягкая игрушка, таблички с именами участников. 

Описание: Обмен настроением на начало занятия. «С каким настроением вы пришли 

сегодня на занятие?» 

Игра «Светофор». 

Участники делятся на две равные команды. Участники одной из команд садятся на 

стулья в круг, остальные встают сзади стульев. Ведущий тоже берет стул, ставит его в круг, 

но у него нет «пассажира». Задача того, у кого нет «пассажира», с помощью мимики 

переманить его к себе с любого другого стула. Задача того, кто стоит сзади - удержать 

«пассажира». После 5 минут игры участники меняются ролями. 

Упражнение «Конфликты». 

Участники делятся по парам. Первый партнер обвиняет в чем-то другого, создавая 

конфликтную ситуацию, типичную для вашей деятельности. Второй партнер реагирует 3-мя 

разными способами: 

• Оправдывается и извиняется (с позиции жертвы). 

• Использует «Ты - высказывание» для ответных обвинений. 

• Использует «Я - высказывание» (по схеме). 

Затем участники меняются ролями и придумывают новую ситуацию. 

Рефлексия: Что было трудно, какие чувства испытывали при выполнении упражнения? 

Обсуждение практических рекомендаций, направленных как на предупреждение 

конфликтов, так и на особенности общения в конфликтной ситуации. 

Рефлексия. 

Описание: Ресурсный круг: 

- Что-то было важно? 

- Что было трудно? 

- Что понравилось? 

Обмен чувствами. 

Занятие 5. Самореализация в творчестве как способ предотвращения эмоционального 

сгорания. 
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Цель: осознание своей креативности, повышение развития творческой 

индивидуальности. 

Начало работы. 

Задачи: настрой на занятие; вхождение в атмосферу группы. 
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Материал: мягкая игрушка, таблички с именами участников. 

Описание: Обмен настроением на начало занятия. «С каким настроением вы пришли 

сегодня на занятие?» 

Упражнение «Танец с листком». 

Упражнение выполняется в парах. Каждой паре предлагается взять по одному листку 

бумаги, встать лицом друг к другу и соприкоснуться головами лоб в лоб. Листок бумаги при 

этом прокладывается между лбами. Задача каждой пары - двигаться по комнате под музыку, 

удерживая свой листок. Руки при этом необходимо заложить за спину. Процедура 

заканчивается тогда, когда остается всего одна пара. 

3 этап: Основная часть. 

Задачи: познакомить участников группы с понятием «творчество», способами развития 

творческого мышления; создание возможностей и влияния творческих приемов на 

самочувствие, активность, настроение. 

Материал: листы с заданиями для каждой команды, цветные карандаши, ручки, листы 

бумаги. 

Описание: 

Ведущий: «Мы живем в эпоху бурных изменений. Человек вынужден реагировать на 

них, но часто бывает к ним не готов. Для того, чтобы выжить в ситуациях постоянных 

изменений, чтобы адекватно на них отвечать, человек должен активизировать свой 

творческий потенциал. Ученые считают, что между психическим, физическим здоровьем и 

творческим характером нашей жизни прослеживается прямая связь. Добавить в свою жизнь 

элементы творчества - это значит разрешить себе быть: 

• открытым всему новому и неожиданному; 

• гибким, т. е. быстро перестраиваться с одной идеи на другую; 

• смелым, комбинируя и соединяя, казалось бы, несоединимое; 

• рискованным, т. е. небоящимся шагнуть за навязанные стереотипы». 

Таблица «Способы развития творческого мышления». 

Решение творческих задач. 

Участники делятся на команды по 4-5 человек (не более 6 команд). Для каждой 

команды приготовлен стол, на котором находится творческое задание. Столы расставлены 
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вкруговую. На выполнение задания отводится 3 минуты, затем звучит гонг, и участники 

переходят к левому столу. Каждая команда, подойдя к столу, обнаружит ответы предыдущей 

команды. 

Ей следует дополнить их или предложить свою версию. На листе ответов вписывается 

номер команды и ответ. Ведущий дает сигнал к началу работы. По завершению времени 

слова 
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ведущего: «Спасибо! Время вышло. Вернитесь на свои места. Вы пробовали свои творческие 

способности в разных видах творческих заданий. А сейчас давайте посмотрим, что у нас 

получилось». Подведение итогов работы групп. 

Нацеленность не на время, не на правильность, а на ОРИГИНАЛЬНОСТЬ (в творчестве 

понятие правильности весьма ограничено). 

Упражнение «Подарок». 

Участники встают в круг. Им предлагается представить, что сейчас каждый из них 

пойдет на день рождения к своему соседу, стоящему справа. Необходимо подумать о том, 

какой подарок вы подарите. Затем каждый выходит в центр круга и без слов, только с 

помощью мимики и жестов, показывает, что он хочет подарить. Тот, кому подарок 

адресуется, должен отгадать название. Если название не отгадывается, то отгадать его 

помогают остальные участники. 

Рефлексия. 

Описание: Ресурсный круг: 

- Что было важно? 

- Что было трудно? 

- Что понравилось? 

Занятие 6. «Самореализация в творчестве как способ предотвращения эмоционального 

сгорания» (продолжение). 

Цели занятия - осознание своей креативности; повышение развития творческой 

индивидуальности. 

Начало работы. 

Упражнение «Вкус, цвет и запах жизни». 

Цели - настрой на занятие; вхождение в атмосферу группы. 

Материал: мягкая игрушка. 

Инструкция: Обмен настроением на начало занятия. «С каким цветом, запахом, вкусом 

жизни вы пришли сегодня на занятие?» 

Упражнение «Ассоциация по кругу». 
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Цель - настрой на групповую работу; развитие беглости мышления, воображения. 

Инструкция: «Сейчас каждый из вас по кругу назовет ассоциацию на то слово, которое 

скажет сидящий перед вами человек. Думать долго не нужно, называйте первое слово, 

поассоциации приходящее Вам в голову». 

Основная часть. 

Упражнение «Новость одной строкой». 

Продолжение приложения 4 

Цель - развитие гибкости, оригинальности мышления, воображения; развитие беглости 

мышления. 

Материал: листы бумаги, ручка, мяч. 

Инструкция: «Каждый день телевидение, радио и печать обрушивают на человека море 

информации. Информация может быть подробной, может быть не очень подробной и может 

быть очень краткой, состоящей буквально из одного предложения. Про такую информацию 

так и говорят: ―Новость одной строкой‖. Составьте однострочное сообщение о событии, 

произошедшем где-то в мире. При этом обязательно употребите в тексте сообщения 5 слов. 

А слова такие: 

1. Азербайджан, небоскреб, ограбление, навигация, озон; 

2. Чили, айсберг, оппозиция, митинг, шахматы; 

3. Малайзия, стадион, космос, эмиграция, урожай; 

4. Лихтенштейн, оазис, фильм, паника, обвинение; 

5. Тунис, павильон, наводнение, болезнь, юбилей». 

Обсуждение. 

Упражнение «Апельсин». 

Цель - осознание барьеров креативности и условий, способствующих проявлению 

креативности. 

Инструкция: «Давайте вообразим, что это (ведущий показывает мяч) — апельсин. 

Сейчас мы будем бросать его друг другу, говоря при этом, какой апельсин вы бросаете. 

Будем внимательны: постараемся не повторять уже названные качества, свойства 

апельсина». 

Обсуждение. 

Упражнение «Воздух, земля, вода». 

Цель – развитие беглости, гибкости, оригинальности мышления, осознание барьеров в 

проявлении креативности. 

Инструкция: «Сейчас мы будем бросать друг другу этот мяч. Тот, кто бросает мяч, 

говорит одно из 3-х слов: «воздух», «земля» или «вода», а тот, кто ловит мяч, говорит, если 
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прозвучало слово «воздух» - название птицы, насекомого, во втором случае –животного, и 

если было сказано «вода» - название рыбы. Реагировать нужно как можно быстрее». 

Обсуждение. 

Рефлексия. 

1. Что было важно? 

2. Что было трудно? 

3. Что понравилось?  

Продолжение приложения 4 

Обмен чувствами. 

Занятие 7 «Способы снятия нервно-психического напряжения». 

Цели занятия - обучение навыкам саморегуляции, самоконтроля; повышение 

уверенности в себе, в своих силах. 

Начало работы. 

Упражнение «Цвет моего настроения» 

Цели - настрой на занятие; вхождение в атмосферу группы. 

Материал: мягкая игрушка. 

Инструкция: Обмен настроением на начало занятия. «С каким настроением вы пришли 

сегодня на занятие?» 

Упражнение 2 «Шестерка» 

Цели - развитие внимания, сообразительности; разрядка. 

Инструкция: Все игроки встают в круг. Каждый участник по очереди называет числа 

натурального ряда: один, два, три… Запрещается называть числа, заканчивающиеся на 

цифру 6 и кратные 6 (например, 6,12, 16 и т. д.). Если игроку досталось такое число, он 

должен молча подпрыгнуть и хлопнуть в ладоши. Тот, кто ошибся, выбывает из игры. Играть 

можно до 3-х оставшихся наиболее внимательных игроков. 

Обсуждение. 

Основная часть. 

Упражнение 3 «Новые способы снять напряжение». 

Цели - вспомнить способы снятия напряжения; предложить новые эффективные 

способы регуляции эмоционального состояния. 

Инструкция: Участники вспоминают естественные способы снятия нервно-

психического напряжения. 

Ведущий предлагает вспомнить или придумать новые способы. Возможные варианты: 

1. Скомкать газету и выбросить ее. 

2. Газету порвать на мелкие кусочки и выбросить. 
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3. Покричать то громко, то тихо. 

4. Громко спеть любимую песню. 

5. Смотреть на горящую свечу. 

6. Вдохнуть глубоко до 10 раз. 

7. Посчитать зубы языком с внутренней стороны. 

Обсуждение. 

Упражнение «Прощай, напряжение». 

Окончание приложения 4 

Цель – снятие напряжения, агрессии, тревоги. 

Инструкция: «Сейчас мы с вами посоревнуемся. Возьмите газетный лист, скомкайте 

его и вложите в это все свое напряжение. Закиньте подальше». 

Обсуждение: 

1. Как вы себя чувствуете? 

2. Расстались ли вы со своим напряжением? 

3. Ощущения до и после упражнения. 

Упражнение «Волшебный лес чудес». 

Цель – формирование образа поддержки, ресурсного состояния. 

Инструкция: «Сейчас мы превратимся в волшебный лес, где происходят различные 

чудеса и где всегда хорошо и приятно. Разделимся на две группы по принципу: «лес – роща» 

и встанем в две шеренги. Наши руки – это ветви деревьев, которые ласково и нежно будут 

прикасаться к человеку, проходящему по «лесу». И теперь каждый из вас по очереди пусть 

пройдет сквозь этот волшебный ласковый лес, а ветви будут поглаживать по головам, рукам, 

спине». 

Обсуждение: 

1. Что вы испытывали, когда проходили по «лесу» и к вам прикасались участники группы? 

2. Ваши чувства, когда вы были деревьями? 

3. Расскажите о своем состоянии до и после упражнения. 

Рефлексия. 
















