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Ïåðåæèâàíèå òðóäíîé æèçíåííîé ñèòóàöèè (äàëåå ÒÆÑ) ÷àñòî ñâÿçàíî äëÿ ÷åëîâå-
êà ñ ñèëüíûìè ýìîöèÿìè. Èíîãäà ýòî ïîáóæäàåò ÷åëîâåêà ê àêòèâíûì äåéñòâèÿì, íî â
ðÿäå ñëó÷àåâ âûçûâàåò óõóäøåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ è íàñòðîåíèÿ, ôèçè÷åñêóþ óñòàëîñòü,
èñòîùåíèå ðåñóðñîâ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêàìè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Âñëåäñòâèå
âûãîðàíèÿ ñíèæàåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè, ìîòèâàöèè íà äîñòèæåíèå ðåçóëü-
òàòîâ, óòðà÷èâàåòñÿ òâîð÷åñêîå âäîõíîâåíèå. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåçóëüòàòàìè îïðîñîâ,
êîëè÷åñòâî ëþäåé, êîòîðûå ÷óâñòâóþò ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî ¾ïîòóõøèìè¿, â ïîñëåäíåå
äåñÿòèëåòèå óâåëè÷èëîñü. Â ñâÿçè ñ ýòèì èçó÷åíèå ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, âûÿâ-
ëåíèå ïðè÷èí åãî âîçíèêíîâåíèÿ ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíîé çàäà÷åé äëÿ ïñèõîëîãà.

Ïî äàííûì Àãàïîâîé Ì. Â. [1], òåðìèí ¾burnout¿ - ¾âûãîðàíèå¿, ¾ñãîðàíèå¿ ïðåä-
ëîæèë Ã. Ôðåéäåíáåðãåð â 1974 ãîäó äëÿ îïèñàíèÿ äåìîðàëèçàöèè, ðàçî÷àðîâàíèÿ è
êðàéíåé óñòàëîñòè, êîòîðûå îí íàáëþäàë ó ðàáîòíèêîâ ïñèõèàòðè÷åñêèõ ó÷ðåæäåíèé.

Á. Ïåðëìàí è Å. Õàðòìàí ïðåäëîæèëè ñëåäóþùåå îïðåäåëåíèå: âûãîðàíèå � ýòî
îòâåò íà õðîíè÷åñêèé ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ, âêëþ÷àþùèé òðè êîìïîíåíòà: ýìîöèî-
íàëüíîå è/èëè ôèçè÷åñêîå èñòîùåíèå; ñíèæåíèå ðàáî÷åé ïðîäóêòèâíîñòè; äåïåðñîíà-
ëèçàöèþ, èëè äåãóìàíèçàöèþ ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèé. Ìàñëà÷ Ê. è Äæåêñîí Ñ. ê
íàèáîëåå õàðàêòåðíûì ïðîÿâëåíèÿì ¾ñèíäðîìà âûãîðàíèÿ¿ îòíîñÿò ÷óâñòâî ýìîöèî-
íàëüíîãî èçíåìîæåíèÿ, íåãàòèâíîå ñàìîâîñïðèÿòèå (ñíèæåíèå çíà÷èìîñòè ëè÷íûõ äî-
ñòèæåíèé), äåçàäàïòàöèþ, ñíèæåííóþ ðàáî÷óþ ïðîäóêòèâíîñòü. Â öåëîì, íàèáîëåå ÷à-
ñòî âûãîðàíèå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê äîëãîâðåìåííàÿ ñòðåññîâàÿ ðåàêöèÿ èëè ñèíäðîì,
âîçíèêàþùèé âñëåäñòâèå ïðîäîëæèòåëüíûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ñòðåññîâ ñðåäíåé èí-
òåíñèâíîñòè [2].

Îáîáùàÿ ðåçóëüòàòû ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ýìî-
öèîíàëüíîå âûãîðàíèå õàðàêòåðèçóþò ñëåäóþùèå ïðèçíàêè: íàðóøåíèå àäàïòàöèè ê
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ÷óâñòâî óñòàëîñòè è îïóñòîøåííîñòè, íåäîñòàòîê ýíåð-
ãèè, íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñîáîé è ðåçóëüòàòàìè ñâîåãî òðóäà, ýìîöèîíàëüíîå èñòîùå-
íèå, ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå, íèçêàÿ ñîöèàëüíàÿ àêòèâíîñòü, ñèëà è ñêîðîñòü ýìî-
öèîíàëüíîãî ðåàãèðîâàíèÿ, íèçêàÿ èëè ÷ðåçìåðíî âûñîêàÿ ýìïàòèÿ, íèçêèé óðîâåíü
ñàìîóâàæåíèÿ è ñàìîîöåíêè.

Àíàëèç ëèòåðàòóðû ïîêàçûâàåò, ÷òî â áîëüøèíñòâå èññëåäîâàíèé âûãîðàíèå èçó÷à-
åòñÿ â àñïåêòå ïðîôåññèîíàëüíîãî ñòðåññà (Í.Å. Âîäîïüÿíîâà, Ê. Ìàñëà÷, Ý.Ô. Çååð,
A.B. Êàðïîâ, Â.Å. Îðåë, A.A. Ðåàí è äð.). Íàñ èíòåðåñóåò âîïðîñ, ìîæíî ëè ñ ïîìîùüþ
ïîíÿòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ îïèñàòü ñîñòîÿíèå ëþäåé, ïåðåæèâàþùèõ ÒÆÑ
ðàçíîãî ñîäåðæàíèÿ.

Â ñâÿçè ñ ýòèì íàìè áûëî ïðîâåäåíî ýìïèðè÷åñêîå èññëåäîâàíèå, öåëüþ êîòîðîãî
áûëî âûÿâëåíèå ïðèçíàêîâ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïðè îïèñàíèè ÒÆÑ. Çàäà÷è èñ-
ñëåäîâàíèÿ: îïèñàíèå ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé ëþäåé íà ÒÆÑ; àíàëèç ñàìîîò÷åòîâ ñ
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öåëüþ âûÿâëåíèÿ òîãî, íàñêîëüêî ÷àñòî óïîìèíàþòñÿ ïðèçíàêè ýìîöèîíàëüíîãî âûãî-
ðàíèÿ; èçó÷åíèå îñîáåííîñòåé âîñïðèÿòèÿ è ïðåîäîëåíèÿ ñèòóàöèé, ïåðåæèâàíèå êî-
òîðûõ ñâÿçàíî ñ ýìîöèîíàëüíûì âûãîðàíèåì. Ãèïîòåçû: 1) ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå
ìîæåò âîçíèêàòü ó ëþäåé, íàõîäÿùèõñÿ â ÒÆÑ, êàê ðåàêöèÿ íà ñèëüíûé èëè äëèòåëü-
íûé ñòðåññ; 2) äåòåðìèíàíòàìè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ â ÒÆÑ ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî
îáúåêòèâíûå îñîáåííîñòè ñèòóàöèè, íî è ñóáúåêòèâíûå îöåíêè (íàïðèìåð, âîñïðèÿòèå
ñèòóàöèè êàê áåñêîíå÷íîé, íåïîäêîíòðîëüíîé è ò.ä.). Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëî ó÷àñòèå
23 ÷åëîâåêà (20 æåíùèí, 3 ìóæ÷èíû; áîëüøóþ ÷àñòü âûáîðêè ñîñòàâèëè ðåñïîíäåíòû
â âîçðàñòå îò 17 äî 20 ëåò, 2 ÷åëîâåêà 25 ëåò, 1 æåíùèíà 38 ëåò). Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ
� ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå, ñâÿçàííîå ñ ïåðåæèâàíèåì ÒÆÑ. Ïðåäìåò � ýìîöèîíàëü-
íûå ðåàêöèè íà ÒÆÑ, îöåíêè ñèòóàöèè, ñâÿçàííûå ñ âûãîðàíèåì. Äëÿ ñáîðà äàííûõ
ïðèìåíÿëèñü ñëåäóþùèå ìåòîäèêè: ¾Êîãíèòèâíîå îöåíèâàíèå òðóäíûõ æèçíåííûõ ñè-
òóàöèé¿ (Å.Â. Áèòþöêàÿ, 2007), îïðîñíèê êîïèíã-ñòðàòåãèé Ð. Ëàçàðóñà è Ñ. Ôîëêìàí,
ñâîáîäíîå îïèñàíèå ÒÆÑ.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Íàìè áûëî ïîëó÷åíî 66 îïèñàíèé ÒÆÑ ðàçíîãî ñîäåð-
æàíèÿ (ó÷åáíûå è ïðîôåññèîíàëüíûå òðóäíîñòè, êîíôëèêòû ñ ðîäèòåëÿìè è äðóçüÿ-
ìè, áîëåçíü áëèçêèõ è ò.ä.). Íàèáîëåå ÷àñòî ïðè îïèñàíèè ÒÆÑ óïîìèíàþòñÿ ñëåäóþ-
ùèå ýìîöèè è ñîñòîÿíèÿ: ñòðàõ, àãðåññèÿ, íåóâåðåííîñòü, ðàçî÷àðîâàíèå, áåñïîêîéñòâî,
íåðâîçíîñòü, âñïûëü÷èâîñòü, ÷óâñòâî áåññèëèÿ, îò÷àÿíèå, àïàòèÿ. Ïðè îïèñàíèè ÒÆÑ
â ðÿäå ñàìîîò÷åòîâ áûëè âûÿâëåíû ïðèçíàêè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ. Íàïðèìåð:
¾Ïîñëå ïîñòóïëåíèÿ â èíñòèòóò ìíå ñòàëî î÷åíü òÿæåëî, ÿ ñèëüíî ïåðåóòîìëÿþñü, íàõî-
æóñü â ñîñòîÿíèè ïîñòîÿííîãî íåäîñûïà, íåðâû íàòÿíóòû äî ïðåäåëà, ÿ ïîñòîÿííî êîí-
ôëèêòóþ¿ (æåí., 17 ëåò). Îïèñàíèÿ, â êîòîðûõ âñòðå÷àëèñü ïðèçíàêè ýìîöèîíàëüíîãî
âûãîðàíèÿ, áûëè îáíàðóæåíû ó 6-òè ÷åëîâåê (÷òî ñîñòàâëÿåò 26 ïðîöåíòîâ îò îáùå-
ãî ÷èñëà ðåñïîíäåíòîâ). Ìû ïðîàíàëèçèðîâàëè îñîáåííîñòè âîñïðèÿòèÿ è ïðåîäîëåíèÿ
ÒÆÑ ýòèìè èñïûòóåìûìè. Îíè âîñïðèíèìàþò òðóäíûå ñèòóàöèè êàê âûñîêî çíà÷è-
ìûå è áåñïîêîÿùèå, âàæíûå äëÿ æèçíè â áóäóùåì, äèíàìè÷íûå (ïðè ýòîì íåîáõîäèìî
áûñòðî ðåàãèðîâàòü íà èçìåíÿþùèåñÿ ñîáûòèÿ). Ïî ôàêòîðó ¾ñèëüíûå ýìîöèè¿ ó òð¼õ
ðåñïîíäåíòîâ îêàçàëèñü ìàêñèìàëüíûå áàëëû (ò.å. îíè ñîîáùàëè î òîì, ÷òî èñïûòûâà-
þò ñèëüíûå, ¾çàøêàëèâàþùèå¿ ýìîöèè â ñèòóàöèè), ó îñòàëüíûõ ïî äàííîìó ôàêòîðó
îöåíêè ñðåäíèå, íî ïðè ýòîì âûñîêèå ïîêàçàòåëè ïî ñòðàòåãèè ¾ñàìîêîíòðîëü¿. Âñåõ
èñïûòóåìûõ, ó êîòîðûõ îáíàðóæåíû ïðèçíàêè ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, õàðàêòå-
ðèçóåò àêòèâíàÿ ïîçèöèÿ â ïðåîäîëåíèè ÒÆÑ (âûñîêèå ïîêàçàòåëè ïî ïëàíîìåðíîìó
êîïèíãó, ò.å. ôîêóñèðîâàíèå íà ïðîáëåìå è àêòèâíûå äåéñòâèÿ äëÿ å¼ ïðåîäîëåíèÿ).

Òàêèì îáðàçîì, ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå âîçíèêàåò ïðè ïåðåæèâàíèè ÒÆÑ ðàç-
íîãî ñîäåðæàíèÿ. Ïðè ýòîì ÷åëîâåê âîñïðèíèìàåò ñèòóàöèþ êàê äèíàìè÷íóþ è âûñîêî
çíà÷èìóþ, çàíèìàåò àêòèâíóþ ïîçèöèþ â å¼ ðàçðåøåíèè, èñïûòûâàåò ñèëüíûå ýìîöèè
èëè ïðèëàãàåò óñèëèÿ ê èõ ñäåðæèâàíèþ.

Â ïåðñïåêòèâå ïëàíèðóåòñÿ áîëåå ïîäðîáíîå èçó÷åíèå ñëó÷àåâ ýìîöèîíàëüíîãî âû-
ãîðàíèÿ â ÒÆÑ ñ öåëüþ ïîäðîáíîãî îïèñàíèÿ õàðàêòåðèñòèê ñèòóàöèé, ïåðåæèâàíèå
êîòîðûõ âûçûâàåò ýìîöèîíàëüíîå âûãîðàíèå, à òàêæå ëè÷íîñòíûõ ïàðàìåòðîâ, ïðåä-
ðàñïîëàãàþùèõ ê âûãîðàíèþ.
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