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Аннотация 
Введение. В статье рассмотрена проблема профессионального выгорания педагоги-
ческих работников в связи с эффективностью педагогической деятельности, его осо-
бенности и роль осознанности при его профилактике.
Материалы и методы. В сравнительном исследовании приняли участие 88 педа-
гогических работников разного стажа и специальности и группа медицинских ра-
ботников (96 человек). Использовались: тест выгорания Маслач, методика изуче-
ния копинг-стратегий Лазаруса и Фолкман, опросник депрессии Бека (BDI), Шкала 
воспринимаемого стресса PSS-10, опросник SF-12, опросники Five Facet Mindfulness 
Questionnaire и шкала MAAS для изучения осознанности. Для обработки применялись 
t-критерий Стьюдента и регрессионный анализ.
Результаты. Установлено, что существует связь между уровнем профессиональ-
ного выгорания и эффективностью педагогической деятельности. Определено, что
педагогические работники по сравнению с медицинскими демонстрируют больше
признаков профессионального выгорания, что выражается как в специализированных
шкалах, так и в уровне воспринимаемого стресса. Педагогические работники с высо-
ким уровнем выгорания опираются на иные, нежели медицинские работники (с более
низким уровнем осознанности), стратегии совладающего поведения, у них ниже уро-
вень осознанности. Установлены факторы, препятствующие развитию выгорания
у педагогических работников, а именно стратегия Планирования решения проблем,
высокий уровень осознанности и наличие семейных отношений.
Заключение. Полученные в ходе исследования результаты могут быть использованы
для адаптации тренинговых программ по снижению профессионального выгорания.
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Abstract
Introduction. The article deals with the problem of professional burnout of teachers in con-
nection with the effectiveness of pedagogical activity, its features, and the role of awareness 
in its prevention.
Materials and methods. The study involved 88 teachers of various lengths of service and 
specialties. In addition, a group of medical workers (96 people) participated. We used the 
Maslach burnout test, the Lazarus and Folkman Coping Strategies Test, the Beck Depression 
Inventory (BDI), the Perceived Stress Scale (PSS-10), the Short Form Survey (SF-12), the 
Five Facet Mindfulness Questionnaire, and the Mindful Attention Awareness Scale (MAAS). 
We applied Student's t-test and regression analysis for processing.
Results. It has been established that there is a relationship between the level of professional 
burnout and the effectiveness of pedagogical activity. It has been determined that pedagogi-
cal workers, in comparison with medical workers, show more signs of professional burnout, 
which is expressed both in specialized scales and in the level of perceived stress. Pedagogical 
workers with a high level of burnout rely on different strategies of coping behavior than med-
ical workers; they have a lower level of mindfulness. Factors preventing the development of 
burnout in teaching staff, the problem-solving planning strategy, a high level of mindfulness, 
and the presence of family relationships were identified.
Conclusion. The results obtained in course of the study will be used to adapt a training pro-
gram to reduce professional burnout.
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Введение
Проблеме личности педагогического работника как условия эффективности пе-

дагогического воздействия посвящено немало исследований ([1; 2]), однако гораздо 
меньше внимания уделяется факторам, ведущим к искажению этой личности. Прежде 
всего, это синдром профессионального выгорания – отдельная и большая проблема 
современной науки, признанная отдельной нозологической формой в Международном 
классификаторе болезней МКБ-11 (шифр: QD85) [3]. Представляя собой негативное 
состояние человека, развивающееся на фоне хронического стресса в условиях профес-
сиональной деятельности и ведущее к психическому и эмоциональному истощению 
внутренних ресурсов личности, профессиональное выгорание затрагивает представи-
телей различных, прежде всего, помогающих профессий, в т.ч. педагогических работ-
ников. 
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Проблему профессионального выгорания последних, способы её коррекции и про-
филактики в отечественной психологии рассматривали Т. Л. Крюкова, М. М. Кашапов, 
Ю. О. Иванова [4], Ю. А. Косаренко, С. В. Чернобровкина [5], О. Г. Кондратьева [6], 
А. М. Первитская [7], А. А. Киселева [8] и др.; в зарубежной – M. Luken и A. Sammons 
[9], Keith C. Herman, Wendy M. Reinke и Colleen L. Eddy [10], Chris Anama-Green [11] 
и др.

Профессиональное выгорание, по мнению А. Г. Тулегеновой [12], является одним 
из рисков педагогической карьеры и качества образования в целом. Вместе с тем в 
современной литературе достаточно мало данных о связи уровня профессионального 
выгорания педагогов и эффективности их педагогического воздействия. Хотя, напри-
мер, о связи эффективности учащихся и используемых копинг-стратегий – основного 
механизма преодоления выгорания – накоплено больше материала [13].

Другой проблемой является профилактика развития профессионального выгора-
ния педагогических работников. Можно констатировать, что для современных педа-
гогических работников в отечественной психологии предлагаются различные способы 
коррекции и профилактики выгорания – через индивидуальное и групповое консуль-
тирование [14], [15], копинг-стратегии [16], гимнастика [17], телесно-ориентирован-
ная терапия [18], музыка [19]. По нашему мнению, отдельного внимания заслуживает 
использование осознанности при организации коррекции и профилактики выгорания.

Обзор содержания понятия «осознанность» и его применимости для борьбы с про-
фессиональным выгоранием у педагогов даётся у M.  Luken и A.  Sammons [9] в за-
рубежной психологии и у А. В. Скользкова [20] – в отечественной. Возникшее, или, 
лучше сказать, переоткрытое в рамках когнитивной психологии понятие осознанно-
сти (mindfulness) представляет собой и свойство личности, и состояние сознания, и 
практику, определяемую как «безоценочную, непредвзятую, сконцентрированную на 
текущем моменте осведомлённость, в которой любая мысль, чувство или ощущение, 
возникающее в области внимания, признаётся и принимается» [21].

Такое тройственное понимание осознанности связано с генезисом данного понятия 
в современной психологии: первоначально взятое Дж.  Кабат-Зином (J. Kabat-Zin) в 
качестве практики из комбинации медитаций, осознания тела и йоги, оно затем было 
осмыслено S. R. Bishop. Стремясь раскрыть содержание осознанности, Bishop et al. 
предположили, что осознанность имеет два компонента: управление вниманием та-
ким образом, чтобы обращать внимание на все происходящие в сознании изменения, 
и определённую позицию по отношению к своим переживаниям «здесь и сейчас», ко-
торые характеризуются любознательностью, открытостью новому опыту и принятию 
происходящих событий [21]. А затем уже осознанность была представлена как лич-
ностное свойство, которое можно измерять [22; 23].

Понятие осознанности и программы, созданные на её основе, популярны для про-
филактики выгорания медицинских работников [24; 25; 26]. Меньше внимания уде-
ляется использованию осознанности при профилактике выгорания у педагогических 
работников [27], часто такие программы представляют собой обзоры [28; 29].

На наш взгляд, изучение проблемы связи профессионального выгорания педагоги-
ческих работников и эффективности педагогического воздействия, а также разработка 
основанных на развитии осознанности программ коррекции профессионального вы-
горания педагогических работников является насущной проблемой. Однако для адап-
тации такой программы необходимо выявить специфику проявлений осознанности у 
педагогических работников.

В рамках данной работы мы поставили цель: изучить особенности профессиональ-
ного выгорания педагогических работников и роль осознанности в его профилактике. 
Данная цель предполагала решение ряда задач: 

– изучить особенности профессионального выгорания педагогических работников 
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и факторов, способствующих (депрессивные проявления, воспринимаемый стресс, не-
которые копинг-стратегии) и препятствующих выгоранию (осознанность, некоторые 
копинг-стратегии);

– изучить особенности факторов, способствующих (депрессивные проявления, 
воспринимаемый стресс, некоторые копинг-стратегии) и препятствующих (осознан-
ность, некоторые копинг-стратегии) у педагогических работников с высоким уровнем 
выгорания и без него;

– построить регрессионную модель факторов, способствующих и препятствующих 
развитию выгорания у педагогических работников, определив место осознанности 
среди этих факторов.

Материалы и методы
Исследование проводилось в период с апреля 2021 года по ноябрь 2021 года на базе 

Государственного автономного учреждения дополнительного профессионального об-
разования Иркутской области «Институт развития образования Иркутской области». В 
исследовании приняли участие 88 педагогических работников разного пола, возраста, 
различных специальностей (80 % – педагоги-предметники; также в исследовании уча-
ствовали заместители директора, педагоги-психологи, учителя начальных классов). В 
анкету входили вопросы, посвящённые полу, возрасту испытуемых, их социодемогра-
фическому статусу, а также вопрос о среднем балле успеваемости, который получают 
учащиеся по предмету педагога (если в роли респондента выступал педагог-предмет-
ник) или баллу по всем предметам (если в роли респондента выступал учитель началь-
ной школы). Педагогические работники, не выставляющие оценки, могли пропустить 
этот пункт анкеты.

Симптомы эмоционального выгорания измерялись с помощью русскоязычной вер-
сии опросника Maslach Burnout Inventory (MBI). Опросник состоит из 22 вопросов. 
Три подшкалы MBI анализировались отдельно: эмоциональное истощение, деперсона-
лизация и редукция профессиональных навыков. Были рассчитаны средние значения, 
подшкалы были разделены на «низкую», «умеренную» и «высокую» степени выгора-
ния с использованием пороговых значений, предложенных для обработки методики 
[30]. Более высокие баллы по подшкалам «эмоциональное истощение и деперсона-
лизация» указывают на более высокую степень выгорания, а более высокий балл по 
подшкалам «личностные достижения» указывает на более низкую степень выгорания.

Кроме изучения выгорания, педагогическим работникам было предложено пройти 
русскоязычную версию методики «Ways of Coping» Лазаруса и Фолкман [31], опро-
сник депрессии Бека (BDI) и Шкалу воспринимаемого стресса PSS-10 [32], а также 
опросник качества жизни SF-12, адаптированный для России [33]. 

Наконец, для изучения осознанности мы также используем русскоязычную версию 
опросника Five Facet Mindfulness Questionnaire – FFMQ и шкалу осознанного вни-
мания – MAAS [34]. Первый опросник состоит из 39 утверждений с возможностью 
выбора оценки по 5-балльной шкале Лайкерта от «никогда или очень редко верно» 
до «очень часто или почти всегда верно». Он включает в себя пять факторов: Опи-
сание (название, способность превращать свои эмоции, ощущения, мысли в слова), 
Безоценочность своего опыта, Нереагирование на опыт, Осознанность действий (кон-
центрация, действие «не автомате»), Наблюдение (внимание к ощущениям, чувствам, 
мыслям). Вторая анкета содержит 15 утверждений. Используется градация ответов от 
«почти всегда» до «почти никогда».

Параллельно проводилась диагностика выгорания медицинских работников (96 
человек) при помощи эквивалентных процедур, а также разрабатывалась программа 
профилактики.

Для обработки полученных данных использовались t-критерий Стьюдента для не-
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зависимых переменных, критерий корреляции Пирсона и логистическая регрессия. 
Все расчёты проводились в программе IBM SPSS 26.0.

Результаты исследования
Социодемографические особенности выборки педагогических работников и груп-

пы медицинских работников, с которой проходило сравнение, приведены в таблице 1.

Таблица 1
Социодемографические особенности выборки педагогических и медицинских 

работников
Table 1

Socio-demographic features of a sample of pedagogical and medical workers

Показатели

Медицинские работники
 (n=96)

Педагогические работники 
(n=88)

Всего Выгора-
ние

Нет выго-
рания Всего Выгора-

ние
Нет вы-
горания

Средний возраст 
(M±SD)

40.87 
(11.51)

39.81 
(11.6)

42.15 
(10.28)

41.77
 (7.24)

42.85 
(6.75)

41.30 
(7.45)

Пол
Мужчин 10 

(10.41 %) 5 (11.9 %) 5 (9.3 %) 6 
(6,81 %)

2 
(7.69%)

4 
(6,45%)

Женщин 86 
(89.58 %)

37 
(88.1 %)

49 
(90.7 %)

82 
(93.19 %)

24 
(92.31%)

58 
(93.55%)

Эт-
ниче-
ская 
при-
над-
леж-
ность

Европе-
оидная 

(евразий-
ская)

82 
(85.5 %)

37 
(88.1 %)

45 
(83.3 %)

80 
(90.90 %)

24 
(92.30%)

48 
(77.41%)

Монго-
лоидная 
(азиат-

ско-аме-
рикан-
ская)

14 
(14.5 %) 5 (11.9 %) 9 (16.7 %) 8 

(9.10 %)
2 

(7.70%)
6 

(9.67%)

Не ука-
зано

8 
(10.39 %)

8 
(10.39 %)

8 
(10.39 %)

8 
(10.39%) 0 (0%) 8 

(12.90%)

Стаж 
рабо-

ты

Меньше 
1 года

0 
(0.00 %) 0 (0.00 %) 0 (0.00 %) 0

 (0.00%) 0 (0%) 0 (0%)

1–5 лет 20 
(20.83 %)

12 
(28.6%) 8 (14.8 %) 12

 (13.64%)
6 

(23.10%)
6 

(9.68%)

6–10 лет 13 
(13.54 %) 7 (16.7 %) 6 (11. 1%) 8 

(9.09%)
4 

(15.40%)
4 

(6.45%)

11–20 лет 25 
(26.04 %)

10 
(23.8 %)

15 
(27.8 %)

30 
(34.09%)

6 
(23.10%)

24 
(38.71%)

21–30 лет 26 
(27.08 %) 8 (19.0 %) 18 

(33.3 %)
20 

(22.73%)
4 

(15.40%)
16 

(25.81%)

31–40 лет 9 
(9.38 %) 4 (9.5 %) 5 (9.3 %) 16 

(18.18%)
6 

(23.10%)
10 

(16.13%)
Больше 
40 лет

3 
(3.13 %) 1 (2.4 %) 2 (3.7 %) 0 

(2.60%) 0 (0%) 0 (0%)

Не ука-
зано

0 
(0.00 %) 0 (0.00 %) 0 (0.00 %) 2 

(2.27%) 0 (0%) 2 
(3.23%)
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Число рабочих 
часов в неделю 

(M±SD)

40 (39; 
48.75)

40 (39; 
51.5)

40 (39; 
.40.75)

43.46 
(11.29)

42.55 
(11.84)

43.80 
(11.17)

Семей-
ный 

статус

Холост/
Холоста 
(ранее 
не со-

стоял(а) 
в браке)

15 
(15.63%) 6 (14.3%) 9 (16.7%) 14 

(15.90%)
4 

(15.40%)
10 

(16.13%)

Граж-
данский 
брак с 

партне-
ром

13 
(13.54%) 5 (11.9%) 8 (14.8%) 0 (0.00%) 0 (0%) 0 (0%)

Раз-
дельное 
прожи-
вание с 
партне-

ром

1 (1.04%) 1 (2.4%) 0 (0.00%) 0 (0.00%) 0 (0%) 0 (0%)

Заму-
жем/

Женат

49 
(51.04%)

22 
(52.4%)

27 
(50.0%)

66 
(75.00%)

20 
(76.90%)

46 
(74.19%)

В раз-
воде

18 
(18.75%) 8 (19.0%) 10 

(18.5%) 6 (6.81%) 2 
(7.70%)

4 
(6.45%)

Не ука-
зано 0 (0.00%) 0 (0.00%) 0 (0.00%) 2 (2.27%) 0 

(0.00%)
2 

(3.23%)

Рели-
гиоз-
ность

Предпо-
читаю 

не отве-
чать

13 
(13.54%) 3 (7.1%) 10 

(18.5%)
13 

(14.77%)
2 

(7.69%)
11 

(17.74%)

Не 
религи-

озен

23 
(23.96%)

11 
(26.2%)

12 
(22.2%)

15 
(17.04%)

4 
(15.38%)

11 
(17.74%)

Религи-
озен

60 
(62.50%)

28 
(66.7%)

32 
(59.3%)

53 
(60.22%)

18 
(69.23%)

35 
(56.45%)

Не ука-
зано 0 (0.00%) 0 (0.00%) 0 (0.00%) 7 

(7.95%) 2 (7.69%) 5 (8.06%)

Средний балл 
(M±SD) - - - 4,11 

(0,42)
4,06 

(0,51)
4,24 

(0,28)

В целом, в исследовании приняли участие женщины, относящие себя к европиоид-
ному этносу, со стажем работы 35–43 лет, замужем, религиозные.

На первом этапе мы проанализировали как особенности выгорания педагогических 
работников и факторов, способствующих или препятствующих его развитию, так и их 
связь с эффективностью педагогического воздействия, где последний измерялся при 
помощи среднего балла учащихся.
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Таблица 2
Психологические особенности педагогических и медицинских работников

Table 2
Psychological features of pedagogical and medical workers

Шкалы
Педагогические 

работники
Медицинские ра-

ботники t-критерий p-уровень
M SD M SD

Эмоциональное 
истощение 22,70 9,940 17,81 8,187 -3,272 0,001

Деперсонализация 10,00 6,365 6,12 4,870 -4,158 0,000
Редукция профес-

сионализма 33,49 7,506 35,90 5,670 2,196 0,030

Конфронтация 7,53 2,929 7,49 2,904 -0,105 0,917

Дистанцирование 9,37 3,174 8,15 2,918 -2,464 0,015
Самоконтроль 12,23 3,934 13,21 3,577 1,587 0,115

Поиск социальной 
поддержки 10,05 3,813 10,84 2,950 1,410 0,160

Принятие ответ-
ственности 6,42 2,504 7,13 2,349 1,805 0,073

Бегство-избегание 9,86 4,003 10,15 3,979 0,442 0,659
Планирование ре-

шения проблем 11,60 3,918 13,07 3,289 2,477 0,014

Положительная 
переоценка 12,67 3,992 13,56 3,383 1,459 0,147

Наблюдение 21,47 4,598 22,39 5,248 1,158 0,249
Описание 29,37 4,698 31,64 5,219 2,824 0,005

Осознанность 
действий 27,60 6,425 30,15 5,126 2,650 0,009

Безоценочность 25,84 5,760 27,13 4,618 1,504 0,135
Нереагирование 21,05 4,161 21,30 4,268 0,367 0,714
Перенапряжение 16,30 5,887 14,93 4,308 -1,608 0,110
Противодействие 

стрессу 10,05 3,268 8,72 2,684 -2,697 0,008

Воспринимаемый 
стресс 26,35 7,743 23,64 5,624 -2,409 0,017

Опросник качества 
жизни SF-12 77.32% 11.68% 76.50% 11,95% 1,471 0,141

Шкала депрессии 
Бека (BDI) 7,96 6,121 7,81 6,512 0,291 0,757

MAAS 66,95 8.151 66.57 8.871 0,431 0,649
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Согласно полученным данным, выборка педагогических работников продемон-
стрировала средние показатели по шкалам «Эмоциональное истощение» и «Редукция 
профессионализма и пограничное» (близкое к высокому) – по шкале «Деперсонализа-
ция» (табл. 2). По шкалам методики Лазаруса и Фолкман были получены сравнитель-
но высокие баллы по таким продуктивным копингам, как «Самоконтроль», «Положи-
тельная переоценка» и «Планирование решения проблем»; однако утверждать, что эти 
копинг-стратегии доминируют у педагогов, мы не можем. По шкале воспринимаемого 
стресса были получены показатели выше, чем в норме (26,35 против 24,44) за счёт бо-
лее высокого показателя «Перенапряжение» (16,30 против 13,62). По шкале депрессии 
Бека в среднем у всех педагогических работников наблюдается вариант нормы. По 
другим методикам невозможно установить: высокий, средний или низкий.

Мы проанализировали связи между уровнем выгорания педагогических работни-
ков, факторов, способствующих или препятствующих его развитию, и средним баллом 
успеваемости учащихся. Последний показатель, как мы отмечали выше, является вы-
ражением эффективности педагогической деятельности.

Оказалось, что средний балл успеваемости учащихся отрицательно коррелирует с 
уровнем эмоционального истощения педагогов (r=-0,378, p=0.01) и выраженностью их 
деперсонализации (r=-0,298, p=0.01); значимых связей с уровнем редукции професси-
ональных навыков обнаружено не было. Кроме того, обнаружена отрицательная связь 
со шкалой «Перенапряжение» методики «Шкала воспринимаемого стресса» (r=-0,216, 
p=0.04). Других связей обнаружено не было.

Таким образом, наше предположение, что профессиональное выгорание педагоги-
ческих работников связано с эффективностью педагогического воздействия, выражен-
ного в виде среднего балла успеваемости учащихся, подтвердилась. Таким образом, на 
следующих этапах мы сконцентрировались на выявлении особенностей профессио-
нального выгорания педагогических работников и способах её профилактики.

На втором этапе мы сосредоточились на изучении особенностей профессионально-
го выгорания и факторов, как способствующих, так и препятствующих его развитию 
у педагогических работников. Оказалось, что, по сравнению с выборкой медицинских 
работников, демонстрируют более высокий уровень профессионального выгорания 
показатели по шкалам «Эмоциональное истощение» и «Деперсонализация» – значимо 
выше, а «Редукция профессионализма» – ниже.

Дополнительные различия связаны с выраженностью стресса, проявлений депрес-
сии, а также копинг-стратегий и осознанности, позволяющих со стрессом бороться. 
Так, у педагогических работников выше уровень Дистанцирования; они реже исполь-
зуют стратегию «Планирование решения проблем». У педагогических работников 
ниже выражены такие аспекты осознанности, как Описание и Осознанность действий. 
Наконец, педагогические работники сильнее ощущают уровень стресса.

Однако эти различия касаются всех педагогических и медицинских работников, без 
учёта того, является ли их уровень выгорания высоким или нет. Поэтому на следую-
щем этапе мы разделили выборку как педагогических, так и медицинских работников 
на тех из них, у кого есть выраженное выгорание и у кого его нет. При этом использо-
вались критерии отбора, описанные выше.
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Таблица 3
Психологические особенности педагогических и медицинских работников 

с выгоранием и без него
Table 3

Psychological features of pedagogical and medical workers with and without 
burnout

Шкалы Педагогические работники Медицинские работники
M SD t M SD t

Эмоцио-
нальное 
истоще-

ние

Выгорание 34.38 7.39

11.369**

29.36 5.33

6.491**Нет выго-
рания 17.63 5.73 15.58 6.62

Деперсо-
нализация

Выгорание 16.85 4.17

9.297** 14.09 2.21 8.542**Нет выго-
рания 7.03 4.62

4.58 3.55
Редукция 
професси-
онализма

Выгорание 29.38 7.55
-3.559**

33.64 3.88
-1.451Нет выго-

рания 35.27 6.80 36.33 5.88

Конфрон-
тация

Выгорание 8.54 2.48
2.135*

9.02 2.909
2.817**Нет выго-

рания 7.10 3.01 7.39 2.750

Дистан-
цирование

Выгорание 9.92 1.97
1.061

10.26 2.820
3.039**Нет выго-

рания 9.13 3.55 8.31 3.324

Самокон-
троль

Выгорание 11.92 4.24
-0.478

14.33 2.515
2.384*Нет выго-

рания 12.37 3.82 12.59 4.178

Поиск со-
циальной 
поддерж-

ки

Выгорание 11.08 3.47
1.667*

12.07 2.815
2.194*Нет выго-

рания 9.60 3.89 10.78 2.905

Принятие 
ответ-

ственно-
сти

Выгорание 6.77 2.68
0.853

7.21 2.170
.964Нет выго-

рания 6.27 2.42 6.76 2.387

Бег-
ство-избе-

гание

Выгорание 12.15 4.62
3.757**

13.14 2.951
4.525**Нет выго-

рания 8.87 3.27 9.74 4.117

Плани-
рование 
решения 
проблем

Выгорание 10.08 4.58
-2.450*

13.07 2.840
.351Нет выго-

рания 12.27 3.42 12.83 3.612

Положи-
тельная 

переоцен-
ка

Выгорание 12.46 4.57
-0.324

12.95 3.428
-.735Нет выго-

рания 12.77 3.75 13.44 3.112
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SF-12
Выгорание 71.85% 12.91%

-3.267**
70.29% 13.31%

-4.385**Нет выго-
рания 79.52% 11.39% 80.81% 10.19%

BDI
Выгорание 12.11 7.270

3.740**
11.74 7.130

4.410**Нет выго-
рания 5.57 4.723 6.00 5.623

Описание
Выгорание 29.38 4.989

0.198
22.69 5.000

.195Нет выго-
рания 29.37 4.610 22.47 5.750

Безоце-
ночность

Выгорание 23.77 6.671
-2.243*

29.55 5.886
-2.109*Нет выго-

рания 26.73 5.122 31.85 4.753

Нереаги-
рование

Выгорание 21.00 5.107
-0.068

25.81 7.865
-2.931**Нет выго-

рания 21.07 3.727 29.83 5.487

Осознан-
ность 

действий

Выгорание 23.85 5.669
-3.385**

27.60 5.623
-.661Нет выго-

рания 29.23 6.077 28.36 5.565

Наблюде-
ние

Выгорание 21.62 6.506
-0.016

20.52 3.983
-1.972*Нет выго-

рания 21.40 3.538 22.28 5.145

MAAS
Выгорание 61.90 7.843

-4.011**
62.10 8.114

-4.137**Нет выго-
рания 69.33 8.512 69.74 9.542

Перена-
пряжение

Выгорание 20.77 5.881
5.325**

18.45 3.47
3.16**Нет выго-

рания 14.37 4.762 14.23 4.13

Противо-
действие 
стрессу

Выгорание 11.15 2.649
2.110*

9.64 2.11
1.242Нет выго-

рания 9.57 3.412 8.54 2.76

Воспри-
нимаемый 

стресс

Выгорание 31.92 7.348
4.970**

28.09 5.37
3.041**Нет выго-

рания 23.93 6.623 22.77 5.28

* - уровень значимости p<0.05
** - уровень значимости p<0.01

Прежде всего, мы обнаружили различия по всем шкалам методики Маслач у пе-
дагогических работников с выгоранием и без него. Это закономерно, если учесть, что 
именно высокие показатели по шкалам «Эмоциональное истощение» и «Деперсонали-
зация» и низкие по шкале «Редукция профессионализма» лежали в основе выделения 
группы педагогов с выраженным выгоранием. Однако при этом у медицинских работ-
ников картина несколько иная: различий по шкале «Редукция профессионализма» у 
них нет. Получается, что если у медицинских работников с выгоранием и без него нет 
существенных различий в негативной оценке своей компетентности и продуктивности 
и, как следствие, – снижения профессиональной мотивации, то у педагогических ра-
ботников она, наоборот, присутствует.

Более того, мы обнаружили, что у медицинских работников с высоким уровнем вы-
горания в целом значимо ниже эмоциональное истощение (t=-2.033, p=0.05) и депер-
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сонализация (t=-2.059, p=0.05), и выше уровень профессионализма (t=-2.253, p=0.03), 
чем у педагогических работников также с высоким уровнем выгорания. Получается, 
что педагогические работники от выгорания страдают больше.

Оказалось, что педагогические работники с выраженным выгоранием отличаются 
более высоким уровнем конфронтации, чаще прибегают к бегству-избеганию и реже к 
такой продуктивной стратегии, как Планирование решения проблем. По сравнению с 
ними, медицинские работники с выраженным выгоранием отличаются большей выра-
женностью стратегии «Дистанцирование» и меньшей – Самоконтроля.

Сравнение педагогических и медицинских работников с высоким уровнем показа-
ло, что у первых меньше выражена стратегия Самоконтроля (t=-2.833, p=0.01), При-
нятия ответственности (t=-2.314, p=0.03) и Планирования решения проблем (t=-3.383, 
p=0.01). Получается, что даже по сравнению с медицинскими работниками с выра-
женным выгоранием педагогические работники отличаются меньшей выраженностью 
продуктивных стратегий.

У педагогических работников с выраженным выгоранием по сравнению с их кол-
легами ниже уровень качества жизни и выше – показатели депрессии (Таб.3). Точно 
такую же картину можно наблюдать у медицинских работников с высоким выгоранием 
– здесь различий между представителями неодинаковых профессий не наблюдается.

Говоря об уровне переживаемого стресса, констатируем, что и педагогические ра-
ботники, и медицинские работники с высоким уровнем выгорания испытывают боль-
ший уровень перенапряжения и сильнее воспринимают стресс.

Наконец, говоря об уровне осознанности, педагогические работники с высоким 
уровнем выгорания отличаются меньшей осознанностью по шкале МААS; у них мень-
ше выражена Безоценочность и Осознанность действий. По сравнению с ними у меди-
цинских работников с высоким уровнем выгорания меньше выражены шкалы Наблю-
дение и Нереагирование, чем у их коллег с соответствующим синдромом.

Таким образом, можно констатировать, что, хотя в ряде случаев педагогические и 
медицинские работники с высоким уровнем выгорания отличаются сходными показа-
телями реакции на стресс и борьбы с ними, однако существуют и свои, специфичные и 
не всегда продуктивные стратегии.

На последнем этапе мы приступили к созданию регрессионной модели выгорания 
педагогических работников. Чтобы уточнить, насколько уместно включать в неё раз-
личные аспекты осознанности.

Таблица 4
Связь между осознанностью, выгоранием и факторами, способствующими 

или препятствующими её развитию, у педагогических работников
Table 4

Relationship between mindfulness, burnout, and factors contributing to or hinder-
ing its development in educators

Шкалы Наблюде-
ние

Описа-
ние

Осознан-
ность 

действий

Безоце-
ночность

Нереа-
гирова-

ние
MAAS

Эмоциональное 
истощение 0,060 -0,178 -,602** -,311** 0,013 -,349**

Деперсонализация -0,023 -,217* -,551** -,355** -0,057 -,337**

Редукция професси-
ональных навыков 0,089 ,224* 0,187 0,041 ,248* 357**

Конфронтация -,275* 0,198 -,362** -,457** -,425** -,302*
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Дистанцирование 0,082 0,051 -,389** -,449** -,295** -,757**

Самоконтроль 0,021 -0,057 -,372** -,312** ,467** -,424*

Поиск социальной 
поддержки 0,207 0,130 -,267* -,320** ,467** 0,123

Принятие ответ-
ственности 0,116 0,124 -,316** -,552** ,421** 0,088

Бегство-Избегание ,230* -0,064 -,494** -,370** -,455** -,434*

Планирование ре-
шения проблем 0,208 ,217* -0,170 -,323** ,605** ,300**

Положительная 
переоценка ,356** ,300** -0,194 -,367** ,589** ,357**

Перенапряжение ,408** -,277* -,609** -,630** -,262* -,252*

Противодействие 
стрессу 0,135 -0,209 -0,207 -0,037 -,301** -,295**

Воспринимаемый 
стресс ,328** -0,166 -,557** -,476** 0,015 -,336**

Шкала депрессии 
Бека (BDI) -,454** -,426** -,361** -,325* -,296* -,391**

Опросник качества 
жизни SF-12 -,418** -,414** -,333** -,519** -,456* ,644**

* – значимо на уровне p=0.05
** – значимо на уровне p=0.01

Как следует из таблицы 4, в целом, компоненты осознанности отрицательно связа-
ны как с выгоранием, так и с факторами, его усиливающими (проявления депрессии, 
восприятие стресса и непродуктивные копинги). Таким образом, осознанность оказа-
лось уместным включить в модель логистической регрессии наряду с другими факто-
рами – социо-демографическими и психологическими.

Мы провели многофакторный логистический регрессионный анализ для выявле-
ния прогностических факторов (независимые переменные) выгорания (зависимая 
переменная) у педагогических работников. Мы использовали все возможные прогно-
стические факторы – психологические (копинги, компоненты осознанности, депрес-
сия) и демографические (возраст, религиозность, семейное положение, опыт работы. 
Модель логистической регрессии была статистически значимой (хи-квадрат = 34,487, 
p = 0,001). Модель объяснила 80,6 % (Nagelkerke R2) дисперсии и правильно класси-
фицировала 72,48  % случаев. Предпочтение стратегии «Бегство-Избегание», приня-
тие излишней ответственности и рост депрессивных проявлений при низком уровне 
стратегии «Планирование решения проблем», низкой осознанности (шкала MAAS) и 
отсутствии семейных отношений ведёт к выраженному выгоранию 

Таблица 5
Результаты логистической регрессии

Table 5
Logistic regression results

Шкалы B
Среднеква-
дратичная 

ошибка
Вальд ст.св. знач. Exp (B)

Принятие ответ-
ственности ,793 ,404 3,847 1 ,050 2,210
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Бегство-Избегание ,773 ,270 8,176 1 ,004 2,165
Планирование 

решения проблем -1,370 ,524 6,846 1 ,009 ,254

MAAS -,800 ,337 5,634 1 ,018 ,449
BDI 1,206 ,450 7,189 1 ,007 3,340

Семейный статус -1,842 ,667 7,628 1 ,006 ,159
Константа 2,080 2,964 ,492 1 ,483 8,002

Обсуждение
В ходе исследования были получены следующие результаты.
Во-первых, оказалось, что профессиональное выгорание педагогических работни-

ков определённо может рассматриваться как фактор эффективности педагогического 
воздействия. Разумеется, мы не брали последнее во всей её полноте. Однако даже са-
мый общий корреляционный анализ показал, что чем выше уровень профессиональ-
ного выгорания педагогических работников, тем ниже средний балл учащихся по тому 
предмету (или предметам), которые преподает педагогический работник.

Во-вторых, педагогические работники по сравнению с медицинскими демонстри-
руют больше признаков профессионального выгорания, что выражается как в специа-
лизированных шкалах, так и в уровне воспринимаемого стресса. При этом доля меди-
цинских работников с высоким уровнем выгорания больше (43.75 % против 29.54 %). 
Получается, что разрыв между педагогическими работниками с выгоранием и без него 
более существенный: те, кто обнаруживают выгорание, проявляют соответствующие 
симптомы в большей степени.

В-третьих, обнаружилось, что педагогические работники с высоким уровнем 
выгорания опираются на различные, нежели медицинские работники, стратегии со-
владающего поведения. Общими оказываются опора на стратегии «Конфронтация», 
«Бегство-Избегание» и «Поиск социальной поддержки». При этом педагогические 
работники с выгоранием сравнительно реже используют продуктивные копинги, чем 
медицинские работники со сходным синдромом.

Также у педагогических работников с выраженным выгоранием ниже уровень осоз-
нанности, чем у педагогов без выгорания. У них меньше выражены такие стороны 
осознанности, как Безоценочность и Осознанность действий, равно как и осознан-
ность в целом.

Наконец, если говорить о факторах, препятствующих развитию выгорания, то у пе-
дагогических работников это, прежде всего, стратегия «Планирование решения про-
блем», высокий уровень осознанности и наличие семейных отношений; факторами, 
способствующими развитию выгорания, оказываются излишнее принятие ответствен-
ности, избегание проблем и высокий уровень депрессивных проявлений.

Сопоставляя полученные нами результаты с результатами других авторов, обнару-
живаем следующее.

По данным мета-анализа Lightner, Nancy J. и Kalra, Jay [35], у учителей средний 
показатель утомления равен 20.60, деперсонализации – 6.55, а вот показатель редук-
ции профессиональных навыков – 28.73; при этом показатели медицинских работни-
ков выше. Мы получили сходные показатели по шкале «Эмоциональное истощение» 
(M=22.7) и более высокие по шкалам «Деперсонализация» (M=10) и «Редукция про-
фессионализма» (M=33.49). Таким образом, педагогические работники нашей выбор-
ки оказываются более эмоционально отстранены и безразличны к своим обязанностям, 
чем по данным Lightner & Kalra, но более удовлетворены собой и своей профессией. 

При этом Lightner & Kalra отмечали, что уровень выгорания у медицинских работ-
ников в целом выше; по сравнению с педагогами они больше проявляют признаков 
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истощения и деперсонализации. Однако мы в нашем исследовании, наоборот, обнару-
жили, что педагоги отличаются большей выраженностью выгорания.

Однако наши результаты не являются уникальными. Во-первых, Lightner & Kalra 
делают свои выводы на основании 37 исследований, среди которых встречаются и те, 
где по сравнению с медицинскими работниками выгорание выше у педагогов. Напри-
мер, в работе Matiz, Alessio et. al. [36] показатель эмоционального истощения равен 
25.69 (11.63), деперсонализации – 3.53 (3.75), а редукции профессиональных навыков 
– 35.78 (5.51). Таким образом, показатели профессионального выгорания у педагогиче-
ских работников весьма рознятся от исследования к исследованию.

Гораздо более важным, на наш взгляд, представляются выявленные особенности 
выраженности тех или иных стратегий совладающего поведения, реакции на стресс 
и осознанность педагогических работников. То, что педагогические работники часто 
прибегают к непродуктивным копингам, могущим привести к выгоранию, описано в 
различных источниках [8; 37; 38; 39]. Важнее, что во всех исследованиях, которые по-
падались нам, осознанность однозначно рассматривалась как фактор, препятствующий 
развитию выгорания [40; 41; 42]. Таким образом, разработка программы профилактики 
профессионального выгорания на основе осознанности может оказаться более продук-
тивной, т. к. она не будет зависеть от того, насколько продуктивно педагогические ра-
ботники используют те или иные копинг-стратегии (например, продуктивную в ряде 
случаев стратегию принятия ответственности, которая – в нашем случае – оказалась 
фактором развития выгорания).

В разработанной нами модели выгорания и факторов, способствующих или пре-
пятствующих ему, для медицинских работников [43] в итоговую модель попал только 
один копинг – «Конфронтация»; однако и в модели для педагогов, и для медицинских 
работников присутствует осознанность. Это, по нашему мнению, позволяет рассмо-
треть возможность адаптации тренинга для профилактики выгорания на основе осоз-
нанности для педагогических работников. Результаты такой адаптации мы планируем 
представить в следующем исследовании.

Ограничения данного исследования
Основной целью данного исследования являлось изучение особенностей профес-

сионального выгорания педагогических работников и роль осознанности в его про-
филактике. Поэтому вопрос о роли профессионального выгорания в эффективности 
педагогической деятельности был затронут нами, поскольку заслуживает отдельного 
изучения. Мы использовали только один возможный показатель эффективности педа-
гогической деятельности – средний балл, получаемый учащимися. Возможны и другие 
показатели [13]. В последующем мы планируем уделить проблеме связи профессио-
нального выгорания педагогов и эффективности педагогической деятельности боль-
шее внимание.

Заключение
По результатам проведённого исследования можно сделать следующие выводы:
– профессиональное выгорание педагогических работников может рассматривать-

ся как связанное с эффективностью профессиональной деятельности и требующее до-
полнительного внимания;

– педагогические работники по сравнению с медицинскими демонстрируют боль-
ше признаков профессионального выгорания, что выражается как в специализирован-
ных шкалах, так и в уровне воспринимаемого стресса;

– педагогические работники с высоким уровнем выгорания опираются на различ-
ные, нежели медицинские работники, стратегии совладающего поведения. Общими 
оказываются опора на стратегии «Конфронтация», «Бегство-Избегание» и «Поиск со-
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циальной поддержки». При этом педагогические работники с выгоранием сравнитель-
но реже используют продуктивные копинги, чем медицинские работники со сходным 
синдромом;

– у педагогических работников с выраженным выгоранием ниже уровень осознан-
ности, чем у педагогов без выгорания. У них меньше выражены такие стороны осоз-
нанности, как Безоценочность и Осознанность действий, равно как и осознанность в 
целом;

– факторами, препятствующими развитию выгорания, у педагогических работни-
ков оказываются стратегия «Планирование решения проблем», высокий уровень осоз-
нанности и наличие семейных отношений; факторами, способствующими развитию 
выгорания, оказываются излишнее принятие ответственности, избегание проблем и 
высокий уровень депрессивных проявлений.
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