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Аннотация 
Введение. В статье рассмотрена проблема апробации мобильной версии программы 
снижения уровня профессионального выгорания на основе осознанности «ОсНОВА» 
для педагогических работников. 
Материалы и методы. В исследовании приняли участие 60 педагогических работ-
ников с разным стажем педагогической деятельности и разных специальностей. 
Использовались: тест выгорания Маслач, методика изучения копинг-стратегий Ла-
заруса и Фолкман, Опросник депрессии Бека (BDI), Шкала воспринимаемого стрес-
са PSS-10, опросник SF-12, опросники Five Facet Mindfulness Questionnaire и Шкала 
MAAS для изучения осознанности. Для обработки результатов применялся t-критерий 
Стьюдента.
Результаты. Подтверждено, что средний балл обучающихся по дисциплине, препода-
ваемой педагогическим работником, демонстрирующим высокий уровень выгорания, 
значимо ниже, чем средний балл обучающихся по предмету, который ведёт педагог 
с низким уровнем выгорания. При реализации программы снижения уровня профес-
сионального выгорания у педагогических работников, представленной в мобильном 
формате, установлено его значимое снижение у тех испытуемых, у которых изна-
чально показатель профессионального выгорания был высоким. Этот процесс сопро-
вождается ростом осознанности (прежде всего таких её компонентов, как «безоце-
ночность», «наблюдение» и «осознанность действий»), преобладанием продуктивных 
копинг-стратегий. У педагогических работников с относительно низким уровнем 
выгорания произошло улучшение ряда показателей, отражающих уровень выгорания, 
а также повышение качества жизни. Достигнутый эффект сохранялся по крайней 
мере один месяц после окончания активного пользования мобильным приложением 
«ОсНОВА».
Заключение. Мобильное приложение с онлайн-версией программы «ОсНОВА» может 
использоваться для профилактики профессионального выгорания педагогических ра-
ботников. Планируется дополнительная работа по его совершенствованию.
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Abstract
Introduction. The article discusses the problem of testing a mobile version of the mindful-
ness-based program “OsNOVA” for reducing professional burnout among teaching staff .
Materials and methods. 60 educators with various backgrounds and specializations par-
ticipated in this study. The following instruments were used: the MBI, the Ways of Coping 
Questionnaire, the BDI, the PSS-10 Perceived Stress Scale, the SF-12 questionnaire, the 
FFMQ, and the MAAS Mindfulness Questionnaires. The Student’s t-test was employed in the 
processing.
Results. It has been confi rmed that the average score of students in the discipline taught by a 
teacher with high level of burnout is signifi cantly lower than the average score of students in 
the subject taught by a teacher with low level of burnout. It has been established that when 
implementing a program to reduce the level of professional burnout among teaching staff , 
presented in a mobile format, there is a signifi cant reduction in burnout in those subjects 
whose burnout was initially high. This is accompanied by an increase in awareness (primar-
ily such components as Non-Evaluation, Observation and Awareness of Actions), productive 
coping strategies. Teaching staff  with a relatively low level of burnout experienced an im-
provement in a number of indicators refl ecting the level of the latter, as well as an increase in 
the quality of life. The eff ect achieved from the program persisted for at least one month after 
the end of active use of the OsNOVA mobile application.
Conclusion. The mobile application with the online version of the OsNOVA program can 
be used to prevent professional burnout among teaching staff . Additional work is planned to 
improve it.
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Введение

Психоэмоциональное состояние сотрудников образовательных учреждений явля-
ется важным фактором, обусловливающим эффективность их трудовой деятельности 
и, как следствие, оказываемого ими педагогического воздействия [1; 2]. Различные 
психоэмоциональные нарушения, которым часто подвергаются педагогические работ-
ники, выступают фактором негативного влияния. Так, синдрому профессионального 
выгорания подвержены до 74 % сотрудников в некоторых коллективах [3]. В этой связи 
рассматриваются различные корреляты, препятствующие развитию выгорания, – как 
социально-демографические или связанные со спецификой труда [3; 4], так и психо-
логические (например, ресурсность мышления [5; 6], копинг-стратегии [7–9], осознан-
ность [10]). Дополнительные исследования показывают, что эти группы коррелятов 
часто связаны друг с другом [6].

Существуют и различные способы борьбы с профессиональным выгоранием, вклю-
чающие в себя использование консультирования, развитие совладающего поведения, 
физические упражнения и др. [11–14]. Однако открытым остаётся вопрос внедрения 
программ профилактики выгорания в практику работы образовательных учреждений. 
Хотя, как мы отметили выше, «мишени» воздействия на выгорание выявлены и спо-
собы коррекции определены, тем не менее высокий уровень загруженности современ-
ного педагогического работника является серьёзным фактором, приводящим в итоге к 
выгоранию и, как следствие, снижению качества педагогического воздействия [15]. В 
этой связи представляется важным рассмотреть возможность использования программ 
снижения выгорания, интегрированных в мобильные приложения. Разработка и вне-
дрение такого рода приложений может рассматриваться как часть цифровой трансфор-
мации образовательной среды [16].

Программы профилактики выгорания работников с помощью мобильных приложе-
ний используются в медицине [17; 18]. Зачастую они предполагают повышение уровня 
осознанности как основной способ профилактики выгорания [19; 20]. Убедительные 
доказательства эффективности практики осознанности для педагогов приводились в 
[21], эффективными для педагогов оказываются и краткосрочные интервенции [22]. 
Однако нам не известно про разработку мобильных приложений для педагогических 
работников с целью профилактики профессионального выгорания.

Таким образом, целями нашей работы стали:
 – оценить эффект снижения педагогического воздействия испытывающих выгора-

ние педагогических работников;
 – проанализировать эффективность программы снижения профессионального вы-

горания работников образовательных организаций, представленной в мобильном фор-
мате.

Материалы и методы
Исследование велось с октября 2023 г. по январь 2024 г. среди работников обра-

зовательных организаций, в разное время являвшихся слушателями курсов Институ-
та развития образования (половозрастные особенности представлены в табл. 1). На 
занятиях по профилактике профессионального выгорания, которые проводились в 
2021 г., им было предложено пройти анкетирование, батарею методик, а также оста-
вить свои контактные данные, если они заинтересованы принять участие в адаптации 
программы профилактики профессионального выгорания педагогических работников. 
После подготовки соответствующей программы им была предоставлена ссылка для 
онлайн-использования пилотной версии мобильного приложения, сформированного 
в конструкторе приложений Adalo. Из 88 участников, которым была предоставлена 
ссылка, приложением воспользовались 60 человек (68,18 %). В процессе использова-
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ния приложения им также было предложено заполнить входную анкету, опросники – 
перед началом работы в программе, сразу после неё и спустя месяц.

В рамках анкетирования составлялся социальный портрет оптанта, уточнялся сред-
ний балл, которые демонстрировали обучающиеся по тому предмету, который вёл 
работник образовательной организации (если таковой предмет имелся). Профессио-
нальное выгорание изучалось по методике Maslach Burnout Inventory (MBI) [23]. Для 
уточнения факторов, препятствующих развитию выгорания, работникам образователь-
ных организаций предлагалось заполнить методику Ways of Coping Questionnaire [24], 
Опросник депрессии Бека (BDI), Шкалу воспринимаемого стресса PSS-10 [25], а так-
же опросник качества жизни SF-12 [26]. Осознанность изучалась при помощи методик 
FFMQ и MAAS [27]. Все названные методики были адаптированы для русскоязычной 
аудитории. Их подробное описание приводится в нашем предыдущем исследовании 
[10].

В рамках научной темы 0416-2020-009 «Профилактика, раннее выявление, коррек-
ция и реабилитация социально обусловленных неврологических и психосоматических 
расстройств» и её этапа «Раннее обнаружение и коррекция психосоматических рас-
стройств на фоне профессионального выгорания медицинских работников с их после-
дующей реабилитацией» проводилась разработка программы профилактики данного 
синдрома [28; 29]. В результате были составлены онлайн- и очная версии программы 
снижения профессионального выгорания «ОсНОВА («Ос» – осознанность, «Н» – на-
слаждение, «О» – оптимизм, «В» – видение, «А» – активность), рассчитанная на семь 
недель работы, каждая из которых посвящена развитию определённого навыка – осоз-
нанности, умения концентрироваться на позитиве (наслаждение), развитию оптимиз-
ма, целеполагания (видение), собственной активности, а также интеграции получен-
ных навыков.

Очная версия программы была апробирована и защищена в 2023 г. на факультете 
психологии ФГБОУ ВО «ИГУ» в рамках магистерской квалификационной работы «Кор-
рекция профессионального выгорания медицинских работников в процессе группового 
психологического консультирования» Д. П. Тюменцевой (руководитель – канд. психол. 
наук М. Ю. Кузьмин). Онлайн-версия проходит апробацию в настоящий момент. По 
сравнению с очной из неё исключены упражнения, предполагающие непосредствен-
ное взаимодействие участников с психологом либо между собой, однако общая струк-
тура была сохранена. Каждое занятие состояло из следующих этапов: приветствие, 
постановка задач сессии (5 минут), информационный блок (10–20 минут), цикл упраж-
нений для практического знакомства с материалами информационного блока (20–40 
минут в зависимости от выбора участника), подведение итогов и домашнего задания 
(10 минут). Таким образом, среднее время сессии – 40–75 минут в зависимости от по-
желаний участников.

Домашнее задание включало в себя рекомендации по выполнению упражнений, с 
которыми участник ознакомился на сессии, дополнительные материалы и упражнения. 
В рамках обратной связи участник мог обратиться к разработчикам программы за до-
полнительными материалами и рекомендациями.

В версии для педагогических работников на основании исследования [10] был уси-
лен блок, направленный на развитие продуктивных копинг-стратегий, а также таких 
компонентов осознанности, как безоценочность и осознанность действий. Это приве-
ло к включению дополнительных упражнений, в то же время информационная состав-
ляющая, как и домашние задания и форма обратной связи, остались без изменений. В 
итоге без учёта входной диагностики и завершающего этапа, предполагающего рас-
ширенную обратную связь, программа включала в себя пять модулей, рассчитанных 
на пять недель работы педагогических работников, переживающих профессиональное 
выгорание.
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Для статистической обработки мы использовали парный t-критерий Стьюдента, ре-
ализованный в программе IBM SPSS 23.0.

Результаты исследования
В исследовании участвовали в основном женщины среднего возраста со стажем 

работы 11–20 лет, находящиеся в браке (см. табл. 1).
Таблица 1

Социодемографические особенности выборки педагогических работников

Показатели

Количество педагогических работников 
(доля, %)

Всего
(n = 60)

Выгорание 
(n = 26)

Нет выгора-
ния (n = 34)

Средний возраст (M±SD) 41,74 
(7,21) 42,81 (6,67) 41,2 (7,41)

Пол

Мужчина 6 (10) 2 (7,69) 4 (11,76)
Женщина 54 (90) 24 (92,31) 30 (88,23)

Не указано 0 (0) 0 (0) 0 (0)

Стаж работы
Меньше 1 года 0 (0) 0 (0) 0 (0)

1–5 лет 12 (20) 6 (23,07) 6 (17,64)

6–10 лет 8 (13,33) 4 (15,38) 4 (11,76)

11–20 лет 30 (50) 10 (38,46) 20 (58,82)

21–30 лет 10 (16,66) 6 (23,07) 4 (11,76)

Семейный статус Холост/не замужем 14 (23,33) 4 (15,38) 10 (29,41)

Замужем/женат 40 (66,66) 20 (76,92) 20 (58,82)

В разводе 6 (10) 2 (7,70) 4 (11,76)
Религиозность Предпочитаю 

не отвечать 12 (20) 4 (15,38) 8 (23.52)

Не религиозен 15 (25) 4 (15,38) 11 (32,35)

Религиозен 33 (55) 18 (69,23) 15 (44,11)

Средний балл (M±SD) 4,13 (0,42) 4,02 (0,52) 4,31 (0,31)

Прежде всего мы рассмотрели динамику показателей выгорания и других психо-
логических коррелятов работников образовательных организаций за период с начала 
наблюдения (2021 г.) к началу адаптации программы (табл. 2). Нас интересовали в пер-
вую очередь уровень выгорания, используемые копинг-стратегии, уровень осознанно-
сти. Кроме того, мы решили посмотреть, как изменился средний балл успеваемости 
обучающихся по дисциплине, преподаваемой каждым из участников эксперимента. По 
нашему предположению, высказанному ранее [10], эффективность педагогического 
воздействия работников образовательных организаций, профессиональное выгорание 
которых на высоком уровне, снижается.
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Таблица 2

Динамика показателей психологических особенностей педагогических 
работников, испытывающих профессиональное выгорание 

и не подверженных ему (констатирующий этап)

Шкалы
Этап отбора, 

2021 г.
Констатирующий 

этап, 2023 г. t
M SD M SD

Эмоциональ-
ное истощение

Выгорание (n=26) 34,31 7,15 33,25 3,72 1,327
Нет выгорания 

(n=34) 17,62 5,63 23,71 3,47 6,491**
t 11,359** 9,138**

Деперсонали-
зация

Выгорание (n=26) 16,81 4,27 15,50 2,21 1,411
Нет выгорания 

(n=34) 7,06 4,52 9,29 3,25 3,542**
t 9,287** 7,335**

Редукция 
профессиона-

лизма

Выгорание (n=26) 29,28 7,51 31,50 6,93 2,198*
Нет выгорания 

(n=34) 35,37 6,70 39,86 4,02 2,812**
t –3,549** 8,240**

Конфронтация
Выгорание (n=26) 8,51 2,46 8,88 2,06 0,817
Нет выгорания 

(n=34) 7,14 3,03 8,43 2,97 1,399
t 2,137* 0,683

Дистанциро-
вание

Выгорание (n=26) 9,91 1,77 11,00 3,17 1,839
Нет выгорания 

(n=34) 9,11 3,45 8,00 2,49 1,522
t 1,051 4,030**

Самоконтроль
Выгорание (n=26) 11,91 4,34 13,25 3,86 2,184*
Нет выгорания 

(n=34) 12,27 3,42 13,00 2,67 0,871
t –0,448 0,288

Поиск 
социальной 
поддержки

Выгорание (n=26) 11,01 3,37 12,25 3,32 1,911
Нет выгорания 

(n=34) 9,50 3,49 13,14 3,94 2,428**
t 1,627* –0,952

Принятие от-
ветственности

Выгорание (n=26) 6,67 2,58 7,63 3,17 0,964
Нет выгорания 

(n=34) 6,21 2,32 7,71 2,29 0,941
t 0843 –0,123

Бегство-
избегание

Выгорание (n=26) 12,18 4,42 15,50 3,21 4.125**
Нет выгорания 

(n=34) 8,81 3,17 11,57 4,68 3.677**
t 3,767** 3,831**

Планирова-
ние решения 
проблем

Выгорание (n=26) 10,01 4,38 14,13 2,51 3,351**
Нет выгорания 

(n=34) 12,22 3,32 12,29 3,95 0,722
t –2,250* 2,179*

Положитель-
ная перео-
ценка

Выгорание (n=26) 12,43 4,47 14,75 2,95 2,335*
Нет выгорания 

(n=34) 12,72 3,45 12,29 3,99 0,511
t –0,314 2,742**
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SF-12
Выгорание (n=26) 71,81 % 12,92 

% 68,58 % 7,00 % –4,385**
Нет выгорания 

(n=34) 79,58 % 11,32 
% 77,38 % 7,59 % 0,411

t –3,237** –4,672**

BDI
Выгорание (n=26) 12,12 7,470 10,00 8,42 2,110*
Нет выгорания 

(n=34) 5,54 4,523 5,43 4,98 0,011
t 3,720** 2,511**

Описание
Выгорание (n=26) 29,33 4,389 31,25 4,15 2,195*
Нет выгорания 

(n=34) 29,32 4,410 32,14 5,40 1,995*
t 0,191 –0,723

Безоценоч-
ность

Выгорание (n=26) 23,71 6,471 24,63 5,20 1,009
Нет выгорания 

(n=34) 26,73 5,222 29,57 5,44 3,109**
t –2,223* 3,674**

Нереагирова-
ние

Выгорание (n=26) 21,10 5,207 20,25 2,91 –0,931
Нет выгорания 

(n=34) 21,04 3,717 20,57 6,37 –0,885
t –0,058 –0,257

Осознанность 
действий

Выгорание (n=26) 23,81 5,569 23,13 6,84 –0,661
Нет выгорания 

(n=34) 29,21 6,177 28,86 5,48 –1,141
t –3,325* –3,546**

Наблюдение
Выгорание (n=26) 21,65 6,516 23,00 3,17 1,772
Нет выгорания 

(n=34) 21,43 3,528 25,43 3,92 3,142**
t –0,026 0,624

MAAS

Выгорание (n=26) 61,96 7,833 54,25 7,51 –4,137**
Нет выгорания 

(n=34) 69,32 8,522 66,14 6,50 –2,235*

t –4,021** –5,964**

Перенапряже-
ние

Выгорание (n=26) 20,72 5,841 18,50 4,74 1,995*
Нет выгорания 

(n=34) 14,31 4,712 14,00 2,04 0,348
t 5,225** 4,659**

Противодей-
ствие стрессу

Выгорание (n=26) 11,13 2,619 10,25 1,95 1,242
Нет выгорания 

(n=34) 9,54 3,412 7,29 1,41 2,166*
t 2,120* 6,657**

Воспринимае-
мый стресс

Выгорание (n=26) 31,98 7,342 30,75 5,79 1,871
Нет выгорания 

(n=34) 23,91 6,621 21,29 3,02 2,291*
t 4,940** 6,131**

* – уровень значимости p < 0,05.
** – уровень значимости p < 0,01.

Как видно по данным табл. 2, у работников образовательных организаций с высо-
ким уровнем выгорания на отборочном этапе не выражена динамика показателей шкал 
методики Маслач. Только по шкале «Редукция профессионализма» отмечена тенден-
ция к улучшению показателей (t = 2,198, p = 0,05). Наоборот, для показателей выго-
рания педагогических работников с низким уровнем выгорания на отборочном этапе 
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характерен постепенный рост. При этом различия показателей испытуемых с высоким 
и низким уровнем выгорания сохраняются как на этапе отбора, так и на констатирую-
щем этапе – непосредственно перед использованием программы.

Что касается копингов, то наиболее характерная динамика показателей педагогиче-
ских работников, переживающих выгорание, наблюдается по шкале «Самоконтроль» 
(t = 2,184, p = 0,05), «Бегство-избегание» (t = 4,125, p = 0,01), «Планирование решения 
проблем» (t = 3,351, p = 0,01) и «Положительная переоценка» (t = 2,335, p = 0,05). 
Таким образом, происходит рост как непродуктивных, так и продуктивных копингов. 
Это, по-видимому, препятствует дальнейшему выгоранию, однако и не снижает его.

У педагогических работников с изначально низким уровнем выгорания отмечается 
рост выраженности стратегий «Поиск социальной поддержки» (t = 2,428, p = 0,01), 
«Бегство-избегание» (t = 3,677, p = 0,01). Таким образом, отсутствие опоры на продук-
тивные копинги ведёт, вероятно, к росту выраженности выгорания. 

Качество жизни работников образовательных организаций с высоким уровнем вы-
горания к началу констатирующего этапа снизилось (t = 4,385, p = 0,01), но и уровень 
депрессивных проявлений также скорректировался (t = 2,110, p = 0,05). У педагогиче-
ских работников, не проявляющих признаков выгорания, никакой динамики обнару-
жено не было.

Наоборот, по уровню переживаемого стресса показатели педагогических работ-
ников, как находящихся в состоянии профессионального выгорания, так и не подвер-
женных ему, в целом скорректировались. Вероятно, это связано с тем, что шкала PSS 
измеряет, насколько стрессовым люди считают предыдущий месяц их жизни. В случае 
с работниками образовательных организаций, демонстрирующих высокий уровень 
выгорания, возможно, просто произошла адаптация.

При рассмотрении уровня осознанности следует констатировать, что никакой поло-
жительной динамики в показателях (за исключением показателя «Описание») работ-
ников образовательных организаций с высоким уровнем выгорания не произошло: по 
шкале MAAS результаты ухудшились (t = 4,137, p = 0,01), по другим не изменились. 
Показатели осознанности педагогических работников, не испытывающих выгорания, 
в целом повышались.

Наконец мы выявили, что, согласно представленным педагогическими работника-
ми данным, средний балл обучающихся по дисциплине, которую преподавал педагог, 
обнаруживший высокий уровень выгорания, успеваемость учащихся несколько снизи-
лась – с 4,02 (0,52) до 3,87 (0,61). Средний балл обучающихся по предмету педагогиче-
ских работников с низким уровнем выгорания, наоборот, вырос – с 4,31 (0,31) до 4,38 
(0,34). Хотя и в том, и в другом случае значимых различий в динамике не установлено, 
её усиление заметно при сравнении показателей педагогов с высоким и низким уров-
нем выгорания (t = 3,228, p = 0,01). 

В целом мы можем констатировать, что за два года, прошедших с этапа отбора, 
положительной динамики в выраженности выгорания у педагогических работников с 
высоким его изначальным уровнем, не наблюдалось; наоборот, педагогические работ-
ники, профессиональное выгорание которых было на низком уровне, продемонстриро-
вали негативную динамику. И хотя при этом средний балл обучающихся по предмету 
не изменился существенно, мы можем утверждать, что уровень профессионального 
выгорания однозначно с ним ассоциирован.

На втором этапе мы проанализировали динамику показателей педагогических ра-
ботников, переживающих выгорание и не испытывающих его, по результатам реали-
зации программы коррекции уровня выгорания в мобильном формате и спустя один 
месяц после её завершения.

Оказалось, что сразу после завершения программы снизился уровень деперсонали-
зации (t = 2,3, p = 0,05) и повысился показатель редукции профессионализма (t = 4,215, 
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p = 0,01). Показатель эмоционального истощения значимо не поменялся сразу после 
завершения программы, однако снизился по результатам контрольного замера спустя 
один месяц (t = 2,530, p = 0,01). 

Педагогические работники, у которых изначально выгорание было на низком уров-
не, значимой положительной динамики по результатам прохождения программы не 
продемонстрировали.

По результатам реализации программы у работников образовательных организа-
ций, имеющих высокий уровень выгорания, снизилась выраженность таких непродук-
тивных и относительно продуктивных копинг-стратегий, как «Дистанцирование» (t = 
5,74, p = 0,01), «Самоконтроль» (t = 2,518, p = 0,01); повысилась выраженность стра-
тегии «Положительная переоценка» (t = 2,841, p = 0,01). Педагогические работники, не 
испытывающие выраженного выгорания, показали разнонаправленную динамику – как 
рост относительно продуктивной стратегии «Самоконтроль» (t = 4,584, p = 0,01), так и 
рост продуктивных «Принятие ответственности» (t = 2,129, p = 0,05) и «Положитель-
ная переоценка» (t = 5,721, p = 0,01). Характерно, что положительный эффект сохра-
нялся и спустя месяц после завершения программы (табл. 3).

Таблица 3

Динамика показателей психологических особенностей педагогических работ-
ников, испытывающих выгорание и не подверженных ему, в ходе реализации 

программы 

Шкалы

Конста-
тирую-
щий этап

Контроль-
ный этап t

Резуль-
таты 

спустя 1 
месяц

t

M (SD) M (SD) M (SD)

Эмоциональное 
истощение

Выгорание (n=26) 33,25 
(3,72)

33,88 
(7,69) –0,544 31,18 

(7,99) 2,530**

Нет выгорания 
(n=34)

23,71 
(3,47)

25,00 
(5,22) –0,317 25,9 

(5,47) 0,824

В целом (n=60) 29,27 
(5,74)

29,73 
(8,18) –0,716 28,84 

(6,73) –0,568

Деперсонали-
зация

Выгорание (n=26) 15,50 
(2,21)

13,63 
(3,52) 2,300* 14,03 

(3,87) 0,620

Нет выгорания 
(n=34)

9,29 
(3,25)

10,14 
(5,40) 0,698 11,54 

(5,55) 1,531

В целом (n=60) 13,07 
(3,88)

12,11 
(4,75) –1,603 12,78 

(4,71) 0,409

Редукция про-
фессионализма

Выгорание (n=26) 31,50 
(6,93)

37,38 
(7,06) 4,215* 41,68 

(7,16) 4,112**

Нет выгорания 
(n=34)

39,86 
(4,02)

41,14 
(3,46) 1,791 41,34 

(3,66) 0,205

В целом (n=60) 36,67 
(5,86)

39,27 
(5,78) 3,42** 41,51 

(5,41) 2,309*

Конфронтация

Выгорание (n=26) 8,88 
(2,06) 8,25 (2,14) -0,743 8,65 

(2,34) 0,410

Нет выгорания 
(n=34)

8,43 
(2,97) 8,86 (2,40) 0,465 9,36 (2,7) –1,222

В целом (n=60) 8,67 
(2,58) 8,53 (2,33) –0,081 9,00 

(2,52) 0,463
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Дистанциро-
вание

Выгорание (n=26) 11,00 
(3,17) 9,38 (3,05) –5,740** 9,88 

(3,25) 0,990

Нет выгорания 
(n=34)

8,00 
(2,49) 8,14 (1,92) 0,275 8,34 

(2,07) 0,211

В целом (n=60) 9,60 
(3,31) 8,80 (2,70) –2,779** 9,11 

(2,66) 0,639

Самоконтроль

Выгорание (n=26) 13,25 
(3,86)

11,75 
(4,21) –2,518* 12,15 

(4,31) 0,466

Нет выгорания 
(n=34)

13,00 
(2,67)

15,43 
(2,54) 4,584** 15,73 

(2,74) 0,418

В целом (n=60) 13,13 
(3,42)

13,47 
(4,07) 0,704 13,94 

(3,52) 0,417

Поиск социаль-
ной поддержки

Выгорание (n=26) 12,25 
(3,32)

12,13 
(3,82) –0,366 12,83 

(4,07) 0,353

Нет выгорания 
(n=34)

13,14 
(3,94)

13,29 
(4,03) 0,411 13,89 

(4,28) 0,396

В целом (n=60) 12,67 
(3,72)

12,67 
(4,03) –0,008 13,36 

(4,17) 1,458

Принятие ответ-
ственности

Выгорание (n=26) 7,63 
(3,17) 7,50 (3,59) 0,052 8,1 (3,89) 0,869

Нет выгорания 
(n=34)

7,71 
(2,29) 8,53 (2,23) 2,129* 8,83 

(2,38) 1,393

В целом (n=60) 7,67 
(2,85) 7,93 (3,13) 0,746 8,46 

(3,13) 1,245

Бегство-избе-
гание

Выгорание (n=26) 15,50 
(3,21)

15,13 
(3,68) –0,325 15,53 

(3,78) 0,499

Нет выгорания 
(n=34)

11,57 
(4,68)

12,00 
(4,35) 1,081 12,7 (4,7) 0,794

В целом (n=60) 13,67 
(4,51)

13,67 
(4,39) 0,012 14,11 

(4,24) 0,365

Планирование 
решения про-

блем

Выгорание (n=26) 14,13 
(2,51)

13,83 
(2,24) 1,701 13,53 

(2,39) 0,595

Нет выгорания 
(n=34)

12,29 
(3,95)

13,00 
(2,37) 1,252 13,2 

(2,57) 0,436

В целом (n=60) 13,27 
(3,45)

13,15 
(2,34) –0,787 13,36 

(2,48) 0,422

Положительная 
переоценка

Выгорание (n=26) 14,75 
(2,95)

13,63 
(3,17) 2,841** 13,83 

(3,52) 0,544

Нет выгорания 
(n=34)

12,29 
(3,99)

14,29 
(3,47) 5,721** 14,99 

(3,77) 0,533

В целом (n=60) 13,60 
(3,76)

13,93 
(3,39) 1,039 14,41 

(3,64) 0,748

SF-12

Выгорание (n=26) 68,58 % 
(7,00 %)

68,68 % 
(9,94 %) 0,087 68,88% 

(10,21%) 0,098

Нет выгорания 
(n=34)

77,38 % 
(7,59 %)

82,94 % 
(4,90 %) 2,642** 83,24 % 

(5,2 %) 0,364

В целом (n=60) 72,69 % 
(8,69 %)

75,33 % 
(10,98 %) 3,985** 76,06 % 

(7,72 %) 1,408

BDI

Выгорание (n=26) 10,00 
(8,42)

12,63 
(7,93) 4,410** 9,93 

(8,13) 4,246**

Нет выгорания 
(n=34)

5,43 
(4,98) 3,00 (2,61) –2,633** 3,7 (2,96) 0,347

В целом (n=60) 7,87 
(7,54) 8,13 (7,93) 1,595 6,31 

(5,54) 2,718**
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Описание

Выгорание (n=26) 31,25 
(4,15)

28,25 
(5,70) –4,425** 28,75 

(5,85) 0,362

Нет выгорания 
(n=34)

32,14 
(5,40)

32,86 
(4,70) 0,461 33,36 

(5,11) 0,979

В целом (n=60) 31,67 
(4,88)

30,40 
(5,85) –1,231 31,05 

(5,42) 0,562

Безоценочность

Выгорание (n=26) 24,63 
(5,20)

34,00 
(6,32) 8,985** 34,3 

(6,62) 0,467

Нет выгорания 
(n=34)

29,57 
(5,44)

33,14 
(7,71) 2,115* 33,84 

(8,06) –0,255

В целом (n=60) 26,87 
(6,01)

33,60 
(7,14) 5,768** 34,07 

(7,34) 0,344

Нереагирование

Выгорание (n=26) 20,25 
(2,91)

19,38 
(3,63) –1,445 19,88 

(3,88) 0,644

Нет выгорания 
(n=34)

20,57 
(6,37)

22,57 
(5,30) 2,867** 23,27 

(5,55) 1,717

В целом (n=60) 20,40 
(4,93)

20,87 
(4,85) 0,426 21,57 

(4,71) –0,946

Осознанность 
действий

Выгорание (n=26) 23,13 
(6,84)

25,50 
(3,70) 2,303* 25,1 

(3,95) –0,688

Нет выгорания 
(n=34)

28,86 
(5,48)

29,71 
(4,10) 1,030 30,01 

(4,41) 0,311

В целом (n=60) 25,80 
(7,01)

26,40 
(5,10) 1,202 27,05 

(4,17) 1,156

Наблюдение

Выгорание (n=26) 23,00 
(3,17)

26,88 
(4,67) 4,445** 27,18 

(4,97) 0,967

Нет выгорания 
(n=34)

25,43 
(3,92)

26,43 
(6,86) 1,061 26,63 

(6,96) 0,350

В целом (n=60) 24,73 
(3,61)

26,67 
(5,90) 2,523** 26,90 

(5,96) 0,117

MAAS

Выгорание (n=26) 54,25 
(7,51)

54,88 
(9,88) 0,700 55,18 

(10,03) 0,654

Нет выгорания 
(n=34)

66,14 
(6,50)

65,29 
(9,64) 1,208 65,59 

(9,89) 0,314

В целом (n=60) 59,33 
(9,12)

59,73 
(11,30) 0,799 60,38 

(9,96) 1,133

Перенапряже-
ние

Выгорание (n=26) 18,50 
(4,74)

20,00 
(6,24) 2,564** 20,7 

(6,59) 0,763

Нет выгорания 
(n=34)

14,00 
(2,04)

13,05 
(4,63) 1,143 14,36 

(4,98) 1,786

В целом (n=60) 17,67 
(4,45)

16,40 
(6,75) 1,458 18,03 

(5,78) 1,703

Противодей-
ствие стрессу

Выгорание (n=26) 10,25 
(1,95)

11,75 
(2,26) 2,832** 12,35 

(2,46) 1,201

Нет выгорания 
(n=34)

7,29 
(1,41) 8,29 (2,16) 1,643 8,89 

(2,46) 0,421

В целом (n=60) 8,87 
(2,33)

10,33 
(2,88) 3,281** 10,62 

(2,46) 0,271

Воспринимае-
мый стресс

Выгорание (n=26) 30,75 
(5,79)

32,75 
(8,19) 3,892** 33,45 

(8,49) 1,228

Нет выгорания 
(n=34)

21,29 
(3,02)

22,14 
(6,40) 0,769 22,44 

(6,71) 0,317

В целом (n=60) 26,53 
(6,15)

26,73 
(9,32) 0,313 27,94 

(7,59) 0,918

* – уровень значимости p < 0,05.
** – уровень значимости p < 0,01.



270 РАЗДЕЛ «ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ НАУКИ»

Педагогический ИМИДЖ

Качество жизни значимо не изменилось у педагогических работников, пережива-
ющих выгорание высокого уровня, а вот у тех, у кого оно было слабо выражено, оно 
повысилось.

Парадоксально, но показатели депрессивных проявлений у работников образова-
тельных организаций, которые остро испытывали выгорание, сразу после завершения 
программы повысились, равно как и показатели по Шкале воспринимаемого стресса. 
Мы связываем это с тем, что пересмотр имеющихся стратегий и трансформация в це-
лом всегда сопровождаются повышением уровня стресса. Впрочем, спустя один месяц 
после завершения программы показатели депрессии снизились (t = 4,246, p = 0,01). 
Такая динамика не была характерна для педагогов, не испытывающих выгорание.

Что касается осознанности, то у работников образовательных организаций с высо-
ким уровнем выгорания повысились показатели, как мы и предполагали, таких сторон 
осознанности, как безоценочность и осознанность действий. Также положительная ди-
намика коснулась показателя «наблюдение». Спустя месяц эти показатели оставались 
стабильными.

Положительная динамика коснулась таких показателей педагогических работни-
ков, демонстрирующих низкий уровень выгорания, как «безоценочность» и «нереаги-
рование».

Отдельно отметим, что выявленный нами в качестве «мишени» в рамках прошлого 
исследования [10] копинг «Планирование решения проблем» не показал существенной 
динамики ни в одной из исследуемых групп работников образовательных организаций.

Обсуждение
Резюмируя вышесказанное, отметим следующее.
Во-первых, мы не обнаружили значимой негативной динамики среднего балла 

по дисциплинам, преподаваемым педагогическими работниками, профессиональное 
выгорание которых характеризуется высокими значениями. Однако сравнение этого 
показателя с тем, который демонстрируют педагогические работники, не испытыва-
ющие выгорания, подтвердило, что отсутствие выгорания является важным фактором 
педагогической эффективности. Ср едний балл обучающихся по дисциплине, препо-
даваемой педагогом, испытывающим выгорание, значимо ниже, чем по дисциплине, 
которую ведёт педагог, не подвергшийся выгоранию. 

Во-вторых, при реализации программы снижения уровня профессионального вы-
горания у работников образовательных организаций, представленной в мобильном 
формате, мы обнаружили значимое снижение его уровня у тех испытуемых, у кото-
рых выгорание изначально было высоким. Это сопровождалось ростом осознанности 
(прежде всего таких её компонентов, как «безоценочность», «наблюдение» и «осоз-
нанность действий»), продуктивных копинг-стратегий. У педагогических работников, 
характеризующихся относительно низким уровнем выгорания, произошло улучшение 
ряда показателей, отражающих уровень последнего, а также повышение качества жиз-
ни. Достигнутый от программы эффект сохранялся по крайней мере один месяц после 
окончания активного пользования мобильным приложением «ОсНОВА».

Сопоставление полученных нами результатов с результатами других авторов позво-
ляет обнаружить следующее.

По данным [21], для снижения уровня выгорания педагогических рабо тников бо-
лее эффективны программы, адаптированные из стандартизированного курса MBSR 
продолжительностью 8–10 недель [30]. Однако результаты [31] также показали эффек-
тивность сокращенных программ для педагогических работников, например продол-
жительностью в пять недель, а результаты [22] – программ, рассчитанных на четыре 
сеанса.

У нас нет данных о внедрении онлайн-консультаций с целью снижения профес-
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сионального выгорания педагогических работников с акцентом на развитие осознан-
ности при помощи как мобильных приложений, так и иных платформ. Однако в це-
лом такая форма широко используется для медицинских работников. M. Dowling и 
D. Rickwood, проведя метаанализ исследований, посвящённых эффективности психо-
терапии в очном и дистанционном форматах, пришли к выводу, что эффективность 
онлайн-психотерапии очень приближена к показателям эффективности консультирова-
ния в офлайн-формате [32]. По данным [33], обнаружена достоверно большая эффек-
тивность в снижении стресса онлайн-вмешательства (интернет-система управления 
стрессом (iSMI)); эффект сохранялся в течение 12 месяцев наблюдения. По данным 
[34], структурированная программа группового коучинга для врачей, направленная на 
снижение уровня выгорания, позволила снизить показатели эмоционального истоще-
ния и «синдрома самозванца», а также повысить показатели самосострадания.

Ограничения данного исследования
Главной целью работы являлся анализ эффективности программы снижения уров-

ня профессионального выгорания педагогических работников, представленной в мо-
бильном формате. То, что в результате снижения уровня выгорания повысится эффек-
тивность педагогического воздействия, рассматривалось как важное, но не основное 
следствие проводимого исследования. С учётом того, что используемый нами показа-
тель эффективности их деятельности как педагогических работников – средний балл, 
получаемый учащимися, – может быть отслежен лишь спустя какое-то время, мы не 
можем однозначно утверждать, что внедрение программы позволило немедленно по-
высить педагогическую эффективность.

Также отметим, что к настоящему моменту мы можем отследить эффект от внедре-
ния программы лишь спустя один месяц, хотя предлагается отслеживать его вплоть 
до 12 месяцев [33]. Мы планируем ещё два среза для отслеживания эффективности 
программы – спустя 6 месяцев и спустя один год.

В настоящем исследовании мы не проводили разделения выборки по опыту работы 
и по специальности, хотя в других наших исследованиях было показано, что существу-
ют значимые различия как минимум в выборе копинг-стратегий [9]. Это планируется 
сделать позже при расширении выборки исследования.

Также в ходе исследования были собраны отзывы педагогических работников 
о мобильном приложении «ОсНОВА»: о его содержании, об эргономике, особенно-
стях использования и т. д. Кроме того, составлена статистика пользования мобильным 
приложением. Полученные отзывы и статистика будут качественно и количественно 
проанализированы и представлены в отдельной статье; в настоящем исследовании эти 
данные не отражаются.

Заключение
Таким образом, были получены следующие результаты:
– подтверждено, что средний балл обучающихся по дисциплине, преподаваемой 

педагогом, испытывающим выгорание, значимо ниже, чем по дисциплине, которую 
ведёт педагог, не подвергшийся выгоранию;

– обнаружено, что при использовании мобильного приложения с адаптированной 
для онлайн-версии программой снижения уровня профессионального выгорания «Ос-
НОВА» происходит его снижение у педагогических работников, у которых уровень 
был достаточно высоким. Это сопровождалось ростом осознанности (прежде всего 
таких её компонентов, как «безоценочность», «наблюдение» и «осознанность дей-
ствий»), преобладанием продуктивных копинг-стратегий. У педагогических работни-
ков с относительно низким уровнем выгорания произошло улучшение ряда показате-
лей, отражающих его уровень, а также повышение качества жизни. Достигнутый от 
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программы эффект сохранялся по крайней мере один месяц после окончания активно-
го пользования мобильным приложением «ОсНОВА».
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