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Причины и профилактика эмоционального 
выгорания в современных работах зарубежных 

и отечественных исследователей 

Аннотация. Цель исследования — представить результаты теоретического анализа 

работ зарубежных и отечественных авторов, рассматривающих психологическое благополучие 

и профилактику эмоционального выгорания у работников бюджетных учреждений, 

спортсменов, студентов, государственных и муниципальных служащих, работников сферы 

здравоохранения и преподавателей. Методы и организация исследования: авторами применены 

методы анализа и синтеза научной литературы по теме исследования. Для обзора были выбраны 

работы китайских, европейских (включая крупные выборки финских, бельгийских, 

нидерландских респондентов), австралийских, канадских, казахстанских и отечественных 

исследователей. Произведена группировка материала, включающего результаты наблюдений, 

теоретических и эмпирических исследований за 2019-2024 годы, для анализа и сравнения 

современных подходов ученых со всего мира к изучению проблемы. Результаты исследования 

и выводы: авторы замечают, что среди работ отечественных и зарубежных авторов выделяются 

различия как в организации исследований, так и во взглядах на факторы, вызывающие 

эмоциональное выгорание. Ряд исследований изучают вопросы, связанные с дифференцированием 

состояний, подобных эмоциональному выгоранию и описывают проблему признания 
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патологического состояния эмоционального выгорания самостоятельным заболеванием, 

которое на сегодняшний день признано не во всех европейских странах. Описанными 

способами профилактики и коррекции в зарубежных исследованиях представляются 

преимущественно организационно-направленные вмешательства, показывающие умеренную 

эффективность, в то время как в отечественных исследованиях внимание уделяется разработке 

комплексных личностно-ориентированных программ для влияния на факторы устойчивости к 

выгоранию. Также отмечены гендерные различия в проявлениях эмоционального выгорания и 

делается вывод, что данные факт стоит учитывать при разработке профилактических программ, 

как и дифференцирование коррекционных программ для различных профессиональных групп. 

Ключевые слова: эмоциональное выгорание; психологическое благополучие; 

профилактика эмоционального выгорания; гендерные различия; зарубежные исследования; 

отечественные исследования; государственные и муниципальные служащие 

 

Введение 

Проблема сохранения психологического благополучия трудоспособного населения и 

профилактика эмоционального выгорания не является локальной. Необходимость принимать 

сложные решения и высокий уровень ответственности является стрессогенным фактором 

для личности вне зависимости от гражданства. Тем не менее, способы управления, 

мировоззренческая парадигма и другие условия жизни в разных странах отличаются, в связи с 

чем возник исследовательский интерес сравнить точки зрения зарубежных ученых, 

рассматривающих данный вопрос в рамках психологического научного знания. 

 

Методика исследования 

Применен теоретический анализ зарубежных научной литературы по теме 

исследования, также произведена систематизация и группировка материала, включающая 

результаты эмпирических и теоретических исследований и наблюдений. 

 

Результаты исследования 

Китайские исследования 

В публикациях китайских исследователей делается акцент на профилактике 

эмоционального выгорания, причинами которого называются преимущественно внешние 

обстоятельства, в том числе прошедшая в исследуемый временной период пандемия 

COVID-19, описываются специфические факторы для разных групп (полицейских, 

медицинских работников и муниципальных служащих). Так, исследование Liang Z., Yao M., 

Li H. et al., опубликованное в 2024 году, описывает три уровня выгорания (низкий, средний, 

истощение) [1]. Ученые описывают две категории полицейских, «гражданских» и 

«вспомогательных» (привлекаемых на коммерческой основе), уделяя внимания разным 

условия труда, оплаты и мотивации, в связи с чем одна из категорий наиболее подвержена 

риску выгорания («гражданские»), а также подчеркивают необходимость учитывать различия 

между этими категориями при разработке программ профилактики выгорания. 

Кросс-секционное исследование, проведенное в провинции Ляонин на выборке китайских 

медицинских работников в 2021 показывает, что отношения с пациентами и рабочие задачи 

являются двумя основными факторами стресса, способствующими выгоранию [2]. По мнению 

других исследователей, на профессиональное выгорание медицинского персонала влияют 

состояние здоровья, условия труда, психологические последствия после пандемии, заработная 
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плата и семейное положение [3]. Исследование в Северной части Китая на выборке из 

государственных служащих (n = 1064) в возрастном диапазоне от 18 до 60 лет, при помощи 

графического подхода к анализу производительности классификатора, позволяющего оценить 

качество бинарной классификации (ROC), выявило признаки эмоционального выгорания у 2/3 

респондентов. При этом, существенных различий по риску выгорания в зависимости от пола, 

возраста, ученых степеней, видов занятий и стажа работы выявлено не было. Вместе с тем, были 

отмечены «существенные различия в риске выгорания в зависимости от должности, зарплаты, 

удовлетворенности доходом, безопасности работы, рабочего стресса и межличностных 

навыков» [4], что было обозначено учеными как факторы риска. В то время как отдельный 

интерес, на наш взгляд, представляет исследование, посвященное изучению взаимосвязи между 

автономией на рабочем месте и психическим здоровьем работников с учетом их гендерных и 

профессиональных различий, произведенное другой группой исследователей: согласно 

полученным данным, эффективной стратегией профилактики выгорания у государственных 

служащих, особенно для определенных гендерных и профессиональных групп, является 

повышение их автономии [5]. Ученые рекомендуют адаптировать стратегии повышения 

автономии с учетом указанных различий. Таким образом, среди китайских ученых, изучающих 

вопросы эмоционального выгорания, не сложилось единого мнения по поводу того, стоит ли 

учитывать при решении данной проблемы гендерные различия. 

 

Европейские исследования 

Проведенный европейскими учеными систематический обзор и метаанализ данных c 

целью выявления наиболее эффективных стратегий профилактики и коррекции выгорания, 

показал, что организационно-направленные вмешательства были связаны с умеренным 

снижением показателя выгорания, а врачебно-направленные вмешательства — с небольшим 

снижением показателя; организационно-направленные вмешательства больше снижали 

деперсонализацию и также были связаны с большим улучшением личных достижений, чем 

врачебно-направленные [6]. Ученые, использовавшие репрезентативные выборки респондентов из 

Финляндии (n = 1 350), Бельгии (n = 1 403) и Королевства Нидерланды (n = 1 370) разработали 

пороговые значения, определяющие отделяющие фактическое выгорание от его отсутствия, с 

отдельным вниманием к подверженному риску выгорания. Вместе с тем, пороговые значения 

имеют ограничения, связанные с ожиданием будущих исследований в других странах и низкой 

чувствительностью подшкалы «ментального дистанцирования» [7]. Также, в ЕС был 

произведен обзор политических мер в отношении профилактики выгорания у государственных 

служащих на рабочем месте среди нескольких стран, с анализом различных подходов. 

Детерминантами выгорания указываются «психосоциальные риски, с сильным акцентом на 

высокие требования», такие как длительное рабочее время и решение насыщенных задач в 

сжатые сроки [8]. Кроме того, авторы соотносят повышенные риски выгорания с 

определенными профессиями, а также называют причинами ролевые и этические конфликты, 

конфликты ценностей, низкое вознаграждение и несправедливость [8]. Также подчеркивается 

тот факт, что, хотя выгорание и признано патологическим состоянием, заболеванием оно 

признано не во всех европейских странах. Авторы видят в этом потенциальную проблему, и 

прогнозируют ошибочное понимание термина у общественности: «со временем выгорание 

может по-разному пониматься разными социальными группами, и это может привести к 

расхождениям между использованием слова и его научными определениями» [8, с. 29]. Обзор 

E. Demerouti, N. Adaloudis показал, что основными триггерами являются высокие требования 

при низких рабочих ресурсах, а некоторые индивидуальные характеристики (например, 

невротизм) делают некоторых людей более склонными к выгоранию. В то же время, четкая 

картина того, какие конкретные характеристики личности влекут за собой более высокий риск 

выгорания, отсутствует, хотя замечены различные индивидуальные последствия, указывающие 
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на его пагубные влияния как на отдельных лиц, так и на организации [9]. Важными выводами 

в работах E. Demerouti, на наш взгляд, является осознание того, что эффекты от вмешательств 

помогающих специалистов в борьбе выгоранием уменьшаются со временем, «что означает, что 

сотрудники снова подвергаются риску развития выгорания в результате повышенного уровня 

стресса» [10, с. 502]. Также автор справедливо замечает, что «организации в первую очередь 

фокусируются на последствиях выгорания, в то время как больше внимания следует уделять 

глубинным причинам работы» [10, с. 502]. 

 

Австралийские и канадские исследования 

Группа австралийских исследователей проанализировала опубликованные с 2015 года 

научные работы по теме выгорания и восстановления психологического благополучия, и 

пришла к выводу, что из 1 663 статей, посвященных проблеме, критериям включения в обзор 

для анализа соответствовали только 33, при этом эффективные практические результаты были 

показаны в 29 публикациях, в частности, зарегистрированы значительные улучшения в 

благополучии, вовлеченности в работу, качестве жизни и устойчивости, а также снижение 

выгорания, воспринимаемого стресса, тревожности и депрессии [10]. Из числа обозреваемых 

тридцати трех исследований, тридцать использовали индивидуально-ориентированные 

вмешательства, три — организационно-ориентированными; тридцать одно исследование 

использовало такие виды воздействия как управляемый стресс у отдельных лиц, а два — 

устранение причин стресса, что было расценено аналитиками как вмешательства второго и 

первого уровня, соответственно. Практики, основанные на осознанности, были приняты в 

20 исследованиях; в остальных использовались медитация, йога и иглоукалывание. Некоторые 

способы индивидуального воздействия были направлены на позитивное мышление (ведение 

журнала благодарностей, коучинг), в то время как организационные вмешательства были 

сосредоточены на снижении рабочей нагрузки, создании рабочих мест и сетях сверстников. 

Вместе с тем, авторы сообщают, что у части исследований отсутствовали последующее 

наблюдение и отсроченный контроль по эффективности вмешательства [10]. Другое 

австралийское исследование, проведенное с помощью восьми фокус-групп (n = 47) с 

последующим контент-анализом, было посвящено изучению связи между «моральным духом» 

и выгоранием. Так, учителями в государственных школах отмечалось отсутствие поддержки и 

плохая организация управления, что являлось центральными факторами выгорания персонала 

и низкого морального духа [11]. 

Онлайн-опрос канадских медицинских работников показал, что за три года пандемии 

распространенность выгорания составила 78,7 % (общее количество респондентов n = 2 079), а 

непосредственно выгорание было положительно связано с годами опыта работы, переводом на 

иную работу из-за пандемии, притеснениями, чувством небезопасности на рабочем месте и 

отсутствием поддержки на рабочем месте. Кроме того, выгорание было связано с большей 

вероятностью намерения уйти из общественного здравоохранения или выйти на пенсию 

раньше, чем предполагалось [12]. 

 

Казахстан 

Исследования на выборке врачей онкологов и медицинского персонала не показало 

статистических различий между уровнем выгорания врачей и медсестер, а также взаимосвязи 

между развитием профессионального выгорания и полом, возрастом, семейным положением и 

стажем работы [13]. Группой ученых также подтверждена надежность валидизированной 

русскоязычной версии опросника OLBI-S (R-OLBI-S) с помощью поперечного исследования на 

выборке 696 студентов — медиков, с применением надежных статистических методов. 
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Распространенность выгорания у данной группы респондентов составляла, по полученным 

данным, 31 % и не было никакой разницы в распространенности выгорания между женщинами 

и мужчинами [14]. 

 

Отечественные исследования 

Российские ученые рассматривают проблему поддержания психологического 

благополучия и профилактики эмоционального выгорания также с разных сторон. Так, 

обобщая исследования в зарубежной и российской научной литературе, С.Т. Джанерьян, 

И.В. Забара констатируют наличие связи между феноменом эмоционального выгорания и 

«ценностно-смысловым отношением к профессиональной деятельности» [15]. Ц. Сунь, 

О.А. Анисимова, анализируя профессиональную деятельность учителей, считают ключевыми 

факторами выгорания «ненормированную рабочую неделю, низкий доход и отсутствие 

продвижения по службе» [16], а эффективными мерами профилактики находят «стандартизацию 

научной системы сертификации, непрерывное обучение и создание разумной системы оплаты 

труда» [16; 17]. Описываются гендерные различия в проявлениях профессионального 

выгорания у педагогов, работающих с тяжелобольными детьми. Так, А.П. Катцовой 

эмпирически доказано, что «для мужчин характерна эмоциональная отстраненность, 

эмоциональное истощение, деперсонализация и редукция, у женщин-педагогов — 

эмоциональная опустошенность и депрессия» [18], а «в структуру личностных ресурсов, 

позволяющих предотвратить развитие профессионального выгорания у педагогов, работающих 

с длительно тяжелобольными детьми, входят личностные особенности: личностные 

характеристики (общительность, уравновешенность, экстравертированность, маскулинность, 

адаптивные способности, нервно-психическая устойчивость, коммуникативные способности) 

и жизненные ориентиры (локус контроля-жизнь); поведенческие особенности: преодоления 

стресса и трудностей» [18]. Н.И. Давыдова доказывает количественные и качественные 

отличия взаимосвязи профессионально-личностной деформации и самореализации у педагогов 

на разных стадиях выгорания. Так, на завершающей стадии выгорания, в отличие от начальной, 

отмечены негативное самоотношение и отрицательно-дистантное отношение к другим, а также 

«безразличное отношение к профессиональной деятельности, экстернальный локус контроля, 

мотивы избегания, консервативность, ситуативные и личностные барьеры, выступающие 

препятствием для самоосуществления педагогов».1 М.С. Сиворонова на примере психологов 

органов внутренних дел доказывает имеющиеся гендерные различия в проявлении 

эмоционального выгорания. В частности, «у мужчин — в пренебрежительности, циничности 

поведения к окружающим и собственному труду, накоплении раздражения, отчаяния и 

недовольства от профессиональной деятельности, приводящих к снижению энергетического 

тонуса и психических ресурсов; у женщин — в тревожных мыслях, связанных с 

профессиональной деятельностью, чувстве опустошённости, излишней раздражительности».2 

М.А. Жигулина в работах, посвященных специфике эмоционального выгорания у 

специалистов сферы социальной защиты населения, относит к факторам такого состояния 

факторы, «отражающие личностную, коммуникативную, специальную компетентность 

помогающих специалистов» [19], а также доказывает взаимосвязь личностной зрелости и 

профессионального выгорания. Кроме того, по М.А. Жигулиной, личностная зрелость — это 

 
1 Давыдова, Н.И. Особенности самореализации педагогов на разных стадиях эмоционально выгорания: специальность 

19.00.01 «Общая психология, психология личности, история психологии» / автореферат диссертации на соискание 

ученой степени кандидата психологических наук / Давыдова Надежда Ивановна, 2019. — 24 с. 

2 Сиворонова, М.С. Психологические особенности профессионального выгорания психологов органов внутренних 

дел: специальность 5.3.3. «Психология труда, инженерная психология, когнитивная эргономика» / диссертация на 

соискание ученой степени кандидата психологических наук / Сиворонова Мария Сергеевна, 2023. — 275 с. 
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«базовая детерминанта ингибиции профессионального выгорания, выступающую в качестве 

обобщающего конструкта и интегрального показателя, который отражает уровень развития 

субъектности личности».3 Исследования выгорания в Бурятии в отношении сотрудников МВД 

показывают «влияние индивидуально-психологических особенностей личности на степень 

выраженности синдрома эмоционального выгорания», в частности, психологическую 

устойчивость сотрудников «к стрессовым, фрустрирующим условиям» называют ключевым 

фактором, от которого зависит эффективность работы [20]. Подобное эмпирическое 

исследование в Якутске среди социальных работников показывает, что причины выгорания 

можно связать не только с внешними, но и с внутренними, личностными факторами, в 

частности, «боязнь взять ответственность вести случай социальной работы, неумением 

договариваться с коллегами, делегировать полномочия» [21]. 

При анализе программ по профилактике выгорания спортсменов ростовские 

исследователи выделили два подхода: личностно и организационно-ориентированные, в 

частности, рассматривали подход А. Лэнгле, аргументируя тем, что «восполнение дефицита 

экзистенциальных установок направлено на активизацию когнитивно-смысловых ресурсов 

личности» [22]. Другой коллектив авторов из Ростова-на-Дону предположил, что «уровень 

эмоционального выгорания снижается, а уровень нервно-психической устойчивости 

повышается после реализации аутогенной тренинговой программы» и проверил это допущение 

на выборке спортсменов, занимающихся боевыми искусствами [23]. 

 

Выводы 

Среди зарубежных и отечественных исследователей имеется расхождение во взглядах 

как на конкретные причины, способствующие нарушению психологического благополучия 

разных исследуемых групп, так и на способы преодоления ими эмоционального выгорания. 

Европейские и китайские исследователи стремятся обратить внимание администрации, 

руководителей организаций, правительства и других ответственных за благополучие граждан 

лиц, на регулирование вопросов психологического благополучия сотрудников, чтобы избежать 

негативных последствий выгорания, и уделять больше внимания причинам нарушения 

психологического благополучия, нежели бороться его с последствиями. Они также 

характеризуются масштабными выборками респондентов, стремлением к разработке 

универсальных пороговых значений для диагностики выгорания, и фокусом на 

организационно-направленных вмешательствах, с меньшим вниманием к гендерным 

различиям за небольшим исключением. Подходом к профилактике, в основном, являются 

коррекция рабочей нагрузки и реорганизация рабочих мест, и прочие организационно-

направленные вмешательства, показывающие умеренную эффективность, в частности, 

повышение автономии работников (особенно в китайских исследованиях), а также практики, 

основанные на осознанности (mindfulness). 

 Работы отечественных исследователей отличаются фундаментальным подходом к 

поиску возможных причин и взаимосвязей между психологическими характеристиками 

личности и склонности к эмоциональному выгоранию, описывают различные проявления этого 

феномена у мужчин и женщин, но при этом лишь немногие, из охваченных нами, исследования 

по данной теме являются лонгитюдными и имеют достаточно большие выборки респондентов. 

Достаточно ощутимое внимание уделяется разработке комплексных программ профилактики с 

 
3 Жигулина, М.А. Личностная зрелость субъектов труда как фактор снижения выраженности профессионального 

выгорания (на материале специалистов сферы социальной защиты): специальность 5.3.3 «Психология труда, 

инженерная психология, когнитивная эргономика» / автореферат диссертации на соискание ученой степени 

кандидата психологических наук / Жигулина Марина Андреевна,2024. — 27с. 
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учетом индивидуальных особенностей, в частности, личностно-ориентированные программы, 

программы активизации когнитивно-смысловых ресурсов личности, аутогенные тренинговые 

программы, а также упор на развитие личностной зрелости как фактора устойчивости к 

выгоранию. 

Таким образом, комплексная природа выгорания требует многофакторного подхода к 

его профилактике, учитывающего как организационные, так и личностные детерминанты. 

Эффективность профилактических мер снижается со временем, что указывает на 

необходимость систематической работы и регулярного обновления программ профилактики. 

Гендерные различия в проявлениях выгорания, более детально представленные в 

отечественных исследованиях, также должны учитываться при разработке профилактических 

программ. Профессиональная специфика эмоционального выгорания требует дифференцированного 

подхода к разным профессиональным группам (медицинские работники, спортсмены, педагоги, 

государственные служащие, сотрудники правоохранительных органов). Превентивный подход 

является более эффективным, чем борьба с последствиями выгорания, значит стоит уделить 

внимание не только коррекции возникших симптомов, но работе по предупреждению их 

появления. Интеграция зарубежного и отечественного опыта позволит разработать наиболее 

эффективные стратегии профилактики, сочетающие организационные меры с развитием 

личностных ресурсов устойчивости к выгоранию. 
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Causes and prevention of emotional burnout 

in modern works of foreign and domestic researchers 

Abstract. The purpose of the study is to present the results of a theoretical analysis of the works 

of foreign and domestic authors considering psychological well-being and prevention of emotional 

burnout in employees of budgetary institutions, athletes, students, state and municipal employees, 

healthcare workers and teachers. Methods and organization of the study: the authors used methods of 

analysis and synthesis of scientific literature on the research topic. The works of Chinese, European 

(including large samples of Finnish, Belgian, Dutch respondents), Australian, Canadian, Kazakhstani 

and domestic researchers were selected for the review. The material, including the results of 

observations, theoretical and empirical studies for 2019–2024, was grouped to analyze and compare 

modern approaches of scientists from all over the world to studying the problem. Research results and 

conclusions: the authors note that among the works of domestic and foreign authors, differences are 

distinguished both in the organization of research and in views on the factors causing emotional 

burnout. A number of studies examine issues related to the differentiation of conditions similar to 

emotional burnout and describe the problem of recognizing the pathological condition of emotional 

burnout as an independent disease, which is currently not recognized in all European countries. 

The methods of prevention and correction described in foreign studies are predominantly 

organizational-oriented interventions that show moderate effectiveness, while in domestic studies 

attention is paid to the development of complex personality-oriented programs to influence the factors 

of resistance to burnout. Gender differences in the manifestations of emotional burnout are also noted 

and a conclusion is made that this fact should be taken into account when developing preventive 

programs, as well as differentiating correction programs for various professional groups. 

Keywords: emotional burnout; psychological well-being; prevention of emotional burnout; 

gender differences; foreign studies; domestic studies; state and municipal employees 
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