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Positive approach to professional burnout resistance]

The aim of this research was to identify the positive determinants of preventing professional burnout.
Based on the literature review and analysis of previous studies it was found that positive working conditions
can be considered as factors of burnout. It is revealed that such indicators of work engagement as vigor and
enthusiasm interfere with burnout, and the preoccupation activity, on the contrary, promotes its emergence.
Also with the help of regression analysis the contribution of indicators of enthusiasm by work in each
subscale of professional burnout that will allow to analyse mechanisms of its prevention in more detail is
revealed. The results of this research can be applied to a psychological assistance to representatives of an
actor's  profession,  and  also  to  counteraction  to  burnout  in  other  professional  groups.  In  particular,
development of subjectivity of experts could be a basis for programs of burnout prevention: development of
cognitive and existential activity of the subject of a vital and professional way, expansion of sensibleness of
personal resources and skills of a constructive coping with professional and existential stresses.

Key words: professional burnout, work engagement, positive approach of counteraction to burning out.

Профессиональное развитие является детерминированным процессом, в

котором происходит порождение новых форм деятельности, являющихся ис-

точником развития, субъектность выступает как движущая сила профессио-

нального развития. Однако профессиональное развитие характеризуется не

только позитивными изменениями, но и нарушениями, среди которых особое

место занимает формирование негативных качеств личности под влиянием

специфических условий деятельности и перегрузок [13].

Современные исследования показывают, что профессиональное выгора-

ние связано с нарушением мотивационной регуляции субъекта труда. Иссле-

дования американских психологов показали, что данный феномен в значи-

тельной степени связан с таким мотивационным фактором профессиональ-

ной деятельности как увлеченность работой, которая может рассматриваться

как  явление,  противоположное  профессиональному  выгоранию  [23].  Гол-
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ландский исследователь W. Schaufeli с коллегами предложили рассматривать

увлеченность работой как самостоятельное явление, а не как полную проти-

воположность  выгорания.  Увлеченность  была  определена  как  позитивное,

приносящее удовлетворение и связанное с работой явление, которое характе-

ризуется энергичностью, энтузиазмом и поглощенностью [26].

Как показывают современные исследования мотивация профессиональной

деятельности, удовлетворенность работой связана с позитивным мышлением,

которое может быть представлено как механизм регуляции активности субъек-

та труда. Интерес к изучению механизмов позитивного мышления и состояний,

которые с ним связаны, отражен в направлении позитивной психологии [20;

21]. Это обусловлено тем, что знания о факторах развития и последствиях нега-

тивных феноменов не дают полной картины о психической деятельности чело-

века. Профилактика неблагоприятных состояний и разработка мер по оптимиза-

ции уровня работоспособности субъектов деятельности возможны, если систе-

матически создавать условия для развития сильных сторон и способностей лю-

дей и сообществ, а не просто исправлять недостатки и расстройства. Но иссле-

дований, подходящих к проблеме комплексно, значительно меньше, чем тех,

которые посвящены изучению только негативных феноменов [18].

В ходе проведения эмпирических исследований с целью сопоставления

выгорания с  традиционными психическими состояниями В.Е.  Орел и Е.С.

Картавая выявили наличие связи выгорания с состояниями, разными по сте-

пени интенсивности и направленности. Это подтвердило предположение, что

выгорание не сводится только к какому-то одному классу состояний, напри-

мер, астеническим (депрессия,  усталость), а содержит в своей структуре и

стенические состояния. Факторами, препятствующими выгоранию, могут вы-

ступать такие положительные эмоциональные состояния оптимальной и по-

вышенной  активности,  как  счастье,  вдохновение,  одержимость,  симпатия,

спокойствие [10; 16]. В связи с этим обоснованный исследовательский ин-

терес  представляет  увлеченность  работой  как  мотивационный  фактор,

способный противодействовать профессиональному выгоранию.

Феномен выгорания в большей степени, чем увлеченность, является реак-

цией на внешние условия, несмотря на то что предрасположенность к разви-

тию выгорания (как и увлеченности) обусловлена индивидуальными свой-

ствами. Выгорание формируется постепенно и в развитии имеет схожие чер-
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ты с профессиональной деформацией личности [1; 2; 11; 19]. Аналогично де-

формациям, сформированное выгорание проявляется и вне работы, а увле-

ченность обнаруживается в основном на работе. Выгорание является демоти-

вирующим фактором в труде,  поскольку включает состояния и установки,

неблагоприятные для субъекта деятельности [14, 15].

Увлеченность и выгорание описываются как сопоставимыми особенно-

стями, которые могут быть противопоставлены друг другу, так и проявления-

ми, показывающими специфичность увлеченности и выгорания в отношении

друг друга и невозможность рассмотрения этих феноменов как полюсов од-

ного континуума психических явлений [18].

Позитивный подход к проблеме профессионального выгорания опирается,

во-первых, на имеющиеся в литературе эмпирические доказательства снижения

выраженности синдрома выгорания после серии психологических тренингов [3;

4; 5; 22]. Позитивный взгляд на синдром выгорания определяется тем, что острое

переживание психологического дискомфорта и пресыщения от профессиональ-

ной деятельности может стать толчком (стимулом) для мотивации самоизмене-

ния или смены профиля/стиля деятельности, для изменения ценностных ориен-

таций, системы отношений и коррекции совладающего поведения. Учитывая,

что синдром выгорания – это не просто результат профессиональных и экзистен-

циальных  стрессов,  а  следствие  их  непродуктивного  или  неконструктивного

преодоления, оптимистический взгляд на проблему коррекции синдрома выгора-

ния опирается на теорию и практику развивающего обучения, в частности, фор-

мирование и закрепление компетенций совладающего поведения. 

С  целью изучения  механизмов  коррекции  и  профилактики профессио-

нального выгорания проведено исследование компонентов увлеченности ра-

ботой актеров драматического театра, как факторов выгорания.  Объект ис-

следования: актеры драматического театра.

Предмет исследования:  профессиональное выгорание актеров, увлечен-

ность работой актеров. 

Цель исследования: изучение увлеченности работой как фактора профес-

сионального выгорания актеров. 

Гипотезы исследования: Энергичность  и  энтузиазм  в  работе  являются

факторами,  препятствующими  профессиональному  выгоранию.  Поглощен-

ность работой способствует профессиональному выгоранию.
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Методики исследования: опросник профессионального выгорания, (MBI,

адаптированный Н.Е.  Водопьяновой и  Е.С.  Старченковой)  [6],  Утрехтская

шкала увлеченности работой (UWES, авт. W. Schaufeli& A. Bakker) в адапта-

ции Д.А. Кутузовой [12].

В  исследовании приняли участие  актеры драматических  театров  Санк-

т-Петербурга, Москвы, Новокузнецка. Выборка составила 107 человек (51 %

женщин, 49 % мужчин). Возраст респондентов варьирует от 21 до 71 года,

профессиональный стаж от 1 года до 50 лет. 

Результаты.  Обнаружено, что энергичность актеров определяется высо-

ким уровнем энергии и психологической устойчивости в процессе  работы

над ролью, готовностью выкладываться на репетициях и спектаклях сполна и

упорством в преодолении трудностей. Энтузиазм (преданность) характеризу-

ется  сильной  психологической  причастностью  к  работе,  объединенной  с

осмысленностью и чувством собственной значимости, вдохновением, гордо-

стью и принятием вызовов от коллег, режиссера и профессионального сооб-

щества в целом. Поглощенность деятельностью (погруженность) представ-

ляет  полную  концентрацию  на  работе,  радостное  погружение  в  работу,

вследствие чего актер может не замечать хода времени и испытывать слож-

ности при выходе из сценического состояния. В таблице 1 представлены опи-

сательные статистики для показателей увлеченности работой актеров.

Таблица 1

Описательные статистики показателей увлеченности работой

Показатели увлеченности работой среднее значение
среднеквадратичное

отклонение
поглощенность деятельностью 4,70 1,15

энтузиазм 4,96 1,17
энергичность 4,74 1,06

У большинства актеров обнаружен умеренный и высокий уровни увле-

ченности работой. Это говорит о том, что большинство имеют относительно

высокую мотивацию, которая необходима для успешной реализации в любой

профессии. О высокой мотивации свидетельствует и тот факт, что абитури-

енты поступают в театральный вуз не с первого раза, но не представляют воз-

можным выбор другой профессиональной деятельности.

Не обнаружено статистически значимых взаимосвязей возраста и стажа

работы с уровнем показателей увлеченности работой. Это говорит о том, что
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увлеченность  как  ценностно-смысловой,  мотивационный  конструкт  пред-

ставляет собой стержневую характеристику субъекта профессиональной дея-

тельности. В работах других авторов приводятся неоднозначные результаты

исследования взаимосвязей увлеченности с возрастом и профессиональным

стажем: возраст и раса работников не оказывают значимого влияния на выра-

женность их увлеченности. Имеются данные, что чем моложе работники, тем

ниже их уровень увлеченности работой [24]. 

Не  обнаружены  статистически  значимые  различия  уровня  показателей

увлеченности работой актеров с разным уровнем образования (актерское и

режиссерское) и местом работы (провинциальные и столичные). В таблице 2

отражены статистически значимые различия показателей увлеченности меж-

ду актерами разного пола.

Таблица 2

Значение увлеченности работой для актеров разного пола

показатели
среднее
значение

для мужчин

среднее 
значение 

для женщин

u-критерий
Манна-Уитни

p-уровень з
начимости

энергичность 4,50± 1,04 4,89± 1,06 1031 0.013
энтузиазм 4,70± 1,34 5,20± 0,94 1075.5 0.026
поглощенность
деятельностью

4,57± 1,01 4.90 ± 1,25 1067.5 0.024

Выявлены статистически значимые различия уровня увлеченности рабо-

той у мужчин и женщин. Актрисы более увлечены своей работой, что соот-

ветствует гендерным особенностям:  потребность в привлечении внимания,

смены образа,  демонстративности.  В  историческом континууме у  женщин

более выражена склонность к перевоплощению, более гибкая психика [8]. В

работах других авторов утверждается, что женщины из-за более ограничен-

ного  доступа к  ресурсам снижения стресса  имеют более  низкую увлечен-

ность [28]. В данном случае актрисы, напротив, обладают большим арсена-

лом средств для обеспечения эффективности театрального процесса (как с

точки зрения природной обусловленности психики, так и с позиции имею-

щихся ресурсов – навыки макияжа, чувство стиля и т.д.). В диссертационном

исследовании О.В. Полуниной не обнаружены различия выраженности пока-

зателей увлеченности в группах разного пола, уровня образования [18]. 

Энергичность отражает высокий уровень энергии, готовность актера к зна-

чительным усилиям, настойчивость при возникновении сложностей в освоении
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роли. Энтузиазм характеризуется приверженностью работе, чувством значимо-

сти своего труда, воодушевления и гордости в отношении работы [18]. Таким

образом, можно предполагать, что актеры с высоким уровнем энергичности, эн-

тузиазма менее подвержены выгоранию, они быстрее справляются с профес-

сионально-трудными ситуациями, обладают большей стрессоустойчивостью.

Для выявления индивидуального вклада показателей увлеченности ра-

ботой в профессиональное выгорание актеров проведен линейный регрес-

сионный анализ. Наибольший вклад в профессиональное выгорание акте-

ров вносит «энтузиазм», что подтверждает его первостепенное влияние на

выгорание. В ходе линейного регрессионного анализа выявлен статистиче-

ски  значимый  отрицательный  вклад  в  профессиональное

выгорание(R²=0,248, R=0,498, p=0,000) независимой переменной энтузиазм

(β= -0,482, p=0,000). Переменная объясняет до 25 % дисперсии выгорания.

Более высокий уровень профессионального выгорания связан с более низ-

ким уровнем энтузиазма к работе. Переживание энтузиазма в профессио-

нальной деятельности характеризуется сильной вовлеченностью в работу,

переживанием значимости собственной деятельности, гордости, вдохнове-

ния, готовности принять вызов и пройти испытание с трудностями [9].

В данном ключе  большое значение  имеет взаимосвязь  направленности

личности и удовлетворенности деятельностью с профессиональным выгора-

нием. При соответствии профессии личности, которая проявляется в актуали-

зации эмоциональной направленности и интеграции всей системы ценности

личности, возможен прогрессивно-творческий путь профессионального раз-

вития. Результатом прогрессивно-творческого развития является наибольшее

эмоциональное удовлетворение от содержания деятельности и процессуаль-

ных позитивных эмоциональных переживаний, что обусловливает устойчи-

вость к профессиональному выгоранию. При несоответствии личности и про-

фессии отсутствует эмоциональное удовлетворение от ее содержания, в ре-

зультате чего возникает риск развития профессионального выгорания [7]. 

Важную роль в актерской профессии играет переживание энтузиазма в

работе. Фактор энтузиазма создает необходимый настрой на актерское твор-

чество, стремление с легкостью перевоплотиться в самые сложные персона-

жи (роли «на сопротивление»), дает возможность находить компромиссы в

случае разногласий с режиссером и партнерами по сцене,  позволяет нахо-
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диться в психофизиологическом тонусе,  быть в состоянии внимания и со-

бранности с целью непосредственного сценического реагирования.

С  целью детального  изучения  механизма  регулирования  выгорания  на

уровне  выраженности  каждой  из  субшкал  произведен  множественный  ре-

грессионный анализ. В ходе анализа выявлен статистически значимый отри-

цательный вклад в эмоциональное истощение (R²=0,249, R=0,499, p=0,000)

независимых переменных энергичность (β= -0,769, p=0,000), энтузиазм (β=

-0,273,  p=0,032),  а  также  положительный  вклад  независимой  переменной

поглощенность деятельностью (β=0,715, p=0,000). Переменные объясняют в

своей совокупности до 25 % дисперсии выгорания. 

Выявлен статистически значимый отрицательный вклад в деперсонализа-

цию (R²=0,165,  R=0,406,  p=0,000)  независимой переменной энтузиазм (β=-

0,538, p=0,006),  положительный вклад независимой переменной поглощен-

ность деятельностью (β=0,232, p=0,073). Переменные объясняют в своей со-

вокупности до 17 % дисперсии выгорания. 

В результате множественного регрессионного анализа выявлен статисти-

чески значимый положительный вклад в редукцию личностных достижений

(R²=0,129, R=0,360, p=0,000) независимой переменной энтузиазм (β= 0,360,

p=0,000). Переменная объясняет до 13% дисперсии выгорания.

Обсуждение 

Наибольший положительный вклад  в  эмоциональное  истощение  вносит

поглощенность  деятельностью,  наибольший отрицательный – энергичность.

Данное  состояние  характеризуется  переживанием опустошенности и  бесси-

лия. Одним из факторов, приводящих к эмоциональному истощению актеров,

является полная концентрация и погружение в работу. Энергичность и энтузи-

азм в данном контексте являются ресурсами для противодействия выгоранию

в качестве механизма для преодоления профессионально-трудных ситуаций.

Наибольший отрицательный  вклад  в  деперсонализацию  вносит  энергич-

ность, долю положительного вклада обеспечивает поглощенность деятельно-

стью. Чрезмерная погруженность в работу, ориентация на собственную успеш-

ность в освоении роли провоцирует негативизм в отношении коллег. Это под-

тверждает низкий уровень энергичности в выстраивании позитивных взаимоот-

ношений с коллегами. Актеру необходимо конструктивно взаимодействовать с

партнерами по сцене для более качественного представления персонажа.
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В силу  того  что  шкала  редукция  личностных  достижений  обратная,

можно говорить об отрицательном вкладе энтузиазма в профессиональное

выгорание. Чувство значимости своего труда, воодушевления и гордости

в отношении работы снижает уровень редукции личностных достижений,

усиливая стремление вкладывать личные усилия для повышения эффек-

тивности театрального процесса.

Сопоставляя  полученные  результаты исследования  с  ранее  изученными

факторами профессионального выгорания, можно прийти к выводу, что клю-

чевым фактором противодействия выгоранию в актерской профессии является

мотивация к исполнению содержания профессии, стремление к переживанию

процессуальных  позитивных  эмоций.  Личностно  зрелое  решение  о  выборе

профессионального пути зависит от степени информированности о содержа-

нии деятельности актера, необходимых профессиональных качествах, наряду

со  знанием  своих  индивидуально-психологических  особенностей.  Данные

компетентности необходимо сопоставить со сферами профессиональной реа-

лизации, что в дальнейшем поможет эффективно преодолевать трудности пуб-

личной творческой работы, переживать чувство исполненности в профессии.

Признавая общепрофессиональность феномена выгорания, можно сформу-

лировать  общие рекомендации противодействия  выгоранию для  представи-

телей других профессий, основанные на принципах позитивной психологии.

Психологическая помощь «выгорающим» специалистам должна быть ориен-

тирована на развитие субъектности,  преодоление профессиональных и лич-

ностных кризисов, профессиональный и личностный рост. Эффективными яв-

ляются  программы  психологических  тренингов  на  основе  субъектно-ре-

сурсного подхода,  ориентированные на  развитие ресурсов противодействия

профессиональному  выгоранию  субъектов  труда.  Результаты  лонгитюдных

исследований  среди  специалистов  (учителя,  врачи,  преподаватели  высшей

школы) показывают, что субъект-ориентированные программы «анти-выгора-

ние» дают положительные результаты. В частности, изменения после тренин-

га наблюдаются в мотивации к самоизменению, в расширении осознания лич-

ных ресурсов, повышении субъектных характеристик. Посттрениговое тести-

рование показывает, что положительные сдвиги достигаются по субфактору

«редукция персональных достижений» (профессиональная эффективность). В

среднем  положительный  кумулятивный  эффект  от  тренинга  сохраняется  в
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течение 5-6 месяцев. У лиц с высокой субъектной активностью обнаруживает-

ся достоверное уменьшение симптоматики выгорания и показателей смысло-

вой отчужденности по методике Е.Н. Осина, Д.А. Леонтьева [17].

Снижение выраженности симптомов выгорания после серии психологиче-

ских тренингов говорят в пользу перспективности субъект-ориентированного

направления помощи «выгорающим» специалистам и подтверждают позитив-

ный взгляд на возможности профилактики и коррекции синдрома выгорания. 
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