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Актуальность работы
В современном обществе человек всё чаще сталкивается с эмоционально насыщенными стрессогенными ситуациями. Высокий темп социальных изменений в сочетании с относительной инерционностью биологических адаптационных механизмов провоцирует состояние психического перенапряжения. Данное состояние способно оказывать выраженное негативное воздействие как на физическое здоровье, так и на психологическое благополучие личности.
Термин «burnout» (в переводе – «выгорание») впервые был использован американским психиатром Х. Фрейденбергером в конце XX века. Под этим понятием понималось переживание человеком комплекса физического, эмоционального и умственного истощения, обусловленного длительным пребыванием в эмоционально напряжённых и личностно значимых обстоятельствах. Важно отметить, что ряд исследователей разграничивают феномены «эмоциональное выгорание» и «профессиональное выгорание». Так, Е. Эделевич и А. Бродский утверждают, что профессиональное выгорание представляет собой более узкую категорию по отношению к эмоциональному выгоранию, причём именно эмоциональное выгорание выступает инициирующим звеном («спусковым крючком») для развития профессионального выгорания.

Теоретический обзор подходов к изучению синдрома эмоционального выгорания

Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) в настоящее время привлекает не только прикладное внимание практических психологов, но и выступает предметом активного научного дискурса. В литературе представлены различные трактовки данного феномена.
Отечественный учёный В.В. Бойко определяет СЭВ как «выработанный личностью механизм психологической защиты в форме исключения эмоций (понижение энергетики) в ответ на избранные психотравмирующие воздействия; также расширение сферы отрицательных, негативных эмоций и уменьшение положительных эмоций» [1, с. 5]. К. Маслач рассматривает выгорание как реакцию на продолжительные профессиональные стрессы, возникающие в контексте межличностных коммуникаций [2]. Н.В. Гришина предлагает рассматривать выгорание как особое состояние человека, являющееся следствием профессиональных стрессов, и подчёркивает необходимость его анализа на экзистенциальном уровне [3, с. 143–156]. При этом важно, что развитие СЭВ не ограничивается лишь профессиональной средой, но проявляется в различных жизненных контекстах; болезненное разочарование в работе как способе обретения смысла накладывает отпечаток на всю жизненную ситуацию личности.
Многочисленные отечественные и зарубежные исследования свидетельствуют о том, что эмоциональное выгорание является следствием стрессов, возникающих в профессиональной деятельности. В лонгитюдном исследовании социальных работников, проведённом Пуленом и Уолтером, было установлено, что рост уровня выгорания коррелирует с повышением уровня профессионального стресса. Также получены данные, согласно которым лица, демонстрирующие признаки выгорания, характеризуются более высоким уровнем стресса и меньшей психологической выносливостью и устойчивостью [7].
Исследование Н.Е. Водопьяновой и Е.С. Старченковой, направленное на изучение частоты встречаемости СЭВ у специалистов разных профессий, показало, что среди работников социально ориентированных сфер присутствует значительное количество лиц с высокими и средними показателями эмоционального выгорания [4]. Длительное время в научной среде доминировало мнение, что СЭВ характерен преимущественно для представителей профессий типа «человек – человек». Однако возникает закономерный вопрос: может ли синдром эмоционального выгорания развиваться у IT-специалистов? Относительная немногочисленность сведений о выгорании в IT-среде объясняется тем, что основные психологические исследования проводились на выборках профессий социономического профиля. В последнее время накапливаются данные о том, что выгоранию в не меньшей степени подвержены и специалисты других типов, в частности профессии типа «человек – знаковая система».

Актуальность исследования выгорания у IT-специалистов
Развитие информационных технологий отнесено к приоритетным задачам Российской Федерации, что закреплено в распоряжении Правительства РФ «Об утверждении Стратегии развития отрасли информационных технологий в Российской Федерации на 2020–2025 годы и на перспективу до 2036 года». Ключевой фигурой, обеспечивающей процессы цифровизации общества, выступает IT-специалист. Труд в данной сфере характеризуется возрастающей ответственностью и сложностью, что объективно повышает риск развития СЭВ. Следствием выгорания является снижение работоспособности, падение эффективности трудовой деятельности, а также возникновение соматических расстройств.

Таким образом, ответ на вопрос, может ли IT-специалист подвергнуться выгоранию, является утвердительным. Ни одна профессиональная группа не обладает абсолютной защитой от данного синдрома. Следовательно, необходимо уточнить, в чём именно состоит феномен эмоционального выгорания применительно к IT-сфере. В немногочисленных работах на эту тему СЭВ у IT-специалистов определяется как следствие интеллектуального истощения, нервного переутомления и перенапряжения, обусловленных спецификой профессиональной деятельности. Многие исследователи указывают на многоуровневый характер этого феномена: от сопутствующих симптомов усталости и чрезмерной эмоциональной напряжённости в процессе работы до состояния экзистенциального кризиса. Из этого следует, что наряду с деформацией эмоциональной сферы существенным изменениям подвергается и ценностно-смысловая сфера личности. Несмотря на то, что отечественными учёными активно изучается проблема выгорания в контексте ценностно-смысловых ориентаций, большинство работ по-прежнему ориентированы на профессии типа «человек – человек». Следовательно, при возрастающем интересе исследователей и наличии запроса со стороны самих IT-специалистов проблема СЭВ в IT-среде остаётся недостаточно освещённой в научной литературе. Этим обусловлена актуальность нашей работы, которая направлена на рассмотрение эмоционального выгорания у IT-специалистов с целью разработки мер его профилактики.
Анализ научных публикаций и материалов, подготовленных сотрудниками IT-компаний (программистами, проект-менеджерами, HR-специалистами и др.), подтверждает высокую значимость темы эмоционального выгорания в данной профессиональной среде.
Согласно научной литературе, предпосылками выгорания у программистов выступают, с одной стороны, социально-психологические и организационные условия, порождающие неудовлетворённость и ощущение безнадёжности, а с другой — особенности самой профессиональной деятельности, ведущие к психоэмоциональному напряжению. Исследование, посвящённое взаимосвязи предпосылок выгорания у программистов с нематериальными мотивационными факторами, показало, что СЭВ связан с нереализованностью в профессиональной деятельности таких значимых мотивов, как творческая направленность, стремление к самореализации и эмоциональное удовлетворение от работы [2]. Кроме того, эмпирически установлено, что выгорание сопровождается снижением показателей творческой активности программистов, что свидетельствует о взаимном влиянии отношения к профессиональной деятельности и степени выгорания.


Организация и методы эмпирического исследования
Экспериментальная работа по исследованию синдрома эмоционального выгорания проходила в период с января по февраль 2026 года на базе ЧОУ ВО СПБУТУиЭ. 
В исследовании приняли участие 10 человек (IT-специалисты), все мужчины, в возрасте от 22 до 33 лет.
Работа по профилактике синдрома эмоционального выгорания, как правило, должна начинаться с его диагностического исследования. Для изучения уровня эмоционального выгорания нами была составлена диагностическая программа, представленная в Приложении 1.
Ниже мы даем описание тех методик, которые были включены в диагностическую программу и использовались для исследования уровня синдрома эмоционального выгорания IT-специалистов ЧОУ ВО СПБУТУиЭ. Непосредственно сам диагностический материал представлен в Приложении 2 и в Приложении 3.

1. Методика «Диагностика профессионального выгорания»
 (К. Маслач, С. Джексон, в адаптации Н.Е. Водопьяновой)
Методика предназначена для выявления выраженности проявлений выгорания у специалистов различных профессий. Опросник разработали американские психологи К. Маслач и С. Джексон, адаптировала на русскоязычной выборке Н. Е. Водопьянова. К.Маслач разрабатывала подход к эмоциональному выгоранию как к особому психологическому синдрому, который включается в себя три симптома: эмоциональное истощение, деперсонализация и редукция профессиональных достижений [4].
1) «Эмоциональное истощение» - отражает тяжесть эмоционального состояния в связи с профессиональной деятельностью. Высокий показатель по этой шкале связан с угнетенностью, апатией, высоким утомлением, эмоциональной опустошенностью. 
2) «Деперсонализация» - показатель по этой шкале отражает уровень отношений с коллегами по работе, а также общее ощущения себя как личности в связи с профессиональной деятельностью. Высокий показатель по этой шкале означает выраженность черствого, формального отношения с пациентами, ощущения несправедливого к себе отношения со стороны пациентов. 
3) «Редукция личных достижений» - эта шкала диагностирует низкий уровень общего оптимизма, веру в свои силы и веру в способность решать возникающие проблемы, позитивное отношение к работе и сотрудникам. 

2. Методика «Диагностика уровня эмоционального выгорания» (В.В. Бойко)
Опросник был разработан отечественным психологом В. В. Бойко в 1996 г. Автор предложил классифицировать синдром эмоционального выгорания по стадиям общего адаптационного  синдрома,  сформулированным  Г.  Селье, в соответствии с этим было выделено три стадии эмоционального выгорания, причем каждая из них характеризуется 4 специфическими симптомами [1].
Таким образом, данная методика включает в себя 12 шкал, которые, в свою очередь, группируются в 3 фактора:
1.Фаза напряжения. Наличие напряжения служит предиктором формирования синдрома эмоционального выгорания. В данную фазу входят следующие симптомы:
· переживание психотравмирующих обстоятельств;
· неудовлетворённость собой;
· чувство безысходности;
· тревога и депрессия.
2.Фаза резистентности. Выделение этой фазы в самостоятельную условно, при наличии напряжения человек стремится избежать воздействия эмоциональных факторов с помощью ограничения эмоционального реагирования способами, представленными ниже в виде симптомов:
· неадекватное избирательное эмоциональное реагирование;
· эмоционально-нравственная дезориентации;
· расширение сферы экономии эмоций;
· редукции профессиональных обязанностей.
3.Фаза истощения. Характеризуется падением общего энергетического тонуса и ослаблением нервной системы, включает в себя симптомы:
· эмоциональный дефицит;
· эмоциональная отстранённость;
· личностная отстранённость (деперсонализация);
· психосоматические и вегетативные проявления.
На первом этапе исследования мы определяли   степень профессионального выгорания испытуемых при помощи опросника «Диагностика профессионального выгорания», разработанного К.Маслач и С.Джексоном и адаптированного Н.Е. Водопьяновой. Основными признаками, которые исследуются в данной методике, являются чувство эмоционального истощения, при котором IT-специалист не может относиться к работе, как он это делал раньше, деперсонализация, что означает негативное отношения не только к своим подопечным, но и к коллегам по работе. Также IT-специалист испытывает негативное самосознание в профессии, IT-специалист ощущает недостаток профессиональных умений. В Таблице 1 представлены результаты степени выгорания в испытуемой группе.

Таблица 1
Результаты степени профессионального выгорания
	Степень выраженности
	Шкалы

	
	Эмоциональное истощение (кол-во испытуемых в %)

	Деперсонализация (кол-во испытуемых в %)
	Редукция личных достижений (кол-во испытуемых в %)

	Степень выраженности эмоционального выгорания
	высокая
	0
	0
	60

	
	средняя
	70
	0
	40

	
	низкая
	30
	100
	0

	Всего человек
	10 (100%)



Таким образом, как видно из данных, представленных в таблице, эмоциональное истощение у большинства IT-специалистов (70%) находится на среднем уровне. Этот факт говорит об их возможной склонности к профессиональному напряжению, усталости, истощению и уменьшению профессиональных ресурсов, утомляемости, как следствие этого, могут проявляться первые признаки профессионального выгорания. Всем IT-специалистам не свойственно циничное бездушное отношение к подчиненным, к себе и своим коллегам. Так же наблюдается у большинства опрашиваемых (60%) высокое чувство компетентности к своей работе, ощущение ее важности и значимости в обществе.
Результаты по методике «Диагностика уровня эмоционального выгорания» В.В. Бойко представлены на Рисунке 1.

Рис. 1. Распределение IT-специалистов по степени сформированности фаз эмоционального выгорания
Анализ ответов респондентов показал, что фаза «Напряжение», являющаяся предвестником формирования синдрома эмоционального выгорания, выражена у 90% IT-специалистов (50% – формирующаяся фаза, 40% – сформированная). У 60% программистов выражена такая стадия эмоционального выгорания, как «Резистенция» (10% – формирующаяся, 50% – сформированная фаза), т.е. происходит сопротивление стрессовым факторам, оказывающим ощутимое влияние; характеризующаяся падением общего энергетического тонуса и ослаблением нервной системы, фаза «Истощение» выражена у 30% (30% – формирующаяся фаза).
Таким образом, результаты исследования по методике К.Маслач и С.Джексон и адаптированной Н.Е. Водопьяновой согласуются с результатами исследования по методике В.В. Бойко, демонстрирующие высокий уровень выгорания по  шкалам «Напряжение» и  «Резистенция». Таким образом, для предотвращения дальнейшего развития синдрома возникает потребность в профилактике факторов риска в рамках работы с IT-специалистами. Исходя из этого нами были разработаны рекомендации по профилактике эмоционального выгорания у IT-специалистов.
На основании полученных данных нами были разработаны следующие рекомендации (представлены как комплекс индивидуальных и организационных мер):
1. Установление чётких границ между рабочим и личным временем (исключение систематической сверхурочной работы).
2. Внедрение регламентированных коротких перерывов каждые 1–2 часа деятельности.
3. Включение регулярной физической активности (снижение уровня стресса, повышение общего самочувствия).
4. Нормализация режима питания и обеспечение достаточного количества качественного сна.
5. Применение техник тайм-менеджмента (метод «Помидора», матрица Эйзенхауэра) для предотвращения перегрузок.
6. Поддержание профессиональной коммуникации и взаимопомощи в коллективе.
7. Непрерывное повышение квалификации и освоение новых навыков для преодоления чувства застоя.
8. Наличие хобби и увлечений, не связанных с профессиональной деятельностью.
9. Практика методов релаксации (медитация, дыхательные упражнения).
10. Своевременное обращение за психологической поддержкой (психолог, коуч) при появлении признаков дезадаптации.
11. Периодическая смена рабочей обстановки для снижения монотонности.
12. Ограничение времени, проводимого в социальных сетях, с целью снижения стресса от социальных сравнений.
13. Развитие навыков позитивного мышления и фокусировки на достижениях.
14. Эргономичная организация рабочего пространства.
15. Чёткое разделение рабочего и свободного времени (психологическое «отключение» от работы после завершения рабочего дня).
16. Регулярное получение конструктивной обратной связи о результатах работы.
17. Участие в командных проектах для усиления чувства поддержки.
18. Автоматизация рутинных операций с помощью программных средств.
19. Постановка реалистичных, достижимых целей (избегание перфекционизма).
Следование данным рекомендациям позволяет IT-специалистам минимизировать риск развития эмоционального выгорания и поддерживать психоэмоциональное здоровье на оптимальном уровне.

Заключение

Профилактика синдрома эмоционального выгорания у IT-специалистов представляет собой актуальную междисциплинарную задачу, требующую комплексного подхода. Проведённое исследование подтвердило, что высокие профессиональные требования, жёсткие временные рамки (дедлайны) и необходимость функционирования в условиях неопределённости вносят существенный вклад в развитие стресса и выгорания.

Эффективными направлениями профилактики выступают как индивидуальные стратегии (управление временем, саморегуляция), так и организационные изменения (создание поддерживающей рабочей среды, внедрение программ повышения осведомлённости о психическом здоровье, регулярные тренинги по стресс-менеджменту, формирование культуры открытого общения в командах). Важно учитывать индивидуальные особенности работников, их потребности и ценностные ориентации.
Инвестиции в психоэмоциональное благополучие IT-специалистов способствуют не только повышению их производительности и удовлетворённости трудом, но и формированию здоровой организационной атмосферы, что выступает ключевым фактором успешного функционирования компаний в условиях современного рынка. Следовательно, комплексная профилактика эмоционального выгорания должна стать приоритетом как для самих специалистов, так и для руководителей, заинтересованных в устойчивом развитии и высокой эффективности своих команд.
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Приложение 1
Содержание диагностической программы
	№ п/п
	Название методики и автор
	Цель методики
	Исследуемые параметры

	1
	Методика «Диагностика профессионального выгорания» (К.Маслач, С.Джексон, в адаптации Н.Е. Водопьяновой)
	Выявление выраженности проявлений выгорания у специалистов различных профессий
	Эмоциональное истощение; деперсонализация; редукция профессиональных достижений

	2
	Методика «Диагностика уровня эмоционального выгорания» (В.В.Бойко)
	Диагностика механизмов психологической защиты в форме полного или частичного исключения эмоций в ответ на избранные психотравмирующие воздействия
	Переживание психотравмирующих обстоятельств;
Неудовлетворенность собой;
Чувство безысходности;
Тревога и депрессия;
Неадекватное избирательное эмоциональное реагирование;
Эмоционально-нравственная дезориентация;
Расширение сферы экономии эмоций;
Редукция профессиональных обязанностей;
Эмоциональный дефицит;
Эмоциональная отстраненность;
Деперсонализация;
Психосоматические и вегатативные проявления;





Приложение 2
Методика «Диагностика профессионального выгорания» 
(К. Маслач, С. Джексон, в адаптации Н.Е. Водопьяновой)

Инструкция: «Вам предлагается 22 утверждения о чувствах и переживаниях, связанных с работой. Пожалуйста, прочитайте внимательно каждое утверждение и решите, чувствуете ли вы себя таким образом на вашей работе. Для этого зачеркните или обведите кружком балл, соответствующий частоте переживаний того или иного чувства: 0 – никогда, 1 – очень редко, 2 – редко, 3 – иногда, 4 – часто, 5 – очень часто, 6 – всегда».

	№
	Утверждение
	Балл

	1
	Я чувствую себя эмоционально опустошенным.
	0123456

	2
	К концу рабочего дня я чувствую себя как выжатый лимон.
	0123456

	
3
	Чувствую себя уставшим, когда встаю утром и должен идти на работу.
	
0123456

	
4
	Я хорошо понимаю, что чувствуют мои воспитанники, и использую это в интересах дела.
	
0123456

	5
	Я общаюсь со своими воспитанниками без лишних эмоций.
	0123456

	6
	Я чувствую себя энергичным и воодушевленным.
	0123456

	7
	Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях.
	0123456

	8
	Я чувствую угнетенность и апатию.
	0123456

	
9
	Я могу позитивно повлиять на продуктивность деятельности моих подчиненных.
	
0123456

	
10
	В последнее время я стал более равнодушным по отношению к тем, с кем работаю.
	
0123456

	11
	Окружающие скорее утомляют меня, чем радуют.
	0123456

	12
	У меня много планов и я верю в их осуществление.
	0123456

	13
	Я испытываю все больше жизненных разочарований.
	0123456

	
14
	Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня раньше.
	
0123456




	

15
	Бывает, что мне безразлично, что происходит с некоторыми моими подчиненными. Я предпочитаю формальное общение с ними, без лишних эмоций и стремлюсь свести общение с ними до
минимума.
	

0123456

	16
	Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и от всех.
	0123456

	
17
	Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и оптимизма при общении.
	
0123456

	
18
	Я легко общаюсь с людьми, независимо от их социального статуса и характера.
	
0123456

	19
	Я многое успеваю сделать за день.
	0123456

	20
	Я чувствую себя на пределе возможностей.
	0123456

	21
	Я многого еще смогу достичь в своей жизни.
	0123456

	
22
	Бывает, что начальство и коллеги перекладывают на меня груз своих проблем.
	
0123456



Ключ к опроснику «Профессиональное выгорание» К. Маслач

	Шкалы
	Номера вопросов
	Максимальная
 сумма

	Эмоциональное истощение
	1, 2, 3, 6*, 8, 13, 14, 16, 20
	54

	Деперсонализация
	5, 10, 11, 15, 22
	30

	Редукция профессиональных достижений
	4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21
	48


[bookmark: _GoBack]* Отмечен «обратный» вопрос, ответ «всегда» соответствует нулевому значению.

Обработка результатов:
Подсчитывается сумма баллов отдельно по всем трем шкалам:
1. Эмоциональное истощение:
· 0 – 15 баллов – низкий уровень;
· 16 – 24 баллов – средний уровень;
· 25 баллов и выше – высокий уровень.
2. Деперсонализация:
· 0 – 5 баллов – низкий уровень;
· 6 – 10 баллов – средний уровень;
· 11 баллов и выше – высокий уровень.
3. Редукция профессиональных достижений:
· 37 баллов и выше – низкий уровень;
· 31 – 36 баллов – средний уровень;
· 30 баллов и выше – высокий уровень.
О тяжести профессионального выгорания можно судить по сумме баллов всех шкал.


Приложение 3
Методика «Диагностика уровня эмоционального выгорания» (В.В. Бойко)

Инструкция: «Ответьте на вопросы, касающиеся Вашей профессиональной деятельности и отношений с партнерами, «да» или «нет»

1. Организационные недостатки на работе постоянно заставляют нервничать, переживать, напрягаться
2. Сегодня я доволен своей профессией не меньше, чем в начале карьеры
3. Я ошибся в выборе профессии или профиля деятельности (занимаю не свое место)
4. Меня беспокоит то, что я стал хуже работать (менее продуктивно, качественно, медленнее)
5. Теплота взаимодействия с партнерами очень зависит от моего настроения – хорошего или плохого
6. От меня как профессионала мало зависит благополучие партнеров
7. Когда я прихожу с работы домой, то некоторое время (часа 2-3) мне хочется побыть одному, чтобы со мной никто не общался
8. Когда я чувствую усталость или напряжение, то стараюсь поскорее решить проблемы партнера (свернуть взаимодействие)
9. Мне кажется, что	эмоционально я не могу дать партнерам того, что требует профессиональный долг
10. Моя работа притупляет эмоции
11. Я откровенно устал от человеческих проблем, с которыми приходится иметь дело на работе
12. Бывает, что я плохо засыпаю (сплю) из-за переживаний, связанных с работой
13. Взаимодействие с партнерами требует от меня большого напряжения
14. Работа с людьми приносит все меньше удовлетворения
15. Я бы сменил место работы, если бы представилась возможность
16. Меня часто расстраивает то, что я не могу должным образом оказать партнеру профессиональную поддержку, услугу, помощь
17. Мне всегда удается предотвратить влияние плохого настроения на деловые контакты
18. Меня очень огорчает, если что-то не ладится в отношениях с деловым партнером
19. Я настолько устаю на работе, что дома стараюсь общаться как можно меньше
20. Из-за нехватки времени, усталости или напряжения часто уделяю внимания партнеру меньше, чем положено
21. Иногда самые обычные ситуации общения на работе вызывают раздражение
22. Я спокойно воспринимаю обоснованные претензии партнеров
23. Общение с партнерами побудило меня сторониться людей
24. При воспоминании о некоторых коллегах по работе или партнерах у меня портится настроение
25. Синдром эмоционального выгорания или разногласия с коллегами отнимают много сил и эмоций
26. Мне все труднее устанавливать или поддерживать контакты с деловыми партнерами
27. Обстановка на работе мне кажется очень трудной, сложной
28. У меня часто возникают тревожные ожидания, связанные с работой: что-то должно случиться, как бы не допустить ошибки, смогу ли сделать все, как надо, не сократят ли и т.п.
29. Если партнер мне неприятен, я стараюсь ограничить время общения с ним или меньше уделять ему внимания
30. В общении на работе я придерживаюсь принципа «не делай людям добра, не получишь зла».
31. Я охотно рассказываю домашним о своей работе
32. Бывают дни, когда мое эмоциональное состояние плохо сказывается на результатах работы (меньше делаю, снижается качество, случаются синдром эмоционального выгорания)
33. Порой я чувствую, что надо проявить к партнеру эмоциональную отзывчивость, но не могу.
34. Я очень переживаю за свою работу
35. Партнерам по работе отдаешь внимания и заботы больше, чем получаешь от них признательности
36. При мысли о работе мне обычно становится не по себе: начинает колоть в области сердца, повышается давление, появляется головная боль
37. У меня	хорошие (вполне	удовлетворительные) отношения с	непосредственным руководителем.
38. Я часто радуюсь, что моя работа приносит пользу людям
39. Последнее время (или как всегда) меня преследуют неудачи в работе
40. Некоторые стороны (факты) моей работы вызывают глубокое разочарование, повергают в уныние
41. Бывают дни, когда отношения с партнерами складываются хуже, чем обычно
42. Я разделяю деловых партнеров (субъектов деятельности) хуже, чем обычно
43. Усталость от работы приводит к тому, что я стараюсь сократить общение с друзьями и знакомыми
44. Я обычно проявляю интерес к личности партнера помимо того, что касается дела
45. Обычно я прихожу на работу отдохнувшим, со свежими силами, в хорошем настроении
46. Я иногда ловлю себя на том, что работаю с партнером автоматически, без души
47. По работе встречаются настолько неприятные люди, что невольно желаешь им чего-нибудь плохого
48. После общения с неприятными партнерами у меня бывает ухудшение физического или психического самочувствия
49. На работе я испытываю постоянные физические или психологические перегрузки
50. Успехи на работе вдохновляют меня
51. Ситуация на работе, в которой я оказался, кажется безысходной (почти безысходной)
52. Я потерял покой из-за работы
53. На протяжении последнего года была жалоба (были жалобы) в мой адрес со стороны партнеров
54. Мне удается беречь нервы благодаря тому, что многое из происходящего с партнерами я не принимаю близко к сердцу
55. Я часто с работы приношу домой отрицательные эмоции
56. Я часто работаю через силу
57. Прежде я был более отзывчивым и внимательным к партнерам, чем теперь
58. В работе с людьми руководствуюсь принципом: не трать нервы, береги здоровье
59. Иногда иду на работу с тяжелым чувством: как все надоело, никого бы не видеть и не слышать
60. После напряженного рабочего дня я чувствую недомогание
61. Контингент партнеров, с которыми я работаю, очень трудный
62. Иногда мне кажется, что результаты моей работы не стоят тех усилий, которые я затрачиваю
63. Если бы мне повезло с работой, я был бы более счастлив
64. Я в отчаянии от того, что на работе у меня серьезные проблемы
65. Иногда я поступаю со своими партнерами так, как не хотел бы, чтобы поступали со мной
66. Я осуждаю партнеров, которые рассчитывают на особое снисхождение, внимание
67. Чаще всего после рабочего дня у меня нет сил заниматься домашними делами
68. Обычно я тороплю время: скорей бы рабочий день закончился
69. Состояния, просьбы, потребности партнеров обычно меня искренне волнуют
70. Работая с людьми, я обычно как бы ставлю экран, защищающий от чужих страданий и отрицательных эмоций
71. Работа с людьми (партнерами) очень разочаровала меня
72. Чтобы восстановить силы, я часто принимаю лекарства
73. Как правило, мой рабочий день проходит спокойно и легко
74. Мои требования к выполняемой работе выше, чем то, чего я достигаю в силу обстоятельств
75. Моя карьера сложилась удачно
76. Я очень нервничаю из-за всего, что связано с работой
77. Некоторых из моих постоянных партнеров я не хотел бы видеть и слышать
78. Я одобряю коллег, которые полностью посвящают себя людям (партнерам), забывая о собственных интересах
79. Моя усталость на работе обычно мало сказывается (никак не сказывается) в общении с домашними и друзьями
80. Если предоставляется случай, то я уделяю партнеру меньше внимания, но так, чтобы он этого не заметил
81. Меня часто подводят нервы в общении с людьми на работе
82. Ко всему (почти ко всему), что происходит на работе, я утратил интерес, живое чувство
83. Работа с людьми плохо повлияла на меня как профессионала – обозлила, сделала нервным, притупила эмоции
84. Работа с людьми явно подрывает мое здоровье

Обработка результатов:
Каждый вариант ответа оценивается в баллах от 1 до 10. Количество баллов за каждый вопрос (утвердительный ответ «+», отрицательный «–») указано в ключе в скобках рядом с номером вопроса (таблица А).
Подсчитывается количество баллов по шкалам по отдельно взятым симптомам (12).
Показатель выраженности каждого находится в интервале от 1 до 30 баллов:
·  и менее баллов – не сложившийся симптом;
· 10-15 баллов – складывающийся симптом;
· 16 и более – сложившийся;
· более 20 баллов - симптом считается доминирующим.
Затем подсчитываются показатели по фазам (3). Для этого суммируются данные выраженности каждого из симптомов (по 4) в фазе. Количественный показатель по фазе дает основание определить степень ее сформированности:
· 36 и менее баллов – фаза не сформировалась;
· 37- 60 баллов – фаза в стадии формирования;
· 61 и более баллов – сформированная фаза


	Компон
ент
	Признаки
	Номер вопроса и оценка в баллах

	«Напряжение»
	1. Переживание психотравмирующих
	+1(2), +13(3), +25(2), -37(3), +

	
	обстоятельств
	49(10), +61(5), -73(5)

	
	2. Неудовлетворенность собой
	-2(3), +14(2), +26(2), -38(10), -50(5),

	
	
	+62(5), +74(3)

	
	3. Загнанность в клетку
	+3(10), +15(5), +27(2), +39(2),

	
	
	+51(5), +63(1), -75(3)

	
	4. Тревога и депрессия
	+4(2), +16(3), +28(5), +40(5),

	
	
	+52(10), + 64 (2), +76(3)

	«Резистенция»
	1. Неадекватное избирательное
	+5(5), -17(3), +29(10), +41(2), +53(2),

	
	эмоциональное реагирование
	+65(3), +77(5)

	
	2. Эмоционально-нравственная
	+6(10), -18(3), +30(3), +42(5), +54(2),

	
	дезориентация
	+66(2), -78(5)

	
	3. Расширение сферы экономии эмоций
	+7(2), +19(10). –31(2), +43(5),

	
	
	+55(3), +67(3), -79(5)

	
	4. Редукция профессиональных
	+8(5), +20(5), +32(2), -44(2), +56(3),

	
	обязанностей
	+68(3), +80(10)

	«Истощение»
	1. Эмоциональный дефицит
	+9(3), +21(2), +33(5), -45(5), +57(3),

	
	
	-69(10), +81(2)

	
	2. Эмоциональная отстраненность
	+10(2), +22(3), -34(2), +46(3), +58(5),

	
	
	+70(5), +82(10)

	
	3. Личностная отстраненность
	+11(5), +23(3), +35(3), +47(5),

	
	(деперсонализация)
	+59(5), +72(2), +83(10)

	
	4. Психосоматические
	+12(3), +24(2), +36(5), +48(3),

	
	психовегетативные
	+60(2), +73(10), +84(5)

	
	нарушения
	


Ключ к опроснику «Диагностика уровня эмоционального выгорания» (В.В.Бойко)

Результаты методики 
"Диагностика уровня эмоционального выгорания" (В.В.Бойко)

Не сформированная	Напряжение	Резистенция	Истощение	10	40	70	Формирующаяся 	Напряжение	Резистенция	Истощение	50	10	30	Сформированная	Напряжение	Резистенция	Истощение	40	50	0	
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