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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ ТРЕНЕРА:  

ПРИЧИНЫ, МЕТОДЫ ДИАГНОСТИКИ, ПРОФИЛАКТИКИ И КОРРЕКЦИИ 

 

Аннотация. Проблема выгорания профессионала является настолько распро-

страненной и глубокой, что в 2019 году Всемирная организация здравоохранения 

(ВОЗ) включила синдром выгорания с кодом QD85 в Международную классифика-

цию болезней (МКБ-11), а его наличие является основанием для наблюдения у спе-

циалиста и получения медицинской помощи.  

В статье представлен анализ научных исследований в контексте определения 

понятия, сущности, причин, методов диагностики, профилактики и коррекции про-

фессионального выгорания спортивного тренера, обосновано изучение выгорания в 

более широком контексте, чем обозначено ВОЗ (выгорание как результат хрониче-

ского стресса, с которым не удалось справиться). 

Представлены взаимосвязи выгорания с неконструктивными копинг-

стратегиями, а также с фазами нормативного кризиса в концепции динамики эго-

идентичности. Рассмотрены компоненты выгорания и направления работы, способ-

ствующие их профилактике и коррекции. Представлен список психодиагностиче-

ских методик, используемых для определения выраженности компонентов, факто-

ров риска и ресурсов, предупреждающих выгорание профессионала. 

В результате анализа выявлено, что развитая рефлексия, психологическая гиб-

кость, осознанность и ответственность, честность и верность по отношению к себе – 

те личностные качества, которые в критическую фазу нормативного кризиса позво-

ляют достигнуть личностной зрелости, сохранить психологическое здоровье, и не 

выгореть в процессе профессиональной деятельности. 

Ключевые слова: выгорание, профессиональная деструкция, копинг-
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PROFESSIONAL BURNOUT OF A COACH:  

CAUSES, METHODS OF DIAGNOSTICS, PREVENTION AND CORRECTION 

 

Abstract. The problem of professional burnout is so widespread and profound that 

in 2019 the World Health Organization (WHO) included burnout syndrome with the code 

QD85 in the International Classification of Diseases (ICD-11), and its presence is the basis 

for observation by a specialist and receiving medical care. 
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The article presents an analysis of scientific research in the context of defining the 

concept, essence, causes, methods of diagnosis, prevention and correction of professional 

burnout of a sports coach, substantiates the study of burnout in a broader context than in-

dicated by the WHO (burnout as a result of chronic stress that could not be dealt with). 

The article presents the relationship between burnout and non-constructive coping 

strategies, as well as with the phases of the normative crisis in the concept of ego identity 

dynamics. The components of burnout and areas of work that contribute to their preven-

tion and correction are considered. A list of psychodiagnostic techniques used to deter-

mine the severity of components, risk factors and resources that prevent professional 

burnout is presented. As a result of the analysis, it was revealed that developed reflection, 

psychological flexibility, awareness and responsibility, honesty and loyalty to oneself are 

the personal qualities that, in the critical phase of a normative crisis, allow one to achieve 

personal maturity, maintain psychological health, and not burn out in the process of pro-

fessional activity. 

Keywords: burnout, professional destruction, coping strategies, defense mecha-

nisms. 

 

Введение. На Всемирной ассам-

блее здравоохранения, высшем руково-

дящем органе Всемирной организации 

здравоохранения (ВОЗ), проходившей в 

мае 2019 года, синдром эмоционально-

го выгорания официально признан бо-

лезнью. Таким образом, ВОЗ поставила 

точку в многолетних дебатах экспертов 

по этой проблеме [18]. 

Включение синдрома выгорания 

с кодом QD85 в Международную клас-

сификацию болезней (МКБ-11) являет-

ся основанием для наблюдения у спе-

циалиста и получения медицинской 

помощи. В данной классификации 

эмоциональное выгорание определяет-

ся как «синдром, концептуализирован-

ный как результат хронического 

стресса на рабочем месте, с которым 

не удалось справиться» [11]. Эксперты 

в области здравоохранения видят три 

составляющие заболевания: 1) чувство 

истощения энергии или изнеможения; 

2) возрастание эмоциональной отстра-

ненности от работы, негативное или 

циничное отношение к работе; и 3) 

чувство неэффективности и недостатка 

достижений. 

Согласно МКБ-11, «выгорание 

относится только к явлениям в профес-

сиональном контексте и не должно 

применяться к описанию опыта в дру-

гих сферах жизни» [11]. 

Вместе с тем, существует мно-

жество исследований, изучающих при-

чины синдрома выгорания, которые 

связаны с индивидуально-

психологической, социальной, духов-

ной жизнью человека [1; 2; 6; 7; 9; 12; 

14; 15; 17; 25; 26; 31; 33], а проявления 

выгорания, к сожалению, распростра-

няются и на непрофессиональную дея-

тельность личности. Даже рассматри-

вая выгорание как результат хрониче-

ского стресса, важно выяснить причи-

ны, связанные с различными уровнями 

организации человека, способствую-

щие снижению или повышению сопро-

тивляемости формированию данного 

синдрома.  

В научной литературе использу-

ются различные названия исследуемо-

го явления: «эмоциональное выгора-

ние», «болезнь общения», «выгорание 

личности», «выгорание персонала», 

«психическое выгорание», «професси-
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ональное» и т.п. Поэтому целью дан-

ной работы является анализ научных 

исследований в контексте определения 

понятия, сущности, причин, методов 

диагностики, профилактики и коррек-

ции профессионального выгорания 

спортивного тренера. 

На сегодняшний день существу-

ет четыре основных концепции, объяс-

няющие природу развития психическо-

го выгорания в спортивной деятельно-

сти. К ним относятся: когнитивно-

аффективная модель Р. Смита (1986), 

модель включенности в спорт Г. 

Шмидта, Г. Штейна (1991), модель за-

крепляемого негативного ответа на 

стресс Дж. Сильвы (1990), модель од-

номерного развития идентичности и 

внешнего контроля Дж. Коакли (1992) 

[7]. По мнению Е.И. Гринь, наиболее 

конструктивна концепция Р. Смита, 

согласно которой, психическое выгора-

ние – это реакция на хронический 

стресс. Соответственно факторы, вы-

зывающие хронический стресс, служат 

основными источниками психического 

выгорания. Психические нагрузки – 

результат воздействия на человека си-

туативных и долговременных факто-

ров [7]. 

Особенностью профессиональ-

ной деятельности тренера, отмечает 

Л.М. Довжик и др., является тот факт, 

что наряду с постоянной коммуника-

цией «спортсмен-тренер», его работа 

как помогающего специалиста, имеет и 

другие важные атрибуты: во-первых, 

это опосредованная самоактуализация, 

во-вторых, – прямая ответственность 

за жизнь и здоровье других. Первый 

момент связан с тем, что высшее до-

стижение тренера определяется пре-

имущественно высшим достижением 

другого человека или группы людей, 

спортсмена или спортивной команды. 

Второй момент – ответственность – 

определяется тем, что в рамках трени-

ровочного процесса тренер непосред-

ственно отвечает за состояние здоро-

вья и безопасность своих воспитанни-

ков, а травмы спортсменов часто вос-

принимаются как зона его личной от-

ветственности и компетентности [9]. 

Авторы отмечают, что эта про-

фессиональная специфика обосновы-

вает вывод, что синдром выгорания 

тренера не должен рассматриваться 

лишь как одна из форм хронического 

стресса [9]. 

Дифференцируя психическое вы-

горание от других феноменов, Л.А. Ки-

таев-Смык выделил основные ошибки в 

понимании данного явления [12]: 

1. Ошибочно рассматривать вы-

горание исключительно как эмоцио-

нальное явление, не обращая внимания 

на прочие его компоненты (так появи-

лось выражение «эмоциональное вы-

горание»), или как профессиональное 

явление, обращая внимание лишь на 

утрату профессиональных успехов че-

ловека (так называемого «профессио-

нального выгорания»). 

2. Синдром «выгорания» лично-

сти можно сравнивать с симптомати-

кой «стресса жизни», но не надо сме-

шивать их, иначе исчезает отчетливое 

представление о выгорании как о са-

мостоятельном состоянии. Попытки 

некоторых авторов найти три фазы вы-

горания, присущие динамике стресса, 

разрушают концепцию «выгорания 

личности», «выгорания персонала», 

провозглашенную К. Маслач. 

3. Мнение, что выгорание – это 

механизм психологической защиты от 

психотравмирующих воздействий, 

ошибочно. Доказано, что негативные 

личностные изменения (в том числе 

искажение нравственных норм), воз-
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никшие в ходе профессиональной дея-

тельности, – это не защита, а наруше-

ние защитных систем человеческой 

психики, в основе которых лежит 

ослабление адаптационных возможно-

стей организма. В этом случае главным 

становится не «профессиональная де-

формация», а «разрушение личности». 

4. Выгоранием не надо называть 

некоторые защитные состояния, воз-

никающие при стрессе. У человека 

эмоционально ригидного в экстре-

мальных ситуациях ригидность может 

возрастать. Это не выгорание, а психо-

логическая защита от стресса при мо-

нотонии [12]. 

Научные сотрудники Отдела ор-

ганизации здравоохранения сгруппи-

ровали причины профессионального 

выгорания медицинских работников, 

которые совпадают с общепризнанны-

ми предпосылками данного явления 

для работников социальной сферы 

(табл. 1) [4]. 
 

Таблица 1 – Причины профессионального выгорания 

Внешние (среда) Внутренние (человек) 

 социально-экономические условия в 

стране/регионе проживания; 

 чрезмерные нагрузки на рабочем ме-

сте, в том числе «жесткие дедлайны»; 

 недостатки организации рабочего 

процесса; 

 недружелюбный коллектив; 

 трудности в отношениях с руковод-

ством организации; 

 низкий уровень оплаты труда; 

 непрозрачность, несправедливость 

при распределении вознаграждения за 

труд (в том числе за переработки). 

 стрессы, состояния тревожности, от-

сутствие навыков борьбы со стрессом; 

 ощущение достигнутого потолка в 

карьере или профессиональном разви-

тии; 

 «возрастные кризисы» человека, 

приводящие к переосмыслению своего 

места в жизни (в том числе в отношении 

карьеры, профессии, состояния здоровья 

и необходимости восстановления сил; 

 потеря интереса к работе, профессии; 

 психологические особенности ха-

рактера и темперамента (склонность к 

пессимизму, перфекционизму и др.). 

 

Систематизировав подходы к 

изучению психического выгорания, 

А.А. Шевченко и Е.Л. Солдатова отме-

тили общие моменты, характеризую-

щие данное явление: 

1) выгорание рассматривается 

как процесс психоэмоционального, фи-

зического и умственного истощения 

(К. Маслач, Н. В. Гришина, А. А. Ру-

ковишников); 

2) условием его возникновения 

является сложная, эмоционально насы-

щенная ситуация, длительный стресс и 

т.д. (Г. Фрейденбергер, Н. Е. Водопья-

нова, Н. В. Гришина, Н. С. Савина); 

3) деструктивное влияние выго-

рания на личность, появление негатив-

ных установок, снижение мотивации и 

самооценки (К. Маслач, А. А. Рука-

вишников, Н. С. Савина); 

4) социальная природа выгора-

ния, т.к. его возникновение связано с 

интенсивным, избыточным профессио-

нальным общением с другими людьми 

(Г. Фрейденбергер, Н. Е. Водопьянова, 

Н. В. Гришина, М. М. Скугаревская); 

5) ряд авторов отмечает, что 

данное состояние характерно для пси-

хологически здоровых людей (Г. Фрей-

денбергер, А. А. Рукавишников) [26]. 
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Общепринятой является струк-

тура выгорания, предложенная К. 

Маслач и др., состоящая из трех эле-

ментов: эмоционального истощения, 

деперсонализации и редукции профес-

сиональных достижении. Именно эти 

составляющие признаны ВОЗ и кратко 

представлены международной класси-

фикации болезней:  

1. Эмоциональное истощение. 

Проявляется в чувстве опустошенно-

сти и снижении эмоционального тону-

са вследствие перенапряжения и ис-

черпанности своих эмоциональных ре-

сурсов. Также присутствует утрата ин-

тереса как к профессиональной дея-

тельности, так и к межличностному 

общению. Человек чувствует, что не 

может работать с «воодушевлением», 

как раньше. 

2. Деперсонализация. Проявляет-

ся в равнодушном и даже негативном 

отношении к людям, обслуживаемым 

по роду профессиональной деятельно-

сти. Контакты с ними становятся фор-

мальными, обезличенными и поверх-

ностными. Притупляется либо исчеза-

ет сопереживание и включенность в 

проблемы клиента, и появляется внут-

реннее раздражение, часто не имеющее 

причины, сдерживаемое специалистом, 

которое со временем вырывается 

наружу и приводит к конфликтам. На 

поведенческом уровне можно заметить 

цинизм, сарказм, навешивание ярлы-

ков и появление профессионального 

сленга, может расцениваться коллега-

ми как проявление высокомерия. 

3. Редукция профессиональных 

достижений. Сниженная рабочая про-

дуктивность проявляется в снижении 

мотивации к деятельности и, как след-

ствие, неудовлетворительных резуль-

татах, которые негативно оцениваются, 

чаще всего чрезмерно, что приводит к 

негативизму и, как следствие, сниже-

нию самооценки (в негативном вос-

приятии себя как профессионала), 

недовольству собой, негативному от-

ношению к себе как личности и как 

профессионала. 

Японские исследователи, осно-

вываясь на модели К. Маслач, предла-

гали добавить четвертый фактор 

«Involvement» (зависимость), характе-

ризующийся головными болями, нару-

шением сна, раздражительностью, а 

также наличием химических зависимо-

стей (алкоголизм, табакокурение) [15]. 

Таким образом, достаточно 

обоснованным является определение, 

предложенное Н.С. Савиной, которая 

понимает психическое выгорание как 

«устойчивое, прогрессирующее, нега-

тивно окрашенное психологическое яв-

ление, характеризующееся психоэмо-

циональным истощением, развитием 

дисфункциональных установок и пове-

дения, потерей профессиональной мо-

тивации, и проявляющееся у лиц, не 

страдающих патологией в ответ на 

длительные профессиональные стрес-

сы» [23, c. 12].  

Структура выгорания, предло-

женная К. Маслач и С. Джексоном, по-

лучила эмпирическое подтверждение в 

исследовании В. Е. Орла [17]. Исполь-

зуя системный подход к изучению вы-

горания, автор охарактеризовал симп-

томы его компонентов на трех уровнях 

жизни человека: индивидуально-

психологическом, межперсональном и 

организационном. Формирование со-

ставляющих выгорания как системы в 

ходе его развития подчиняется зако-

номерностям системогенеза, а именно, 

носит гетерохронный и неравномер-

ный характер. 

Гетерохронность развития под-

структур выгорания заключается в том, 
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что основные его компоненты (эмоцио-

нальное истощение, цинизм и само-

оценка профессиональной эффективно-

сти) появляются на разных временных 

отрезках профессионального развития. 

Неравномерность процесса возникно-

вения выгорания связана с неодинако-

вой степенью его выраженности у раз-

ных профессиональных групп [17].  

Нелинейность и гетерохронность 

проявления выгорания в связи с дина-

микой профессионального развития 

отражена в работах Е. Л. Солдатовой, 

Н. Ю. Андреевой, А. А. Шевченко и И. 

А. Шляпниковой [1; 25; 26; 27; 31; 32]. 

Н. Ю. Андреева отмечает, что профес-

сиональное выгорание имеет специфи-

ческую динамику, связанную с про-

фессиональным развитием и норма-

тивными кризисами развития лично-

сти, на разных этапах которых «обо-

гащается» деструктивными новообра-

зованиями [1].  

Проведенные исследования опи-

раются на концепцию динамики эго-

идентичности в нормативных кризисах 

развития личности взрослого человека 

Е. Л. Солдатовой [27]. 

Согласно автору концепции, эго-

идентичность – это «глубинная лич-

ностная суперструктура, которая вы-

полняет регулирующую, управляю-

щую и оценивающую функции с целью 

сбережения тождественности себе, не-

прерывности и интегративности лич-

ности в условиях системных реформи-

рований структуры социальной ситуа-

ции развития в период нормативных 

упадков развития личности взрослого 

человека» [27]. По мнению автора, эго-

идентичность является рефлексивной 

составляющей социальной ситуации 

развития, динамика эго-идентичности 

связана с динамикой нормативного 

кризиса. 

Иначе говоря, общество ожидает 

от взрослого человека появления у не-

го психологических качеств, благодаря 

которым он будет выполнять свои воз-

растные задачи, соответствующие той 

системе общественных отношений, в 

которой человек функционирует. 

Вместе с тем, для взрослого воз-

раста также, как и для детского, харак-

терны свои возрастные (нормативные) 

кризисы, проходящие ряд этапов (фаз). 

И каждый этап проявляется в особом 

виде соответствующей эго-

идентичности.  

Первому, предкритическому эта-

пу кризиса соответствует предрешен-

ная эго-идентичность, для которого 

свойственна чрезмерная уверенность в 

себе и своих возможностях, грандиоз-

ные планы и мечты по поводу своего 

будущего, отказ от прошлого. Не имея 

собственного опыта, в данный период 

человек руководствуется мнением зна-

чимых для себя людей, принимая на 

себя определенные обязательства, 

определяя приоритеты. 

Вторая – критическая фаза – со-

ответствует диффузной эго-

идентичности. На данном этапе, стал-

киваясь со сложностями реальной 

жизни, неоправданными ожиданиями, 

человек теряет уверенность в себе, с 

ностальгией вспоминает прошлое, не 

хочет принимать настоящее. 

Третий этап кризиса, фаза адап-

тации, соответствует автономной эго-

идентичности. То есть, пережив 

сложности в своей личной, профессио-

нальной деятельности, человек сам для 

себя определяет свои ценности, прио-

ритеты, смыслы, потребности, что от-

ражает целостность Эго, принятие себя 

в континууме собственной жизни, осо-

знание своих возможностей и направ-

ленность на будущее [1].  
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Мораторий в поиске эго-

идентичности соответствует некрити-

ческим, стабильным периодам, когда 

нет необходимости сомневаться в себе, 

своей идентичности, а личность доста-

точно эффективно функционирует в 

обществе. 

Автономная (достигнутая) эго-

идентичность, по мнению И. А. Шляп-

никовой, является условием достиже-

ния личностной зрелости. Личностная 

зрелость – это системное качество 

личности взрослого человека, которое 

отражает готовность и способность 

личности к наиболее эффективному 

решению жизненных задач [32]. Пока-

зателем личностной зрелости можно 

определить степень сформированности 

следующих компонентов:  

‒ личностного (система ценно-

стей, направленность и т. д.),  

‒ рефлексивного (достигнутая 

эго-идентичность),  

‒ функционального (способность 

личности к самоорганизации).  

Личностная зрелость определяет 

личность взрослого человека как ди-

намичную, целостную, незавершенную 

систему, развивающуюся неравномер-

но и гетерохронно. Таким образом, 

конструктивным разрешением нор-

мативного кризиса считается достиг-

нутая эго-идентичность, являющаяся 

показателем и основой формирования 

личностной зрелости [32]. 

Деструктивный способ выхода 

из кризиса предполагает профессио-

нальное выгорание. Личность с про-

фессиональным выгоранием определя-

ется характеристиками предрешенной 

или диффузной эго-идентичности. Она 

содержит в себе признаки разрушения 

личности, проявляющиеся в свойствах 

личности, в отношениях с людьми и в 

профессиональной деятельности. Та-

кая личность, не достигая сформиро-

ванной эго-идентичности, находится в 

затяжном кризисе. При условии недо-

статочной рефлексии и непринятия 

собственных изменений в первых двух 

фазах нормативного кризиса, личность 

переходит в фазу выгорания, а пред-

решенная или диффузная эго-

идентичности становятся элементами 

дисгармоничной эго-идентичности. 

Профессиональное выгорание в моде-

ли теоретического конструкта рас-

сматривается как процесс (рис. 1). 
 

 
Рисунок 1 – Схема теоретического конструкта профессионального выгорания [1] 
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Непринятие личностью себя из-

менившуюся, непринятие новых задач 

развития, в том числе и профессио-

нального, характеризует дисгармонич-

ную эго-идентичность. В данном кон-

тексте профессиональное выгорание 

рассматривается как совокупность:  

‒ дисгармоничной эго-

идентичности,  

‒ относительно устойчивых де-

формированных свойств (личностной 

тревожности, неуверенности в себе, 

низкой рефлексивности, конфликтно-

сти, агрессивности),  

‒ состояний личности (истощен-

ности жизненных сил, тревоги и де-

прессии, внутриличностных конфлик-

тов), возникающих в процессе профес-

сионального развития и в результате 

дисгармоничного прохождения норма-

тивных кризисов развития личности. 

Таким образом, основой профессио-

нального выгорания является дисгар-

моничная эго-идентичность [1].  

Проанализировав понятия, свя-

занные с выгоранием, А.А. Шевченко 

определила профессиональные де-

струкции как общее явление по отно-

шению к выгоранию и профессиональ-

ной деформации (рис. 2) [31]. 

 

 
Рисунок 2 – Схематическое содержание профессиональных деструкций [31] 

 

Дословно «деструкция» (от лат. 

destructio) – это «нарушение, разруше-

ние нормальной структуры чего-либо» 

[Цит. по 26]. Под профессиональными 

деструкциями понимают изменения 

сложившейся структуры деятельно-

сти и личности, негативно сказываю-

щиеся на продуктивности труда и 

взаимодействии с другими участника-

ми этого процесса [26].  

Термин «деформация» (от лат. 

defomatio) означает «изменение фор-

мы, искажение сущности чего-либо» 

[Цит. по 26]. В настоящее время не 

существует общепринятого определе-

ния профессиональной деформации. 

А.В. Молокоедов отмечает, что освое-

ние личностью профессии неизбежно 

сопровождается изменениями в струк-

туре личности. С одной стороны, про-

исходит усиление и интенсивное раз-

витие качеств, которые способствуют 

успешному осуществлению деятельно-

сти, а с другой – изменение или даже 
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разрушение структур, не участвующих 

в этом процессе. Если эти профессио-

нальные изменения расцениваются как 

негативные, т. е. нарушающие це-

лостность личности, и мешают ей в 

дальнейшем взаимодействовать с дру-

гими, снижаю ее адаптивность и 

устойчивость, то их следует рас-

сматривать как профессиональные 

деформации [15]. 

А. В. Молокоедов рассматривает 

в профессиональной деформации два 

компонента:  

1) изначальные склонности (осо-

бенности личности, свойственные 

представителям профессии) и  

2) собственно профессиональные 

деформации (развитие личностных 

особенностей до «выпячивания» их).  

Профессиональная деформация, 

по мнению Э. Ф. Зеера, является необ-

ходимым условием вхождения лично-

сти в специальность и начинает целе-

направленно формироваться уже на 

этапе профессионального обучения в 

высшем учебном заведении с целью 

приобретения профессионально важ-

ных качеств и системы этих качеств, 

что в дальнейшем позволяет стать хо-

рошим специалистом [15]. 

Обобщая в своей работе совре-

менные исследования, Е. Л. Солдатова 

и А. А. Шевченко делают вывод: про-

фессиональными деформациями явля-

ются устойчивые изменения личности 

и деятельности, имеющие как нега-

тивный, так и позитивный характер, 

проявляющиеся как в пространстве 

самой профессиональной деятельно-

сти, так и вне ее пределов [26]. 

Сравнивая термины «профессио-

нальные деструкции» и «профессио-

нальная деформация», по мнению авто-

ров, эти понятия имеют сходные про-

явления, связанные с изменением ка-

ких-либо профессиональных структур, 

но не тождественные. Профессиональ-

ные деструкции являются результатом 

неконструктивно-разрешенного про-

фессионального кризиса, негативно из-

меняющего или разрушающего лич-

ностные структуры. Профессиональные 

деформации могут сопровождать как 

конструктивную, так и деструктивную 

линию профессионального развития, 

проявляясь на деструктивной линии, 

они составляют значительную часть 

негативных новообразований [26]. 

Обобщая исследования по за-

щитно-совладающему поведению,  

Е. Л. Солдатова и А. А. Шевченко от-

мечают неоднозначность решения 

проблемы конструктивности/ деструк-

тивности психологической защиты в 

работах зарубежных и отечественных 

ученых. В исследованиях психологи-

ческой защиты и копинг-стратегий у 

лиц с высоким уровнем выгорания, 

преимущественно отмечается прямая 

взаимосвязь психического выгорания с 

неконструктивным защитно-

совладающим поведением, направлен-

ным на избегание проблемы, конфрон-

тацию, выплеск эмоций, снятие ответ-

ственности через проекцию. Обратная 

взаимосвязь – с конструктивным, 

направленным на решение проблемы, 

исправление ситуации [26]. 

Авторы подтвердили в своем ис-

следовании предположение, что суще-

ствует взаимозависимость защитно-

совладающего поведения и професси-

ональных деструкций друг от друга: 

защитно-совладающее поведение про-

является в профессионально-трудных 

ситуациях (в т.ч. ситуации профессио-

нального кризиса) для повышения 

личностной адаптации и влияет на 

возникновение негативных професси-

ональных явлений (выгорания). По-
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вышение уровня выгорания обуслов-

ливает выбор стратегий защитно-

совладающего поведения.  

Следовательно, эти явления под-

держивают существование и функцио-

нирование друг друга (этим может 

объясняться трудность преодоления 

профессиональных деструкций и вы-

горания), а стратегии защитно-

совладающего поведения являются од-

новременно факторами психического 

выгорания и результатом влияния вы-

горания на личность, т.е. одним из 

проявлений профессиональной дефор-

мации [26].  

В исследовании Н. Ю. Андреевой 

подтверждено, что основой для возник-

новения психического выгорания явля-

ется затяжной кризис, то есть неразре-

шение кризиса и «застревание» в де-

структивном поиске, не сопровождаю-

щемся рефлексией [1]. В качестве одной 

из причин недостаточной рефлексии Е. 

Л. Солдатовой рассмотрено избыточно-

неадекватное использование психологи-

ческой защиты личности [26]. Снижение 

показателей выгорания возможно в тре-

тьей фазе нормативного кризиса при 

условии осознания целей, пересмотра 

иерархии ценностей, личностной рабо-

ты, направленной на самостоятельный 

выбор и принятие новых условий и соб-

ственных изменений [1]. 

Таким образом, профессиональ-

ные деструкции являются результа-

том дисгармоничного прохождения 

нормативных кризисов развития лич-

ности, возникающим вследствие не-

конструктивного разрешения проти-

воречия между объективно изменив-

шимися условиями профессиональной 

деятельности и отношением лично-

сти к этим изменениям. Психологиче-

ское содержание профессиональных 

деструкций определяется спецификой 

социальной ситуации развития и 

включает психическое выгорание, дис-

гармоничную эго-идентичность и за-

щитно-совладающее поведение, а так-

же деформацию межличностных от-

ношений и жизненных целей  

[25; 26; 27; 31]. 

Подводя итог рассмотрению 

процесса профессионального развития, 

отметим, что это не только процесс 

самосовершенствования, но и процесс 

возникновения негативных (деструк-

тивных) тенденций. Результатом кон-

структивной линии развития является 

профессиональная зрелость, продук-

тивность, профессиональное само-

определение, профессиональная, до-

стигнутая эго-идентичность. Результа-

том деструктивной линии развития яв-

ляется стагнации, дисгармоничная эго-

идентичность, профессиональное вы-

горание, деформации, профессиональ-

ные деструкции. В концепции динами-

ки эго-идентичности в нормативных 

кризисах дисгармоничная эго-

идентичность является основой для 

возникновения психического выгорания 

вследствие недостаточной рефлексии, 

одной из причин которой является из-

быточно-неадекватное использование 

психологической защиты личности 

[26]. 

Согласуются с вышерассмотрен-

ными выводами результаты, которые 

получили Л. М. Довжик, К. А. Бочавер, 

С. И. Резниченко и Д. В. Бондарев, 

изучая выгорание спортивного тренера 

[9]. Ими было доказано, что предикто-

рами (факторами риска) профессио-

нального выгорания служат амотива-

ция и внешние мотивы профессио-

нальной деятельности, а антипредик-

тором ‒ внутренняя мотивация. При 

этом связи между видами мотивации и 

компонентами выгорания в разных 
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комбинациях опосредуются стрессо-

устойчивостью, аутентичностью и ко-

пинг-навыками, которые препятствуют 

выгоранию. Наиболее сильное влияние 

мотивации и личностных ресурсов вы-

явлено в отношении редукции профес-

сиональных достижений, наименее – в 

контексте деперсонализации спортив-

ного тренера. Также выявлены поло-

жительные связи выгорания с возрас-

том и отрицательные ‒ со стажем тре-

неров. 

Для исследования авторы поль-

зовались следующими методиками.  

1. Опросник профессионально-

го выгорания К. Маслач в адапта-

ции Н. Е. Водопьяновой и  

Е. С. Старченковой (2008), измеряю-

щий следующие переменные:  

– Эмоциональное истощение – 

чувство опустошенности, усталости и 

апатии, потеря интереса к работе; 

– Редукция профессионализма – 

убежденность специалиста в собствен-

ной некомпетентности, осознание поте-

ри продуктивности и неуспешности в 

своей профессиональной деятельности; 

– Деперсонализация – обесцени-

вание индивидуальных особенностей и 

потребностей воспитанников, коллег и 

иных участников рабочего процесса; 

отстраненность в общении с ними. 

2. Опросник профессиональной 

мотивации в адаптации Е. Н. Осина 

и др. (2017), основанный на модели мо-

тивационного континуума Р. Райана и 

Дж. Коннелла и оценивающий выра-

женность следующих типов мотивации:  

– внутренняя мотивация, осно-

ванная на устойчивом интересе к рабо-

те и получении удовольствия от нее, 

которые специалист испытывает даже 

в отсутствие внешних наград и/или 

наказаний; 

– интегрированная мотивация, 

связанная с потребностью транслиро-

вать свои ценности через реализуемую 

деятельность и личностно развиваться 

в ней, иными словами, выполнять ра-

боту, которая гармонирует с внутрен-

ними принципами и убеждениями; 

– идентифицированная мотива-

ция, связанная с реализацией в трудо-

вой деятельности долгосрочных целей 

и амбиций, которые выбраны специа-

листом сознательно и определены им 

как приоритетные; 

– интроецированная мотивация, 

связанная со стремлением доказать 

другим свою профессиональную со-

стоятельность и страхом быть осуж-

денным профессиональным сообще-

ством; 

– экстернальная мотивация, ос-

нованная на стремлении получать ма-

териальное вознаграждение за свою 

работу, а также на тревоге лишения 

работы и возможностей; 

– амотивация – особое состоя-

ние, при котором специалист не испы-

тывает желания заниматься своим де-

лом и не осознает причин работать. 

Экстернальная и интроецирован-

ная мотивация в континууме Р. Райана 

и Дж. Коннелла относятся к внешним 

типам мотивации, контролируемым 

внешними стимулами, а внутренняя, 

интегрированная и идентифицирован-

ная – к внутренним, автономным ти-

пам мотивации, которые регулируются 

стремлением субъекта самостоятельно 

контролировать собственные действия 

и поведение, быть их инициатором. 

3. Тест стрессоустойчивости 

Коннор-Дэвидсона в адаптации S.K. 

Nartova-Bochaver et al. (2021), изме-

ряющий стрессоустойчивость как дис-

позиционную черту, определяющую 
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способность человека преодолевать 

трудности. 

4. Московская шкала аутен-

тичности (Reznichenko et al., 2021), 

измеряющая личностную аутентич-

ность как стойкую черту, характери-

зующую верность субъекта своим по-

требностям, мотивам и ценностям.  

5. Опросник проактивного ко-

пинга в адаптации Е.П. Белинской и 

др. (2018), оценивающий выражен-

ность следующих видов совладающего 

поведения:  

– проактивный копинг – отноше-

ние человека к трудной ситуации как 

источнику позитивного опыта; 

– рефлексивный копинг – пред-

ставление возможных вариантов пове-

дения, когнитивную оценку ресурсов и 

прогноз результатов; 

– стратегическое планирование 

– способность планирования будущих 

действий с дифференциацией отдель-

ных задач; 

– превентивный копинг – спо-

собность предвосхищать трудные си-

туации с опорой на прошлый опыт; 

– инструментальная поддержка 

– способность находить с помощью 

других людей информацию для реше-

ния трудной жизненной ситуации; 

– эмоциональная поддержка – 

способность к регуляции эмоциональ-

ного состояния посредством коммуни-

кации с другими людьми. 

Результаты исследования пока-

зывают, что мотивационный профиль 

спортивного тренера, а также его лич-

ностные ресурсы (стрессоустойчи-

вость, аутентичность и копинги) связа-

ны с компонентами выгорания. Полу-

ченные результаты согласуются с за-

рубежными работами, показавшими 

значимость стрессоустойчивости и со-

владания со стрессом в профессио-

нальной деятельности спортивных 

тренеров [9].  

Таким образом, результаты ис-

следования показывают, что выгорание 

спортивного тренера – разносторонний 

процесс, который формируется комби-

нацией разных факторов – мотиваци-

онных, личностных и социально-

демографических. 

Можно рассматривать выгорание 

как эффект и тип хронического стрес-

са. Длительная фрустрация потребно-

стей, усталость, конфронтации с вос-

питанниками, их родителями, руковод-

ством спортивной организации –все 

это становится испытанием для стрес-

соустойчивости тренера и адекватно-

сти его репертуара копинг-стратегий. 

Повышая стрессоустойчивость и раз-

вивая оптимистичное отношение к 

преодолению стресса, мы можем сни-

жать негативные для ментального здо-

ровья тренера компоненты выгорания 

— эмоциональную истощенность и 

обесценивание собственных достиже-

ний. С этой точки зрения обоснован-

ной выглядит наиболее часто применя-

емая для профилактики выгорания 

традиция стресс-менеджмента: кон-

гломерат техник саморегуляции, 

управления эмоциями, поведением, ко-

гнитивными конструктами. 

Другая сторона выгорания трене-

ра – это внутренний конфликт, проти-

воречие ценностей и их отражения в 

реальной работе. Хороший тренер, чу-

ток и внимателен к воспитанникам, бо-

лее того, он совмещает множество про-

фессиональных амплуа – от менеджера 

до психолога. Эта работа требует опре-

деленных ценностей и готовности по-

могать, руководить, наставлять и под-

держивать. Если же возникает выгора-

ние, если оно принимает форму депер-

сонализации, то наиболее уязвимы тре-
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неры с низкой аутентичностью, не при-

выкшие быть внимательными к себе, 

своим потребностям и убеждениям. 

С третьей стороны, выгорание 

тесно связано с мотивацией професси-

ональной деятельности. Тренер, теря-

ющий свою мотивацию, уязвим перед 

лицом выгорания; но также уязвим и 

тот, кто работает, руководствуясь 

внешними мотивами, в ситуации долга 

или вынужденного труда [9]. 

Выявленные в работе Л. М. Дов-

жик связи выгорания с возрастом и 

стажем тренеров подтверждаются ис-

следованием А. В. Мищенко [14]. Так-

же как и в ряде работ, выполненных 

под руководством Е. Л. Солдатовой, 

выявлено, что степень выраженности 

эмоционального выгорания в профес-

сиональной деятельности спортивных 

тренеров напрямую связана с его фа-

зами, которые отличаются у тренеров с 

различным стажем работы и степенью 

профессиональной успешности [14]. 

Причины проявления синдрома эмоци-

онального выгорания у тренеров-

преподавателей разного возраста и с 

разным стажем работы различны [21]. 

На начальных этапах становления 

профессионального мастерства тренера, 

по результатам исследования В. Воро-

новой и В. Ковальчук, именно личност-

ные особенности в значительной мере 

определяют уровень и характер выго-

рания представителей тренерской про-

фессии. Другие детерминанты играют 

не столь существенную роль [5].  

Отсутствие у спортивных трене-

ров призеров, т. е. его низкая профес-

сиональная успешность, приводит к 

возникновению состояния недоволь-

ства собой, избранной профессией, за-

нимаемой должностью, своим стату-

сом в профессиональной среде [14].  

Большинство психологов отме-

чают, что профилактика и коррекция 

эмоционального выгорания спортив-

ных тренеров возможны путем исполь-

зования комплекса организационных, 

психодиагностических и коррекцион-

ных методов. В качестве диагностиче-

ских методик используются, кроме тех, 

которые представлены выше, следую-

щие. 

1) Методика «Диагностика 

уровня эмоционального выгора-

ния», предложенная Виктором Бойко 

(1996), позволяет диагностировать ме-

ханизм психологической защиты в 

форме полного или частичного исклю-

чения эмоций в ответ на избранные 

психотравмирующие воздействия, 

https://psytests.org/boyko/boburn.html. 

2) Тест смысложизненных 

ориентаций (СЖО), адаптация Д. А. 

Леонтьева (1988), 

https://psytests.org/exist/tso.html. Мето-

дика позволяет оценить «источник» 

смысла жизни, который может быть 

найден человеком либо в будущем (це-

ли), либо в настоящем (процесс), либо 

в прошлом (результат), а также иссле-

довать локус контроля. 

3) СЭИ Тест – авторская мето-

дика Е.Л. Солдатовой (2007), предна-

значенная для выявления особенностей 

изменения эго-идентичности в норма-

тивных кризисах развития личности 

взрослого человека, 

https://psytests.org/ident/sei.html. 

4) Опросник «Стратегии пре-

одоления стрессовых ситуаций» 

(SACS), адаптация Н. Е. 

C:\Users\User\Downloads\Водопьяново

йВодопьяновой, Е. С. Старченковой 

(2009), 

https://psytests.org/coping/sacs.html. Ме-

тодика определяет девять моделей 

преодолевающего поведения: ассер-
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тивные действия, вступление в соци-

альный контакт, поиск социальной 

поддержки, осторожные действия, им-

пульсивные действия, избегание, ма-

нипулятивные (непрямые) действия, 

асоциальные действия, агрессивные 

действия, а также вычисляется общий 

индекс конструктивности. 

5) Опросник «Индекс жизнен-

ного стиля» (LSI) Р. Плутчика (1979). 

Методика позволяет диагностировать 

систему механизмов психологической 

защиты, выявить как ведущие, основ-

ные механизмы, так и оценить степень 

напряженности каждого, 

https://psytests.org/coping/lsi-run.html. 

Адаптация НИПНИ им. Бехтерева 

(1999). 

6) Опросник объективного 

измерения статуса эго-идентичности 
(OMEIS), 

https://psytests.org/ident/omeisri-

run.html. Позволяет выявить в системе 

идеологических ценностей (представ-

ления относительно образа жизни, 

профессиональные, религиозные, по-

литические установки) четыре статуса 

эго-идентичности по теории Дж. Мар-

сиа: диффузную, принятую, мораторий 

и достигнутую. Адаптация методики Т. 

А. Гавриловой и Е. В. Глушак (2009, 

2011). 

7) Тест Томаса-Килманна 
(TKI), https://psytests.org/confl/tki-

run.html, предназначен для определе-

ния предпочитаемого стиля управле-

ния конфликтом и измерения выра-

женности пяти основных типов стиля 

поведения в межличностном конфлик-

те: соперничество, сотрудничество, 

компромисс, избегание и приспособ-

ление. Адаптация Н.В. Шаньгиной 

(2015). 

8) Шкала тревоги Спилберге-

ра-Ханина(STAI) предназначена для 

самооценки как уровня тревожности в 

данный момент (реактивная тревож-

ность как состояние), так и личностной 

тревожности (устойчивая характери-

стика человека), 

https://psytests.org/anxiety/stai.html. 

9) Опросник рефлексивности 
А. В. Карпова предназначен для изме-

рения степени развития рефлексивно-

сти (2003), 

https://psytests.org/trait/refkarp.html. 

Также используются другие ме-

тодики по диагностике уровня само-

оценки и уровня притязаний, эмоцио-

нального интеллекта, стиля саморегу-

ляции, копинг-стратегий, защитных 

механизмов психики, мотивации к до-

стижению цели и избеганию неудач, 

диагностика стрессоустойчивости, 

уровня стресса, и т.д. 

Если рассматривать выгорание 

как результат хронического стресса, по-

лезно обратиться к работе Ганса Селье 

«Стресс без дистресса». Автор теории 

стресса отмечает, чтобы не уйти в дис-

тресс (негативную форму стресса), важ-

но помнить о своей возможности выбо-

ра, определенным образом действовать 

и относиться к происходящему. Ганс 

Селье рекомендует в своем мировоззре-

нии использовать альтруистический 

эгоизм – сочетание интересов меньшин-

ства с интересами всех: «На его основе 

единичные клетки объединяются в мно-

гоклеточные организмы, а те в свою 

очередь – в еще большие группы, хотя 

они и не осознают этого. Точно так же и 

люди сформировали «группы взаимного 

сотрудничества и страховки» – семьи, 

племена и нации, в которых альтруи-

стический эгоизм служит ключом к 

успеху. Это единственный способ со-

хранить разделение труда, значение ко-

торого в современном обществе все воз-

растает» [24]. 
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Далее автор обосновывает биоло-

гическую необходимость активности, 

и напоминает, что от нашего отноше-

ния к работе зависит то, как мы ее вос-

принимаем – как изнурительный труд, 

или развлекательную игру. Кроме того, 

лучший способ отдыха – это смена де-

ятельности, но не полный покой. Дан-

ные рассуждения в дальнейшем полу-

чили подтверждение в направлениях 3-

ей волны когнитивно-поведенческой 

терапии (например в АСТ – терапии 

принятия и ответственности). Как бы-

ло отмечено выше, современные ис-

следователи подтвердили в своих экс-

периментах тот факт, что интернальная 

позиция становиться ресурсом, для 

профилактики выгорания, тогда как 

экстернальная – ее предиктором. 

Третьей рекомендацией для про-

филактики дистресса Ганс Селье назы-

вает благодарность. Постоянное со-

средоточение внимания на светлых 

сторонах жизни, того ценного и важ-

ного, что уже есть, на достигнутых 

успехах – помогает пережить неудачи. 

«Произвольное отвлечение – самый 

лучший способ уменьшить стресс» 

[24]. Важно отметить, что просто от-

влечение постоянно использовать 

нельзя, иначе невозможно будет про-

анализировать причины неуспеха, а 

значит включатся защитные механиз-

мы, типа: отрицание, подавление, вы-

теснение, избегание и т.п., что вызовет 

усиление выгорания. Нельзя уходить в 

«самокопание», видеть только свои 

промахи и неудачи, обесценивать по-

зитивные стороны своей жизни.  

Ганс Селье считал, что цель жиз-

ни человека – «раскрыть себя наиболее 

полно, проявить свою «искру божию» 

и добиться чувства уверенности и 

надежности. Для этого нужно сперва 

найти оптимальный для себя уровень 

стресса и расходовать адаптационную 

энергию в таком темпе и направлении, 

которые соответствуют вашим врож-

денным особенностям и предпочтени-

ям» [24]. 

А для этого важно, чтобы у чело-

века был достаточный уровень духов-

ного развития, чтобы принять события, 

какие они есть. Если вопрос касается 

личности человека, важно признать 

факт своих физиологических, психоло-

гических особенностей, с целью изме-

нения их (если это возможно), или из-

менения отношения к разным сферам 

жизни. Защитный механизм отрицание 

порой не дает возможность обнару-

жить свою потребность в отдыхе, до-

водя себя до истощения или даже де-

прессии. 

В православии важнейшей доб-

родетелью является смирение. Именно 

оно помогает человеку принять дан-

ность и направить свои силы на то, что 

можно изменить – ситуацию или отно-

шение к ней. Именно такие стратегии 

признаны конструктивными в пережи-

вании стресса многими исследователя-

ми. Обретение смысла, даже в слож-

нейших жизненных обстоятельствах, 

помогает человеку не просто выжить, а 

выйти на новый уровень своего разви-

тия и познания самого себя. Помогая 

найти смысл жизни людям, находя-

щимся в концлагере, Виктор Франкл 

выжил сам и раскрыл в своих работах 

[29; 30] путь людей, которые обрели 

или не смогли найти свое предназначе-

ние. Теряя смысл, люди быстро поги-

бали. У самого автора девизом в конц-

лагере было высказывание Ницше: «У 

кого есть «Зачем», тот выдержит почти 

любое «Как»» [29].  

В настоящее время набирает по-

пулярность термин «духовный интел-

лект» SI, введенный Даной Зохар, от-
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ражающий осознанность своих ценно-

стей, смыслов и целей, способствую-

щий сохранению умиротворения внут-

ри себя, даже в самых трудных жиз-

ненных ситуациях. Данный термин не 

предполагает религиозность человека, 

но, по сути, свидетельствует о целесо-

образности всего, что происходит в 

нашей жизни.  

Вместе с тем, не каждый смысл, 

ценность спасает человека от выгора-

ния. Достигнутое материальное благо-

получие, слава, власть не спасают лю-

дей от выгорания, депрессии и даже 

самоубийств. Поэтому в кризисные пе-

риоды своей жизни (нормативные или 

травматические), человек часто обра-

щается к вере, религии. Еще за 80 лет 

до появления пирамиды потребностей 

А. Маслоу, согласно которой начинать 

надо с удовлетворения физиологиче-

ских потребностей, русский Святитель 

Феофан Затворник говорил о значении 

духовных потребностей. «Духовные 

потребности выше всех, и когда они 

удовлетворяются, то другие хоть и не 

будут удовлетворяемы, покой бывает; 

а когда они не удовлетворяются, то, 

будь все другие удовлетворяемы бога-

то, покоя не бывает. Почему удовле-

творение их и называется единым на 

потребу (единственное, что нужно 

человеку, т.е. спасение души для веч-

ной жизни – пояснение авт.)» [28]. 

Интересным в данном контексте 

является исследование А. А. Обознова 

и О. Н. Доценко. Согласно результатам 

их работы было выявлено, что лич-

ностным ресурсом учителей к выгора-

нию является доминирование «гумани-

стического», средний уровень «гармо-

низирующего» и низкий уровень тре-

тьего компонента эмоциональной 

направленности (определяющийся 

стремлением к власти, славе, матери-

альным благам, накопительству и пр.). 

Применив опросник Б.Додонова, уче-

ные отметили, что педагоги, ориенти-

рованные на личностное развитие уче-

ников, стремящиеся к познавательному 

и эстетическому саморазвитию в про-

цессе профессиональной деятельности, 

были более устойчивы к появлению 

синдрома выгорания [16]. 

Рассматривая теоретические ас-

пекты профилактики и коррекции 

профессионального выгорания, Н. Е. 

Водопьянова и Г. С. Никифоров резю-

мируют, что в борьбе с данным фено-

меном не существует простых или 

универсальных решений [3]. Более эф-

фективными являются комплексные 

стратегии, направленные одновремен-

но на организационные и индивиду-

ально-личностные причины професси-

онального выгорания. 

Таким образом, решение про-

блемы отражается в понятии психоло-

гического здоровья, которое предпола-

гает устойчивое, адаптивное функцио-

нирование человека на витальном, со-

циальном и экзистенциальном уровнях 

жизнедеятельности [19]. 

Психологическое здоровье на ви-

тальном уровне жизнедеятельности 

предполагает осознанное, активное, 

ответственное отношение человека к 

своим биологическим потребностям, 

потребностям своего тела. Такой чело-

век заботится не только о здоровье, чи-

стоте, красоте своего тела, но и иссле-

дует, осознает свои привычные движе-

ния, жесты, зажимы, мышечный пан-

цирь в целом.  

Психологическое здоровье соци-

ального уровня жизнедеятельности 

определяется системой социальных 

отношений, в которые вступает чело-

век как общественное существо. При 

этом наиболее значимыми для челове-
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ка становятся условия протекания со-

циальных отношений, определяемые 

нормами морали, права, ценностным 

ориентациями и нравственностью. 

Критерием социального здоровья часто 

выступают уровень социальной адап-

тации и адекватность реакций чело-

века на внешние воздействия (В. Н. 

Мясищев), адекватное восприятие со-

циальной действительности, интерес к 

окружающему миру, направленность 

на общественно полезное дело, аль-

труизм, ответственность, эмпатия, бес-

корыстие, культура потребления (Г. С. 

Никифоров), способность к целепола-

ганию и достижению поставленных 

целей (О. К. Тихомиров).  

Социальное психологическое здо-

ровье определяется степенью професси-

ональной самореализации человека. 

Профессиональное самоопределение 

социального уровня характеризуется 

стремлением к сотрудничеству, выбору 

следовать правилам, трудолюбием.  

Психологическое здоровье на эк-

зистенциальном (глубинном) уровне 

жизнедеятельности предполагает ори-

ентацию человека на свой глубинный 

внутренний мир, формирование дове-

рия своему внутреннему опыту, обнов-

ленных, духовных отношений с внеш-

ним миром. 

Экзистенциальный уровень жиз-

недеятельности также имеет свои кри-

терии и показатели здоровья. В первую 

очередь к ним можно отнести наличие 

смысла жизни, определяющего 

устремления человека к идеалу, осу-

ществление которых сопряжено, как 

правило, с борьбой идеала и действи-

тельности. Экзистенциальный идеал 

есть нечто бесконечное, никогда не до-

стижимое, особенно в пределах корот-

кой земной жизни личности. Он опре-

деляется как вечная, не завершаемая 

цель человеческого существования. 

Экзистенциальный идеал призван 

определять то, что есть вечное и неиз-

менное в человеческой природе, отте-

няя собой преходящие ценности ко-

нечного бытия. Он способствует поис-

ку смысла жизни, связанному с разре-

шением экзистенциальных дихотомий 

(жизнь – смерть; свобода – ответствен-

ность; смысл – бессмысленность; оди-

ночество – любовь; совесть – закон), 

что в свою очередь активизирует про-

цесс самопознания человека. Присут-

ствие экзистенциальных дихотомий, с 

одной стороны, указывает на наличие 

глубинных внутренних конфликтов, 

сопровождающихся нарастающей тре-

вогой и безотчетными страхами, но, с 

другой стороны, при их позитивном 

разрешении, – представляет собой 

возможность личностного роста, где 

осуществление выбора и принятие от-

ветственности за него определяет 

направленность личности в целом [19]. 

Психологическое здоровье ха-

рактеризует личность в целом, ее от-

ношение к миру, себе, собственной 

жизни. Согласно О.В. Хухлаевой, оно 

включает в себя способность к саморе-

гуляции; наличие позитивных образов 

собственного Я и Другого; владение 

рефлексией как средством самопозна-

ния; потребность в саморазвитии [19]. 

Н. Е. Водопьянова отмечает, что 

большинство эффективных программ 

по профилактике выгорания можно 

определить как психологическую по-

мощь в активизации субъектной ак-

тивности: повышение осмысленности 

жизни, ответственности, профессио-

нальной самоидентичности, индивиду-

ализации и социальной интеграции 

личности в профессиональной дея-

тельности, интенциональности, пози-
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тивного мышления, предметно-

смысловой активности и др. [3]. 

Обобщая материалы по профи-

лактике и коррекции профессионально-

го выгорания, можно выделить реко-

мендуемые направления: развитие ре-

флексии, осознанности, эмоционально-

го интеллекта, принятие ответственно-

сти за свою жизнь, оптимизация само-

оценки, поиск конструктивных копинг-

стратегий, формирование зрелой взрос-

лой позиции, изменение отношения к 

трудностям (как к новым возможно-

стям развития). Результаты анализа ра-

бот по изучению профессионального 

выгорания отражены в таблице 2. 
 

Таблица 2 – Предикторы и антипредикторы выгорания специалиста  

Предикторы (факторы риска) 
Антипредикторы  

(ресурсы для преодоления) 

выгорания специалиста 

 амотивация (особое состояние, при 

котором специалист не испытывает же-

лания заниматься своим делом и не осо-

знает причин работать),  

 внешние мотивы профессиональной 

деятельности (интроецированная мо-

тивация, связанная со стремлением до-

казать другим свою профессиональную 

состоятельность и страхом быть осуж-

денным профессиональным сообще-

ством; экстернальная мотивация, ос-

нованная на стремлении получать мате-

риальное вознаграждение за свою рабо-

ту, а также на тревоге лишения работы и 

возможностей), 

 деструктивные копинг-навыки 

(агрессия, манипуляции и др.) 

 неудовлетворенность жизнью и рабо-

той, 

 экстернальность (неверие в свои си-

лы контролировать события собствен-

ной жизни, влиять на события, фата-

лизм), 

 высокая личностная тревожность, 

 выученная беспомощность, 

 чрезмерное использование защитных 

механизмов, 

 дисгармоничная эго-идентичность 

(вследствие недостаточной рефлексии, 

одной из причин которой является из-

быточно-неадекватное использование 

психологической защиты личности), 

 внутренняя мотивация (основанная 

на устойчивом интересе к работе и по-

лучении удовольствия от нее, которые 

специалист испытывает даже в отсут-

ствие внешних наград и/или наказаний), 

интегрированная мотивация, связан-

ная с потребностью транслировать свои 

ценности через реализуемую деятель-

ность и личностно развиваться в ней, 

иными словами, выполнять работу, ко-

торая гармонирует с внутренними 

принципами и убеждениями; иденти-

фицированная мотивация, связанная с 

реализацией в трудовой деятельности 

долгосрочных целей и амбиций, кото-

рые выбраны специалистом сознательно 

и определены им как приоритетные 

 стрессоустойчивость, 

 аутентичность, 

 конструктивные (проактивные) ко-

пинг-навыки, 

 оптимистичное отношение к преодо-

лению стресса, 

 удовлетворенность жизнью и рабо-

той, 

 владение техниками саморегуляции и 

управления эмоциями, 

 интернальность (представление о се-

бе как о сильной личности, обладающей 

достаточной свободой выбора, чтобы 

построить свою жизнь в соответствии со 

своими целями и представлениями о ее 
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 низкий уровень эмоционального ин-

теллекта, 

 доминирование компонента эмоцио-

нальной направленности, связанного со 

стремлением к коллекционированию 

вещей, выходящих за пределы практи-

ческой нужды в них; потребность само-

утверждения, славы, почета; потреб-

ность в преодолении опасности, 

 низкая аутентичность, невниматель-

ность к себе, своим потребностям и 

убеждениям,  

 невнимательность к потребностям 

воспитанников, 

 предрешенная эго-идентичность в 

заключительную фазу профессиональ-

ного кризиса (характеризуется идеали-

зацией будущего, отказом от прошлого, 

излишней уверенностью в себе, в своих 

ресурсах. Человек принимает обязатель-

ства и ценности под воздействием зна-

чимых других),  

 диффузная эго-идентичность в за-

ключительную фазу профессионального 

кризиса (характеризуется отказом от 

настоящего, идеализацией прошлого, 

неверием в себя), 

 отсутствие духовного развития или 

увлечение деструктивными (оккульт-

ными, эзотерическими) духовными 

практиками 

смысле, принятие ответственности). 

 личностная зрелость (это системное 

качество личности взрослого человека, 

которое отражает готовность и способ-

ность личности к наиболее эффектив-

ному решению жизненных задач), 

 высокий уровень эмоционального 

интеллекта, 

 доминирование «гуманистического» 

компонента эмоциональной направлен-

ности (ориентация на личностное разви-

тие воспитанников), готовность помо-

гать, руководить, наставлять и поддер-

живать, 

 наличие выраженного «гармонизи-

рующего» компонента эмоциональной 

направленности (стремление к познава-

тельному и эстетическому саморазви-

тию в процессе их профессиональной 

деятельности), 

 автономная эго-идентичность в за-

ключительную фазу профессионального 

кризиса, соответствует тождественно-

сти, целостности Эго, принятию насто-

ящего и прошлого, направленности на 

будущее, уверенности в собственных 

ресурсах, 

 наличие смысла жизни, связанного с 

традиционными духовными ценностями 

 

Резюме. Проблема выгорания 

тренера, как бы его ни называли – 

профессиональное, эмоциональное, 

психическое выгорание – связана с 

различными аспектами жизни челове-

ка. Определенное ВОЗ, как результат 

хронического стресса, выгорание вы-

водит нас к понятию психологического 

здоровья, а также нормативных кризи-

сов, в том числе, профессиональных.  

Сталкиваясь с новыми задачами 

возраста или профессиональной дея-

тельности, личность ищет способы 

решения с помощью имеющихся алго-

ритмов, смыслов, ценностей, а также 

опыта других людей. Определенная 

идеализация будущего, воодушевление 

в начале пути является, своего рода, 

ресурсом, не позволяющим развиться 

выгоранию на предкритической фазе 

нормативного кризиса. Если же для 

специалиста уже характерна высокая 

личностная тревожность, низкая само-

оценка, агрессивность, нетерпимость 

по отношению к другим людям и т.п., 

то формирующиеся компоненты выго-
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рания (эмоциональное истощение, де-

персонализация, редукция профессио-

нальных достижений) являются не ре-

зультатом хронического стресса, а 

следствием деструкции личности, ее 

психологического нездоровья.  

Другой вариант, приводящий к 

выгоранию – дисгармоничная эго-

идентичность, характеризующаяся не-

принятием себя и/или ситуации, как 

следствие недостаточной рефлексии, 

избыточно-неадекватного использова-

ния психологической защиты личности. 

Поэтому важно помнить, что 

психологическое здоровье проявляется 

на трех уровнях – витальном, социаль-

ном и экзистенциональном, и забота о 

себе на всех трех уровнях – задача 

каждого взрослого человека. 

Признаки выгорания чаще всего 

проявляются во второй (критической) 

фазе нормативного кризиса [26]. И 

здесь личность оказывается перед вы-

бором – принять себя/ситуацию изме-

нившихся, взять ответственность на 

себя, осознать свои истинные ценно-

сти, цели, смыслы, выстроить их 

иерархию и действовать или сопротив-

ляться свершившемуся, выплескивать 

эмоции, конфликтовать, уйти в страда-

ние и т.п. Опыт рефлексии, честного 

взгляда на себя и происходящее, помо-

гает человеку выбрать свой путь, не 

чувствуя себя жертвой, не тратя сил на 

борьбу с тем, что уже не изменить. 

Умение относиться к трудностям как 

новым задачам жизни, которые будут 

способствовать личностному росту и 

приобретению важного опыта, при 

условии осознания целей, пересмотра 

иерархии ценностей, личностной рабо-

ты, направленной на самостоятельный 

выбор и принятие новых обстоятельств 

и собственных изменений, позволяют в 

третьей фазе нормативного кризиса 

снизить показатели выгорания. 

Личностная зрелость является 

альтернативой профессионального вы-

горания, что характеризуется, в 

первую очередь, выстроенной челове-

ком иерархией ценностей, следова-

тельно, развитой внутренней мотива-

цией деятельности; высокому уровню 

аутентичности, который отражает уме-

ние заботиться о себе на всех уровнях 

психологического здоровья, быть осо-

знанным и верным себе. Данные каче-

ства тренера способствуют вниматель-

ному отношению к воспитаннику, как 

личности, с ее индивидуальными осо-

бенностями, а не как к средству до-

стижения своей цели, что, несомненно, 

обогащает взаимодействие тренера и 

спортсмена, сохраняя каждого из них. 

 

Автор заявляет об отсутствии 

конфликта интересов. 
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