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В статье представлены результаты исследования, в котором приняли участие 
40 учителей-предметников в возрасте от 25 до 45 лет. Целью исследования было 
определение особенностей эмоционального выгорания педагогов с разными видами 
копинг-стратегий. Обнаружено, что у учителей с преобладающими конструктивными 
когнитивными, эмоциональными и поведенческими стратегиями совладания симпто-
мы эмоционального выгорания выражены в меньшей степени.
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Введение

В течение последних 30 лет проблема исследования синдрома эмоцио-
нального выгорания стала особенно актуальной, поскольку повы-
сились требования со стороны общества к личности специалистов 

«помогающих профессий» — педагогов, психологов, социальных и медицинских 
работников — в связи с их исключительно высоким уровнем общественной 
значимости [1, 6, 9, 14]. Многочисленные факторы порождают у специали-
стов нарастающее ощущение неудовлетворенности, накапливание усталости, 
что ведет к психологическим кризисам, истощению и выгоранию [3].

В качестве особенной области профессиональной деятельности, представи-
тели которой в наибольшей степени подвержены эмоциональному выгоранию, 
выступает деятельность учителей [11]. 

К настоящему времени в отечественной психологической науке имеются 
иссле дования, посвященные проблеме эмоционального выгорания педаго-
гов, способам предупреждения этого явления [4, 7, 8, 10], а также сопоста-
вительному анализу уровней эмоционального выгорания и эмоциональной 
устойчивости педагогов и психологов системы образования [2, 5]. Однако 
взаимо связь особенностей эмоционального выгорания современных школьных 
учителей с используемыми ими копинг-стратегиями1 до сих пор не изучалась. 

1 Копинг-стратегии — это поведенческие, эмоциональные и когнитивные стратегии, 
используемые человеческой личностью для преодоления стресса и совладания с ним.
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В зарубежной психологической науке проблема эмоционального выгорания 
в целом и выгорания педагогов в частности более разработана. Можно отме-
тить фундаментальные работы К. Маслач, С. Джексона [20], В. Шауфелли [22], 
М. Лейтера [21] и других исследователей [13, 15, 16, 17, 18, 19]. Вместе с тем, 
несмотря на наличие выраженного научного интереса к проблеме профессио-
нального эмоционального выгорания, многие аспекты к настоящему времени 
недостаточно исследованы, отсутствуют выраженная методологическая опре-
деленность, единообразие в понимании специфики эмоционального выгора-
ния, а также его симптомов и особенностей. 

Таким образом, высокий уровень значимости проблемы эмоционального 
выгорания педагогов, отсутствие единообразия во взглядах на нее, а также 
на вопрос защитно-совладающего поведения обуславливают значимость обра-
щения к данному исследованию.

Цель исследования — определить уровни эмоционального выгорания педа-
гогов с разными видами копинг-стратегий.

Гипотеза исследования: предполагается, что существуют особенности 
эмоционального выгорания у учителей с разными видами копинг-стратегий, 
в частности у педагогов с преобладающими конструктивными когнитивны-
ми, эмоциональными и поведенческими стратегиями совладания симптомы 
эмоцио нального выгорания будут выражены в меньшей степени. 

Выборка исследования

В качестве испытуемых выступили 40 учителей-предметников женского 
пола в возрасте от 25 до 45 лет, работающих в основной школе. Описательная 
статистика выборки исследования представлена на рисунке 1.

Рис. 1. Описательная статистика выборки исследования 
по показателю возраста
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Методы исследования

В исследовании нами были использованы следующие психодиагностиче-
ские методики:

– методика диагностики уровня эмоционального выгорания (В.В. Бойко);
– опросник эмоционального выгорания (К. Маслач и С. Джексон в адапта-

ции Н.Е. Водопьяновой);
– опросник способов копинга (Р. Лазарус, С. Фолкман, адаптирован 

Л.И. Вассерманом и др.);
– методика диагностики копинг-механизмов Э. Хейма;
– тест жизнестойкости С. Мадди (в адаптации Д.А. Леонтьева и Е.И. Расска-

зовой).
Статистический анализ был выполнен в программе Statistica 10.0. 

Результаты и их обсуждение

Соотношение средних значений показателей эмоционального выгорания 
представлено на рисунке 2. 

Рис. 2. Соотношение средних значений показателей эмоционального выгорания

Результаты, представленные на рисунке, ярко демонстрируют, что 
в исследуе мой выборке проблема эмоционального выгорания не стоит так остро, 
как следовало бы ожидать. Высокие уровни зафиксированы только по таким по-
казателям, как «Загнанность в клетку» (2,5 %), «Редукция профессиональных 
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обязанностей» (5 %) и «Эмоциональная отстраненность» (5 %). При этом следу-
ет обратить внимание, что средний уровень показателя «Загнанность в клетку» 
выражен более чем у половины учителей, что оказывается самым высоким пока-
зателем среди всех остальных.

Если говорить о фазах эмоционального выгорания, то у большинства 
учителей ни одна из них (напряжение, резистенция, истощение) не сформиро-
валась; менее чем у половины испытуемых они находятся в процессе форми-
рования; сформировавшаяся фаза не зафиксирована ни у кого. 

Диагностика таких симптомов эмоционального выгорания, как «Эмоцио-
нальное истощение», «Деперсонализация» и «Редукция профессиональных 
достижений», показала, что в отдельных ситуациях учителя характеризуются 
сниженным эмоциональным тонусом, повышенным уровнем психической ис-
тощаемости и аффективной лабильности (см. рис. 3).

Рис. 3. Соотношение уровней сформированности симптомов 
эмоционального выгорания

Обратимся к описанию результатов исследования особенностей используе-
мых копинг-стратегий у испытуемых. 

В ходе исследования совладающего поведения у учителей было определено, 
что наиболее характерными для учителей выступают такие стратегии совла-
дания, как принятие ответственности (54,40 %), бегство-избегание (53,38 %), 
поиск социальной поддержки (50,33 %). Несколько меньший уровень проявления 
имеют стратегии конфронтации (48,68 %) и дистанцирования (48,68 %). 
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Наименьший уровень проявления имеют такие стратегии совладания, 
как положительная переоценка (34,23 %), планирование решения проблемы 
(37,73 %) и самоконтроль (37,18 %).

В ходе исследования особенностей проявления копинг-механизмов у учи-
телей определено, что для них характерным является использование преиму-
щественно относительно адаптивных (45 %), а также адаптивных (42,5 %) 
когнитивных стратегий совладания. Можно говорить о том, что учителя ориен-
тированы на проблемный анализ ситуации, на сохранение самообладания, 
а также на проявление рационализации.

Что касается эмоциональных стратегий совладания, определено, что от-
носительно адаптивные стратегии наиболее часто используют 57,5 % ис-
пытуемых. Адаптивные стратегии используют 30 % участников исследова-
ния. Поведенческие стратегии носят адаптивный характер у 45 % учителей, 
относительно адаптивный — у 32,5 % участников исследования. Неадап-
тивные поведенческие стратегии диагностируются у 22,5 % испытуемых. 
Соотношение показателей выраженности эмоциональных, когнитивных, 
а также поведенческих стратегий по степени их адаптивности представлено 
на рисунке 4.

Рис. 4. Соотношение выраженности различных копинг-стратегий 
у учителей
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Можно предположить, что выбор той или иной копинг-стратегии связан 
с уровнем жизнестойкости педагогов.

В ходе исследования определено, что средний уровень вовлеченности 
диагнос тируется у 70 % участников, низкий уровень — выявлен у 30 % при-
нимавших участие в исследовании учителей. То есть большинство участни-
ков исследования считают, что они получают удовлетворение от собственной 
деятель ности, а также не считают, что «жизнь проходит мимо них». 

Показатели контроля имеют средние значения у 77,5 % участников исследо-
вания. Низкий уровень данного показателя выявлен у 22,5 % испытуемых. Ины-
ми словами, большинство учителей считают, что они способны контролировать 
основное число событий, которые происходят в их жизни. Сходные значения 
также выявлены по показателю принятия риска. Средний уровень жизнестой-
кости выявлен у 87,5 % испытуемых. Высокие показатели не зафиксированы.

Копинг-стратегии могут рассматриваться как своего рода ресурс противо-
стояния эмоциональному выгоранию, профилактики личностных деформаций 
как результата действия неблагоприятных факторов в процессе педагогической 
деятельности. 

В целом, учитывая преимущественно умеренные и низкие значения про-
явления различных симптомов выгорания у учителей, а также использование 
большинством из них относительно конструктивных и конструктивных стратегий 
совладания, можно предположить, что с относительно невысоким уровнем выра-
женности неблагоприятных симптомов выгорания может быть связан выбор адап-
тивных вариантов поведения. Для проверки этого предположения был проведен 
корреляционный анализ с использованием коэффициента ранговой корреляции 
Спирмена. Результаты корреляционного анализа представлены в таблице 1.

Полученные данные свидетельствуют о том, что существуют корреляции 
показателей копинг-стратегий и различных симптомов эмоционального выго-
рания. Прокомментируем некоторые группы значимых корреляций.

Корреляция конфронтации как способа совладания и показателя проявления 
симптома выгорания «Неадекватность избирательного эмоционального реа-
гирования» (r = 0,46) указывает на характер влияния эмоционального состоя ния 
педагогического работника и способа разрешения стрессовых ситуаций. 

Выявлены корреляции показателей выраженности копинг-стратегии «Дис-
танцирование» и симптома выгорания «Эмоциональная отстраненность» 
(r = 0,45), фазы выгорания «Истощение» (r = 0,38) и показателя редукции 
персональных достижений (r = –0,39). Из этого следует, что те участники ис-
следования, которые используют стратегию дистанцирования, вероятнее всего, 
будут иметь более высокий уровень эмоциональной отстраненности, будут ха-
рактеризоваться выраженным истощением и более высоким уровнем проявле-
ния редукции персональных достижений. Вполне вероятно, что эмоциональная 
отстраненность является той основой, которая способствует формированию 
и закреплению копинг-стратегии дистанционирования. 
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Интересно, что копинг-стратегия «Бегство-избегание» имеет наибольшее 
количество значимых корреляций с показателями симптомов выгорания, та-
кими как «Загнанность в клетку» (r = 0,39), «Редукция профессиональных 
обязанностей» (r = 0,39), «Эмоциональная отстраненность» (r = 0,54), а также 
с проявлениями фазы выгорания «Эмоциональное истощение» (r = 0,40) 
и «Редукция персональных достижений» (r = –0,51, корреляция отрицательная). 

Обнаружено, что те педагоги, которые ориентированы на использование 
адаптивных стратегий совладания когнитивного плана, вероятнее всего, будут 
характеризоваться низким уровнем выраженности редукции профессиональных 
обязанностей, также они не склонны к проявлению личностной отстраненности.

Корреляции показателя эмоциональных стратегий совладания с целым 
рядом симптомов эмоционального выгорания позволяют утверждать, что у тех 
учителей, которые ориентированы на использование эмоциональных копинг-
стратегий, вероятнее всего, будет проявляться в большей степени симптом 
переживания психотравмирующих обстоятельств, у них будет низкий уровень 
эмоциональной отстраненности и высокий уровень редукции персональных 
достижений.

Выявленные корреляции поведенческих копинг-стратегий и симптомов 
выгорания указывают на то, что те учителя, которые используют неадаптив-
ные варианты поведенческих стратегий, вероятнее всего, будут иметь высо-
кий уровень редукции профессиональных обязанностей, проявления чувства 
загнанности в клетку, а также эмоциональной отстраненности и истощения.

Из анализа данных таблицы следует, что те учителя, которые имеют высокий 
уровень контроля, вероятнее всего, будут также иметь низкий уровень указанных 
симптомов и фаз эмоционального выгорания, что может рассматриваться как по-
казатель способности совладать с жизненными трудностями и контролировать 
их. Эти результаты сходны с результатами, полученными Е.Г. Ожоговой, которая 
указывала, что чрезмерное стремление контролировать все аспекты собственной 
профессиональной деятельности, быть в курсе всех профессионально значимых 
событий способствуют формированию чувства загнанности в клетку, а также 
эмоционально-нравственной дезориентации [12].

Полученные данные свидетельствуют, что чем выше уровень жизнестой-
кости у учителей, тем более низкий уровень проявления будет иметь редукция 
профессиональных обязанностей и тем ниже будет проявление эмоциональной 
отстраненности.

Итак, по результатам исследования можно сделать следующие выводы:
1. Для большинства учителей характерны средняя и низкая степени выра-

женности симптомов профессионального выгорания в форме эмоционального 
истощения и отстраненности, деперсонализации, а также редукции персональ-
ных достижений в рамках профессиональной деятельности. При этом можно 
говорить о тенденциях к формированию фаз эмоционального выгорания — 
напряжения, резистенции, истощения.



Психология 93

2. Учителя преимущественно ориентированы на использование относи-
тельно адаптивных и адаптивных механизмов совладания. Они чаще приме-
няют такие стратегии, как избегание, поиск социальной поддержки, принятие 
ответственности. Также было определено, что большинство испытуемых 
характеризуются умеренным уровнем жизнестойкости. 

3. В ходе корреляционного анализа выявлены статистически достоверные 
корреляции показателей выгорания у педагогов с различными видами копинг-
стратегий. Показано, что у учителей, для которых характерно использование 
конструктивных стратегий, а также имеющих высокий уровень контроля 
и жизнестойкости, будет диагностироваться меньший уровень выраженности 
симптомов выгорания.

4. Полученные результаты позволяют принять основную гипотезу 
иссле дования о том, что существуют особенности эмоционального выгора-
ния у учителей с разными видами копинг-стратегий, в частности у учителей 
с преобладаю щими конструктивными когнитивными, эмоциональными и пове-
денческими стратегиями совладания симптомы эмоционального выгорания 
выражены в меньшей степени.
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I.V. Vachkov,
M.A. Savenkova 

Features of Emotional Burnout of Teachers with Different Types of Coping Strategies

The article presents the results of the study, which was attended by 40 subject teach-
ers aged 25 to 45 years. The purpose of the study was to determine the characteristics 
of the emotional burnout of teachers with different types of coping strategies. It has been 
found that among teachers with prevailing constructive cognitive, emotional, and behavioral 
coping strategies, the symptoms of burnout are less pronounced.
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