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Резюме

Актуальность. Синдром выгорания остается одной из наиболее значимых и 
распространенных проблем современного общества. Актуальность пробле-
мы обусловлена ростом неопределенности будущего, увеличением рабочих 
нагрузок и организационного стресса, ускоряющимся темпом жизни и сти-
ранием границ между трудовой и личной сферами жизни человека. Несмотря 
на долгую историю изучения феномена, до сих пор нет единого мнения о 
том, как концептуализировать и измерять выгорание. Остаются открытыми 
и вопросы о причинах возникновения, механизмах развития и поддержания 
синдрома. Цель исследования: комплексный анализ современной зарубеж-
ной и отечественной литературы по эмоциональному выгоранию. Материа-
лы и методы. Проведен анализ литературных данных, представленных в ран-
домизированных контролируемых исследованиях, систематических обзорах 
и метаанализах. Результаты. В работе рассматриваются основные теоретиче-
ские модели, ключевые симптомы и факторы выгорания. Особое внимание 
уделяется когнитивно-поведенческой модели и паттернам, поддерживаю-
щим синдром. Помимо этого анализируются негативные последствия, под-
черкивается важность профилактических мер.

Ключевые слова: теории выгорания, хронический рабочий стресс, совладаю-
щее поведение, когнитивно-поведенческая модель, профилактика выгорания
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Abstract

Relevance. Burnout syndrome remains one of the most significant and widespread 
issues in modern society. Its relevance stems from growing uncertainty about the 
future, increased workloads and organizational stress, an accelerating pace of life, 
and the erosion of boundaries between work and personal life. Despite a long history 
of research, there is still no consensus on how to conceptualize and measure burn-
out. The causes and developmental mechanisms of the syndrome also remain un-
resolved. Objective: to conduct a comprehensive analysis of contemporary interna-
tional and Russian literature on burnout. Materials and methods. A literature review 
was performed, encompassing randomized controlled trials, systematic reviews, and 
meta-analyses. Results. The study examines the primary theoretical models, key 
symptoms, and contributing factors of burnout. Particular attention is given to the 
cognitive-behavioral model and the factors that sustain the syndrome. Furthermore, 
the analysis addresses its negative consequences and underscores the importance of 
preventive measures.
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Введение

Выгорание признано одним из ключевых психосоциальных профес-
сиональных рисков современного общества (Баксанский, Сафоничева, 
2021; Водопьянова, Старченкова, 2024; Almen, 2021). Оно негативно 
влияет на психофизиологическое здоровье работника, снижает его рабо-
тоспособность и уровень вовлеченности в профессиональную деятель-
ность, что в конечном итоге приводит к существенным экономическим 
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потерям для всех участников трудовых отношений (Фагамова и др., 2022; 
O’Connor et al., 2021; Salvagioni et al., 2017).

Первоначально считалось, что выгорание характерно только для 
специалистов социономических профессий. Однако более поздние ис-
следования показали, что синдром может развиваться среди всех типов 
профессиональных групп (Водопьянова, Старченкова, 2024; Andini et 
al., 2025). Серьезное негативное влияние на жизнь человека, экономику 
и общественное здоровье побудило ВОЗ включить выгорание в МКБ-11 
как состояние, обусловленное профессиональной деятельностью (Edu-
Valsania et al., 2022; Maddock, 2024).

Синдром представляет собой индивидуальную реакцию человека 
на хронический рабочий стресс, который развивается прогрессивно и 
вызывает изменения в состоянии здоровья (Баксанский, Сафоничева, 
2021). Важно отметить, что выгорание является самостоятельным фено-
меном, не сводимым к другим состояниям, встречающимся в професси-
ональной деятельности (Матюшкина, Кантемирова, 2019; Холмогорова 
и др., 2021; Hillert et al., 2020; O’Connor et al., 2021). С психологической 
точки зрения, выгорание является длительным, постепенно развиваю-
щимся процессом, оказывающим отрицательное дезадаптивное воздей-
ствие на когнитивном, эмоциональном и поведенческом уровнях (Кру-
шельницкая и др., 2024; Almen, 2021; Ariza Toledano, Ruiz-Olivares, 2025).

Первые упоминания о выгорании можно обнаружить в трудах уче-
ных древности и средневековья. К середине XIX века в Европе уже 
оформилась идея «профессиональных заболеваний». В 1888 году не-
вролог Уильям Гауэрс ввел термин «профессиональный невроз» для 
описания повреждения нервов от хронического перенапряжения на 
работе. Однако сам термин «выгорание» впервые был использован 
писателем Грэмом Грином в романе «Сгоревший случай» (1960 г.), а в 
1969 году сотрудник тюрьмы Гарольд Брэдли применил его в своей на-
учной статье для описания состояния истощения персонала в Центре 
для лечения правонарушителей.

Широкую известность термин получил после работ Х. Фрейденбер-
гера (1974 г.), который подробно описал синдром как состояние исто-
щения, разочарования и демотивации у социальных работников, и С. 
Гинзбурга, способствовавшего его популяризации (Freudenberger, 1974; 
Ginsburg, 1974). Хотя Фрейденбергера часто ошибочно считают авто-
ром термина, именно его исследования стали отправной точкой для 
масштабного изучения синдрома профессионального выгорания (Edu-
Valsania et al., 2022; Hillert et al., 2018).
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Трехкомпонентная модель выгорания

В 1976 году К. Маслач широко ввела в научный оборот термин «вы-
горание», описывая его как постепенное утомление, цинизм и снижение 
приверженности у специалистов социальной сферы. В результате мно-
голетних исследований в 1981 году была предложена трехкомпонентная 
модель выгорания (Jeung, Kim, Chang, 2018), которая с уточнениями и 
дополнениями используется до сих пор (Bakker, Costa, 2014; Maslach, 
Schaufeli, Leiter, 2001). Модель включает в себя следующие факторы:

— эмоциональное истощение (характеризуется чувством опустоше-
ния, хронической усталостью и отсутствием энергии, что затрудняет 
выполнение профессиональных обязанностей и адаптацию на рабочем 
месте);

— деперсонализация (связана с развитием циничного, отстраненно-
го и безразличного отношения к работе, коллегам или клиентам, часто 
проявляется в раздражительности и избегающем поведении);

— редукция персональных достижений (устойчивое ощущение соб-
ственной некомпетентности, падение мотивации и продуктивности, а 
также утрата веры в свои профессиональные достижения и способности).

Несмотря на выделение трех компонентов выгорания, их независи-
мость иногда оспаривается. Некоторые исследователи полагают, что 
первым проявляется либо эмоциональное истощение, либо деперсона-
лизация. Лонгитюдные данные ряда исследований подтверждают это. 
Показано, что именно истощение и деперсонализация чаще составляют 
ядро синдрома, в то время как снижение профессиональной самореали-
зации рассматривается как его предпосылка или следствие (Edu-Valsania 
et al., 2022). В настоящее время кросс-культурные исследования вы-
деляют около 40 факторов, приводящих к выгоранию, которые можно 
свести к трем категориям: социальные и личностные факторы; взаимо-
отношения в коллективе; организационные и профессиональные фак-
торы (Рассказова, 2021; Суроегина, Холмогорова, 2023; Холмогорова и 
др., 2021; Petitta, Jiang, 2020).

Дж. Монтеро-Марин и соавторы предлагают альтернативную мо-
дель, согласно которой выгорание не имеет единого сценария развития 
(Montero-Marin et al., 2014). Они выделяют три подтипа, зависящих от 
степени эмоциональной погруженности работника. В этой модели син-
дром представляет собой процесс постепенного снижения вовлечен-
ности, проходящий стадии от энтузиазма до апатии (Andini et al., 2025; 
Dwicahyani, Gorda, 2023; Montero-Marin et al., 2014).
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Первый подтип — «неистовый». Он характеризуется высоким 
уровнем вовлеченности работника в процесс и выраженной потреб-
ностью в профессиональных достижениях. Его стиль совладания 
основан на сверхактивной, перенасыщенной деятельности, кото-
рая, несмотря на видимую продуктивность, закономерно ведет к 
эмоциональному истощению, ухудшению самочувствия и чувству 
заброшенности личной жизни (Ariza Toledano, Ruiz-Olivares, 2025; 
Montero-Marin et al., 2014).

Второй подтип — «недостаточно сложных задач». Он характерен для 
монотонных профессий с низким уровнем стимуляции и рутинными 
обязанностями. Работники испытывают скуку, неочевидность карьер-
ного роста и желание сменить деятельность. Отсутствие идентификации 
с рабочими задачами ведет к высокому цинизму и эскапистскому совла-
данию через отвлечение или когнитивное избегание (Avcı, Çetin, 2023; 
Montero-Marin et al., 2014).

Третий подтип — «изношенный». Он возникает, когда работник ста-
новится менее вовлеченным в профессию. В ответ на организационные 
трудности он выбирает стратегию пренебрежения и отстраненности. 
Этот подтип связан с ощущением неэффективности и пассивным совла-
данием, основанным на поведенческой разобщенности, что усиливает 
чувство собственной некомпетентности и вины (Fan, Wider, Chan, 2023; 
Montero-Marin et al., 2014).

Основные теории возникновения и развития выгорания

Несмотря на длительное изучение феномена, единого подхода к кон-
цептуализации и измерению выгорания до сих пор нет (Demerouti et al., 
2021; Edu-Valsania et al., 2022). Систематический обзор 2021 года вы-
явил 88 уникальных определений, опубликованных с 1974 по 2019 год, 
которые были сгруппированы И.Г. Кану с соавторами в 11 основных 
категорий. Анализ показал, что, несмотря на разнообразие трактовок, 
большинство ученых согласны с ключевой ролью усталости или эмоци-
онального истощения в структуре синдрома (Canu et al., 2021).

Дискуссия о причинах возникновения и развития феномена также 
продолжается. На сегодняшний день существует шесть эмпирически 
подтвержденных теорий. Важно отметить, что они не противоречат, а 
скорее дополняют друг друга. Это обеспечивает более глубокое понима-
ние проблемы выгорания и дает возможность выработки комплексной 
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стратегии психотерапевтической работы (Demerouti et al., 2021; Edu-
Valsania et al., 2022).

Согласно организационной теории, выгорание является результатом 
сочетания рабочих стрессоров и неадаптивных копинг-стратегий работ-
ника. В рамках этого подхода существуют две ключевые модели, объяс-
няющие последовательность развития синдрома.

1. Модель Голембиевски утверждает, что отправной точкой являются 
организационные стрессоры. В ответ на них работник может демонстри-
ровать снижение организационной приверженности, что проявляется 
как цинизм (деперсонализация). Эта фаза, по мнению автора, является 
первой. За ней следует фаза снижения профессиональной самореализа-
ции, и только затем наступает финальная стадия, связанная с эмоцио-
нальным истощением (Golembiewski, Munzenrider, Carter, 1983).

2. Модель Коха предлагает иную последовательность. Согласно ей, вы-
горание начинается с эмоционального истощения, вызванного хрониче-
ским рабочим стрессом. Деперсонализация возникает уже как защитная 
реакция, попытка совладать с этим истощением, что в конечном итоге 
ведет к снижению профессиональных достижений (Hassard et al., 2018).

Несмотря на различие в последовательности фаз, обе модели под-
черкивают важную роль организационных факторов стресса в развитии 
выгорания и акцентируют внимание на анализе способов совладающе-
го поведения работника. Это необходимо для разработки эффективных 
мер профилактики.

Согласно социальной когнитивной теории, выгорание возникает из-
за утраты веры в свою профессиональную эффективность. Сомнения в 
способности достигать целей могут быть связаны с негативным опытом 
в прошлом, отсутствием позитивных примеров для подражания, недо-
статком поддержки и положительной оценки работы со стороны коллег 
или руководства, чрезмерной критикой или просто из-за сложности за-
дач (Demerouti et al., 2021). Длительное переживание некомпетентности 
ведет к чувству неудачи и отсутствию самореализации, что впоследствии 
провоцирует эмоциональное истощение и цинизм как форму защиты 
от стресса. В отличие от других подходов, данная теория рассматривает 
снижение профессиональной самореализации не как следствие, а как 
первичный фактор развития синдрома (Almen et al., 2020).

Согласно теории социального обмена, выгорание формируется из-за 
дисбаланса между вкладом работника и получаемым нематериальным 
вознаграждением. Когда человек ощущает, что отдает больше (энергии, 
усилий, времени), чем получает взамен (признания, поддержки, поло-
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жительной оценки труда), это ведет к хроническому эмоциональному 
истощению (Bakker, Costa, 2014). Такой дисбаланс может возникнуть 
из-за избыточных межличностных требований в коллективе, когда об-
щение с коллегами или клиентами становится изнуряющим. В ответ на 
это работник может начать дистанцироваться, используя цинизм или 
деперсонализацию как защитный механизм, что в итоге снижает его 
профессиональную самооценку и самореализацию (Bakker, Demerouti, 
2017). Важно отметить, данная теория делает акцент на значимости со-
циального контекста и межличностных факторов в развитии синдрома.

Согласно теории эмоционального заражения, выгорание рассматри-
вается как коллективный феномен, который распространяется через 
неосознанное копирование эмоциональных состояний и убеждений в 
группе. В условиях тесного взаимодействия на работе сотрудники син-
хронизируют свои переживания, что способствует формированию общих 
настроений усталости, печали, грусти, утомления или страха (Hatfield, 
Cacioppo, Rapson, 1993). Важную роль играет эмоциональное состояние 
лидера группы или руководителя, которое напрямую влияет на климат 
в коллективе и эффективность совладания с вызовами (McIntyre, 2023). 
При этом механизм эмоционального заражения работает не только на 
работе, но и в личных отношениях, что делает его особенно значимым в 
эпоху удаленной работы и размывания границ между профессиональной 
и частной жизнью (Demerouti et al., 2021; Petitta, Jiang, 2020).

Согласно теории спроса и ресурсов, выгорание возникает из-за хро-
нического дисбаланса между профессиональными требованиями сре-
ды и ресурсами, доступными работнику для восстановления (Bakker, 
Demerouti, 2017). Под требованиями среды понимаются факторы, 
которые вынуждают работника прилагать значительные физические 
или когнитивные усилия, что ведет к негативным физиологическим и 
психологическим последствиям. Физиологические издержки связаны 
с активацией гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковой оси, а пси-
хологические могут проявляться в субъективном ощущении усталости, 
снижении концентрации внимания и переоценке сложности трудовых 
задач (Dewe, O’Driscoll, Cooper, 2012). Наряду с требованиями, ключе-
вую роль в профессиональном благополучии играют трудовые ресурсы. 
К ним относятся физические, психологические, организационные и со-
циальные факторы, способные смягчать нагрузку и снижать издержки 
индивида. Достаточный уровень ресурсов помогает достигать профес-
сиональных целей. Однако дисбаланс между требованиями и ресурсами 
приводит к утомлению. Если он не устраняется, усталость приобретает 
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хронический характер и развивается выгорание (Hobfoll, 2001). Иссле-
дования подтверждают прямую связь между рабочими требованиями и 
эмоциональным истощением. В то же время наличие трудовых ресурсов 
способно снижать уровень деперсонализации, поскольку предоставля-
ет работнику больше возможностей для совладания со стрессом. Таким 
образом, баланс между требованиями и ресурсами является ключевым 
условием профессионального благополучия и профилактики выгорания 
(Liao, Huang, Hu, 2022).

Согласно структурной теории, выгорание рассматривается как резуль-
тат хронического стресса на работе, который возникает, когда привычные 
стратегии совладающего поведения оказываются неэффективными. Из-
начально стресс побуждает к использованию различных копингов, но 
их неудача ведет к профессиональным провалам, ощущению нереализо-
ванности и эмоциональному истощению. В попытке справиться с этим 
состоянием работник может прибегнуть к деперсонализации, которая в 
данном контексте будет выступать как новая, защитная форма охрани-
тельного поведения, позволяющая физически или эмоционально дистан-
цироваться от источника стресса (Edu-Valsania et al., 2022).

Обобщая современные представления, выгорание можно опреде-
лить как сложный феномен, возникающий на стыке личностных, эмо-
циональных, социальных и организационных факторов. Его системная 
природа формируется под влиянием индивидуальных черт, стрессовых 
условий труда и стратегий совладающего поведения. Эти положения по-
лучили широкое развитие в работах российских ученых, которые способ-
ствовали формированию комплексного понимания генезиса синдрома и 
уточнению его границ у разных профессиональных групп (Матюшкина, 
Кантемирова, 2019; Рассказова, 2021; Суроегина, Холмогорова, 2023; 
Фагамова и др., 2022; Холмогорова и др., 2021).

Когнитивно-поведенческая модель выгорания. 
Механизмы возникновения и поддержания синдрома

Как отмечалось выше, разные подходы к выгоранию сходятся в 
том, что его основой является хроническое истощение. Однако ряд ис-
следователей подчеркивает, что это состояние не всегда следует рас-
сматривать буквально. Для него скорее характерны сниженная вынос-
ливость, повышенная утомляемость, меньшая стрессоустойчивость 
и увеличенная потребность во времени на восстановление (Almen et 
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al., 2020; Beser et al., 2014). В то же время восстановление работников, 
столкнувшихся с выгоранием, часто происходит медленно и не всегда 
полностью. Известно, что снижение эмоциональной вовлеченности и 
работоспособности может сохраняться длительное время и даже в от-
сутствие явных стрессоров в настоящий момент времени. По мнению 
ряда исследователей, во многих случаях синдром поддерживается теку-
щими контекстуальными и поведенческими факторами (Almen, 2021; 
Aronsson et al., 2017).

Согласно когнитивно-поведенческой модели Н. Алмена, эмоцио-
нальное истощение возникает из-за сочетания частых и/или длитель-
ных стрессовых реакций организма и недостатка времени на восста-
новление. Центральное место в модели занимает анализ поведения, 
которое человек скрыто или явно реализует в ситуациях совладания 
со стрессом. Предполагается, что факторы, запускающие выгора-
ние, могут отличаться от тех, которые его подкрепляют (Almen, 2021: 
Almen et al., 2020).

Согласно современным представлениям, в развитии выгорания уча-
ствуют не только профессиональные стрессоры (Aronsson et al., 2017). 
На выборке лиц с выраженным эмоциональным истощением было по-
казано, что основным источником стресса выступал большой объем 
профессиональных требований. Однако второе и третье места зани-
мали проблемы в личной жизни и эмоциональные нагрузки на работе 
соответственно. Эти данные указывают, что конфликт между профес-
сиональной и личной сферами может выступать важным фактором, спо-
собствующим развитию выгорания (Nordenmark, Almen, Vinberg, 2020; 
Tugsal, Ulgen, 2017).

Ключевым аспектом, объединяющим различные стрессоры, явля-
ется их способность предъявлять человеку требования, на которые он 
должен реагировать. Для преодоления стресса человеку необходимы 
когнитивные и физические ресурсы, позволяющие реализовать совлада-
ющее поведение (Almen, 2021). Понимание того, приведут ли события, 
вызывающие дисбаланс между требованиями среды и ресурсами челове-
ка, к выгоранию, зависит от особенностей его поведения до, во время и 
после этих ситуаций. Наиболее значимыми аспектами такого поведения 
являются реакции на стресс и последующее восстановление (Beser et al., 
2014; Demerouti et al., 2021; Hillert, Albrecht, Voderholzer, 2020).

Согласно рассматриваемой когнитивно-поведенческой модели, вы-
горание возникает не из-за самих физиологических стрессовых реакций, 
а из-за их длительности и/или высокой частоты в сочетании с недоста-
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точным восстановлением. Восстановление в данной концептуализации 
является важным звеном и представляет собой процесс, снижающий не-
специфическое возбуждение после прекращения действия стрессора. Это 
позволяет восполнить когнитивные и физические ресурсы человека и 
восстановить его способность справляться с новыми требованиями. Про-
цесс восстановления включает в себя как автоматические физиологиче-
ские реакции, так и оперантное копинг-поведение, т. е. влияние послед-
ствий поведения на само поведение в будущем (Almen et al., 2020; Jeung, 
Kim, Chang, 2018). При этом даже кратковременный стресс может иметь 
длительные последствия из-за скрытого когнитивного поведения, к кото-
рому можно отнести, например, руминации, беспокойство, нетерпимость 
к неопределенности, автоматические мысли, а также глубинные пред-
ставления о себе (Brosschot, Verkuil, Thayer, 2018; O’Connor et al., 2021).

Р. Лазарус и С. Фолкман определяют копинг-стратегии как про-
цесс адаптации индивида к стрессовым изменениям среды посредством 
осмысления ситуации и выработки новых поведенческих решений 
(Lazarus, Folkman, 1984). Совладающее поведение формируется на ос-
нове индивидуального арсенала способов преодоления стресса, и при 
оценке выгорания важно разграничивать адаптивные и дезадаптивные 
формы копинга, поскольку его эффективность будет существенно зави-
сеть от контекста ситуации (Edu-Valsania et al., 2022).

Существуют общие модели поведения, которые можно рассматри-
вать как дезадаптивные копинг-стратегии. Они связаны с трудностями 
восстановления и ведут к ухудшению здоровья. Типичным примером 
такого поведения является чрезмерная приверженность работе, для ко-
торой характерны высокая потребность в контроле и одобрении, а также 
постоянное стремление к высоким достижениям (du Prel, 2018). Это ве-
дет к хроническому переутомлению, недостаточному восстановлению и 
истощению личных ресурсов работника (Aronsson et al., 2017). Данный 
тип поведения относится к поведению типа А, которое рассматривается 
как предвестник выгорания и коррелирует с эмоциональным истощени-
ем и деперсонализацией (Ariza Toledano, Ruiz-Olivares, 2025). Повышен-
ную уязвимость к выгоранию также формирует дезадаптивный перфек-
ционизм. Сотрудники с такими чертами сталкиваются с трудностями 
при решении сложных задач и выстраивании коммуникации, склонны 
к систематическим переработкам и конфликту между работой и личной 
жизнью. Данный тип перфекционизма характеризуется завышенными 
внутренними требованиями, ригидностью, низкой адаптивностью, оза-
боченностью оценкой со стороны других, фиксацией на неудачах и др., 
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что в совокупности препятствует полноценному психологическому вос-
становлению (Шарапова, 2025; van der Kaap-Deeder et al., 2016).

В развитии и подкреплении выгорания важную роль играет не толь-
ко явное, но и скрытое (когнитивное) поведение, которое способно 
поддерживать физиологическую реакцию на стресс и нарушать про-
цессы восстановления, например ухудшая качество сна или снижая 
его продолжительность. Это особенно важно, поскольку сон является 
ключевым ресурсом для полноценного восстановления сил (Chen et al., 
2023). Исследования показывают, что усиление навязчивых когнитив-
ных процессов, таких как руминации, повышают риск возникновения 
неадаптивных поведенческих паттернов, связанных с употреблением 
психоактивных веществ, алкоголя, нарушением питания и курением 
(Gerçek, Özveren, 2024).

Поскольку этиология выгорания носит многофакторный характер, 
включая профессиональные и личностные детерминанты, эффективное 
восстановление ресурсов требует комплексного подхода, направленного 
на все сферы жизни индивида, а не только на коррекцию рабочих нагру-
зок (Tugsal, Ulgen, 2017). В настоящее время существует множество кон-
текстуальных и поведенческих факторов, которые оказывают положи-
тельное влияние на реакцию восстановления и совладания со стрессом и 
выгоранием. К ним можно отнести использование техник снятия напря-
жения и релаксации, сосредоточенное внимание, физические упражне-
ния и аэробная нагрузка, занятия спортом, нормализация режима сна 
и отдыха, культурная деятельность, природная среда, прослушивание 
классической музыки, психологическая отстраненность от работы, рас-
слабляющая деятельность, а также сложные виды деятельности (Andini 
et al., 2025; O’Connor et al., 2021).

Согласно предложенной когнитивно-поведенческой модели, вы-
горание возникает из-за устойчивого дисбаланса между требованиями 
среды, доступными ресурсами личности и использованием неэффек-
тивного компенсаторного поведения. Этот дисбаланс усиливает стресс и 
нарушает процессы восстановления, приводя к истощению внутренних 
резервов. Возникающий дефицит ресурсов человек компенсирует до-
полнительными усилиями, что создает порочный круг: усилия → утом-
ление → истощение → новые усилия. Пока утомление умеренное, этот 
цикл может поддерживаться. Однако повышается риск развития глубо-
кого эмоционального истощения, при котором психофизиологические 
возможности для дальнейшей мобилизации ресурсов личности полно-
стью исчерпаны (Almen, 2021; Fan, Wider, Chan, 2023).
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Личностные и социально-демографические 
детерминанты выгорания

Исследования подтверждают связь черт личности «Большой пятер-
ки» с риском выгорания (Kim, Jörg, Klassen, 2019). Экстраверсия служит 
защитным фактором, отрицательно коррелируя с компонентами син-
дрома. Нейротизм, напротив, повышает уязвимость. Доброжелатель-
ность и добросовестность также оказывают защитный эффект, снижая 
вероятность эмоционального истощения и деперсонализации. Откры-
тость опыту положительно связана с профессиональной эффективно-
стью и отрицательно — с деперсонализацией (Edu-Valsania et al., 2022).

В ряде исследований установлено, что основными личностными фак-
торами, способствующими развитию выгорания, являются склонность к 
внешней мотивации труда, предпочтение непродуктивных копинг-стра-
тегий, неудовлетворенность условиями и содержанием профессиональ-
ной деятельности, в том числе взаимоотношением в коллективе, а также 
стойкое чувство нереализованности и утраты контроля над собственной 
жизнью. В совокупности эти факторы тесно связаны с понятием низкой 
самоэффективности, связь которой с развитием синдрома подтверждена 
эмпирически (Холмогорова и др., 2021; Maddock, 2024).

Анализ социально-демографических факторов показывает обратную 
зависимость между возрастом и выгоранием, хотя результаты не всегда 
однозначны (Demerouti et al., 2021). Согласно систематическим обзорам, 
с возрастом может возрастать риск деперсонализации, однако при этом 
также усиливается чувство личных профессиональных достижений. Ис-
следования влияния пола указывают на более частое эмоциональное ис-
тощение и низкую профессиональную самореализацию у женщин, а у 
мужчин — на деперсонализацию (Salvagioni, Melanda, Mesas, 2017). Се-
мейное положение также оказывает влияние. Одинокие сотрудники, в 
особенности мужчины, демонстрируют повышенную уязвимость к син-
дрому выгорания (Edu-Valsania et al., 2022).

Основные последствия выгорания

Независимо от теоретических моделей выгорания, исследователи 
сходятся в оценке его негативных последствий для личности и органи-
зации. Синдром первоначально проявляется в психологической сфере, 
но при сохранении ведет к устойчивым нарушениям здоровья, поведе-
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ния, социальной адаптации и в итоге к организационным проблемам 
(Баксанский, Сафоничева, 2021; Крушельницкая и др., 2024; Фагамова 
и др., 2022).

Психологические изменения охватывают когнитивную и эмоцио-
нальную сферы, включая снижение концентрации внимания и памяти, 
трудности в принятии решений, повышенную тревожность, депрессию, 
неудовлетворенность жизнью, низкую самооценку, раздражительность, 
нарушения сна (Maddock, 2024). Матаанализ данных подтверждает, 
что выгорание коррелирует с соматическими нарушениями. К ним от-
носятся скелетно-мышечные боли, желудочно-кишечные и сердечно-
сосудистые расстройства, головные боли, хроническая усталость. Вы-
горание связывают с повышением уровня кортизола и рассматривают 
как независимый фактор риска развития сахарного диабета 2-го типа. 
Исследования указывают также на повышенную вероятность наличия 
или развития метаболического синдрома, в особенности артериальной 
гипертензии, у лиц с симптомами выгорания (Demerouti et al., 2021; 
Edu-Valsania et al., 2022; O’Connor et al., 2021). Важно отметить, что про-
явление соматических симптомов не одинаково, и они не обязательно 
должны возникать у всех лиц, находящихся в зоне риска.

Помимо проблем со здоровьем, выгорание напрямую связано с не-
удовлетворенностью работой, низкой организационной привержен-
ностью, увеличением числа прогулов, текучестью кадров и снижени-
ем производительности труда (Corbeanu et al., 2023; McIntyre, 2023). 
Сотрудники могут либо обоснованно уйти с работы, либо продолжать 
работать, демонстрируя презентеизм — поведение, при котором люди 
посещают работу, но не выполняют свои обязанности из-за проблем со 
здоровьем. Также выгорание может приводить к проявлению агрессии в 
коллективе (Petitta, Jiang, 2020).

Заключение

Современные представления о феномене выгорания опираются на 
множество теоретических подходов, отражающих различные уровни 
его формирования. Несмотря на разнообразие взглядов, большинство 
исследователей сходятся в том, что основными детерминантами высту-
пают хронический стресс и несоответствие между требованиями среды 
и ресурсами личности, причем центральным компонентом синдрома 
остается эмоциональное истощение.
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Организационные и социально-когнитивные модели вносят суще-
ственный вклад в понимание внешних и межличностных факторов вы-
горания, однако обладают ограниченностью в объяснении внутренних 
психологических механизмов регуляции личности. В свою очередь, те-
ория спроса и ресурсов труда отличается высокой эмпирической обо-
снованностью и позволяет количественно оценить риск выгорания. Это 
обусловливает ее широкое применение в практике управления. Тем не 
менее в рамках данной модели внутренние когнитивные и поведенче-
ские процессы рассматриваются лишь опосредованно.

Когнитивно-поведенческая модель детально описывает механизмы 
поддержания синдрома, включая неадаптивные стратегии совладания 
и дефицит восстановления. Ее преимущество заключается в ориента-
ции на практическое консультирование и использование в программах 
профилактики, в том числе через обучение навыкам регуляции эмоций. 
Однако данная модель слабее учитывает структурно-организационные 
аспекты профессиональной среды.

Сопоставление рассмотренных моделей показывает, что ни одна из 
них не является исчерпывающей, но каждая дополняет другие, форми-
руя более целостное понимание данного феномена. Наиболее перспек-
тивным представляется развитие интегративного подхода, который рас-
сматривает широкий спектр факторов и позволяет учитывать влияние 
организационной культуры, управленческих практик и индивидуальных 
ресурсов личности на развитие и профилактику выгорания.
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