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Резюме
Контекст и актуальность. Рассматривая переживания в деятельности, 
авторы опираются в своем исследовании на теорию самодетермина-
ции, где остается открытым вопрос о связи переживаний в деятель-
ности с психологическими ресурсами. Цель. Выявить переживания в 
учебно-профессиональной деятельности и психологические ресурсы 
у студентов. Гипотеза. У студентов, чей профиль типичных пережи-
ваний в процессе учебно-профессиональной деятельности близок к 
оптимальному, выше уровень самоконтроля, сочувствия к себе и ниже 
показатели эмоционального выгорания. Методы и материалы. В ис-
следовании приняли участие 165 студентов вузов в возрасте от 18 до 
22 лет (М = 19,1, SD = 0,96). Использовались следующие методики: «Ди-
агностика переживаний в профессиональной деятельности» (Е.Н. Осин, 
Д.А. Леонтьев), «Сочувствие к себе» (К. Нефф, в адаптации К.А. Чисто-
польской, Е.Н. Осина и др.), «Краткая шкала самоконтроля» (Т.О. Гор-
деева, Е.Н. Осин), «Опросник эмоционального выгорания» (К. Маслач, 
С. Джексон, в адаптации Н.Е. Водопьяновой). Результаты. Результаты 
показали, что составляющие оптимального переживания (удоволь-
ствие, смысл) положительно связаны с сочувственным отношением к 
себе и самоконтролем, тогда как переживание пустоты в деятельности 
связано с эмоциональным выгоранием и негативным отношением к 
себе, особенно в ситуации неудач. Выявлено, что у студентов, чей про-
филь типичных переживаний в процессе учебно-профессиональной 
деятельности близок к оптимальному, более выражена способность 
управлять своим поведением, эмоциями и высокий эмоциональный то-
нус. Выводы. Показано, что изучение переживаний студентов и их пси-
хологических ресурсов является перспективным. Полученные результа-
ты ставят перед высшим образованием задачу поиска индивидуальных 
траекторий профессионального становления студентов.

Ключевые слова: личность, переживания в деятельности, психологиче-
ское благополучие, удовлетворенность жизнью, сочувствие к себе, само-
контроль, психологические ресурсы, переживание
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Abstract
Context and relevance. In examining activity experiences, the authors rely 
on their study on the theory of self-determination, where the question of the 
connection between experiences in activity and psychological resources re-
mains open. The aim of the study was to examine experiences in educational 
and professional activity as well as in psychological resources of students. 
Hypothesis. Students whose profile of typical experiences in the process of 
educational and professional activities is close to optimal will be characterized 
by a higher level of self-control and self-compassion, as well as lower rates of 
emotional burnout. Methods and materials. One hundred sixty-five univer-
sity students aged 18 to 22 (M = 19,1, SD = 0,96) participated in the study. 
The following methods were used: ‘Diagnostics of Experiences in Professional 
Activity’ (E.N.  Osin, D.A. Leontiev), ‘Self-Compassion’ (K. Neff, adapted by 
K.A.  Chistopolskaya, E.N. Osin et al.), ‘Brief Self-Control Scale’ (T.O. Gor-
deeva, E.N. Osin), and the ‘Emotional Burnout Questionnaire’ (K.  Maslach, 
S.  Jackson, adapted by N.E.  Vodopyanova). The results showed that the 
components of optimal experience (pleasure, sense) are positively associated 
with compassionate attitude towards oneself and self-control, while the experi-
ence of emptiness in activity is associated with emotional burnout and negative 
attitude towards oneself, especially in a situation of failure. It was revealed that 
students whose profile of typical experiences in the process of educational and 
professional activity is close to optimal have a greater ability to manage their 
behavior, emotions and high emotional tone. Conclusions. It is shown that 
studying students’ experiences and their psychological resources is promising. 
The obtained results set the task for the higher education: to find individual 
trajectories of students’ professional development.

Keywords: personality, experience in activity, psychological well-being, life sat-
isfaction, self-compassion, self-control, psychological resources, experience
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Введение

Вопросы профессионального становле-
ния молодых людей, получающих высшее 
образование, все чаще рассматриваются че-
рез призму психологического самочувствия, 
благополучия и переживаний, возникающих 
в деятельности. Причин такого пересечения 
двух исследовательских объектных полей 
можно выделить несколько. В стратегиях 
самоосуществления, в том числе и профес-
сионального, обнаруживаются предикторы 
эмоциональных состояний и психологиче-
ского благополучия, такие как: автономная 
самомотивация (Гордеева, Сычев, 2021), 
метакогнитивная включенность (Денисова 
и др., 2022), направленность на самореали-
зацию (Кабрин и др., 2022). Эмоциональные 
переживания оцениваются как маркеры вну-
тренней мотивации деятельности, обеспечи-
вающие высокий уровень ее продуктивности 
(Дьячук, Бочарова, 2021; Казакова, Кошель, 
2022; Клейн и др., 2019; Митина, Исакова, 
2022; Finkelstein-Fox и др., 2020).

Вводимый Д.А. Леонтьевым в научный 
оборот конструкт «переживание в деятель-
ности» предоставляет возможность не толь-
ко исследовать особенности переживания 
студентов в процессе обучения в вузе, но и 
изучить связь данных переживаний с пси-
хологическими ресурсами, в том числе и у 
студентов психолого-педагогического на-
правления подготовки как будущих специа-
листов, чья деятельность связана с системой 
взаимодействия «человек-человек».

Д.А. Леонтьев, разрабатывая и опера-
ционализируя трехмерную комбинаторную 
модель переживания в деятельности, стре-
мится зафиксировать понятие «оптимальное 
переживание», введенное в научную карти-
ну мира М. Чиксентмихайи (Осин, Леонтьев, 
2017; Чиксентмихайи, 2014). Автор выделя-
ет критерии оптимальности переживаний: 
оптимальность как результативность (со-

вокупность переживаний обеспечивает ее 
предметный результат), оптимальность как 
позитивный эмоциональный баланс (вклю-
ченность в деятельность и ее реализация 
связаны с переживанием удовольствия), 
оптимальность как осмысленность (деятель-
ность осмысливается в более широком кон-
тексте собственной жизни). Само пережива-
ние в деятельности автор рассматривает как 
«субъективную репрезентацию соотнесения 
текущей деятельности с каждым из трех кри-
териев» (Осин, Леонтьев, 2017, с. 32). В кон-
тексте разрабатываемой модели оптималь-
ное переживание включает в себя и спектр 
положительных эмоций (удовольствие), и ос-
мысленность своей деятельности (включен-
ность в смысловые контексты собственной 
жизни), и некоторое усилие, приводящее к 
достижению стоящей перед субъектом цели, 
тогда как переживание пустоты маркируют 
неконтролируемость и неподвластность ос-
мыслению происходящих жизненных собы-
тий. Оптимальное переживание предлагают 
рассматривать и как «“психический компас”, 
ориентирующий психологический отбор, 
поддерживающий траекторию развития, ко-
торую каждый человек самостоятельно вы-
страивает и которой следует на протяжении 
всей жизни» (Александрова, 2022, с. 155).

На сегодняшний момент особенности 
оптимального переживания изучались в 
разных видах деятельности. Так, в исследо-
ваниях выявлено, что: участники в процессе 
настольной игры, предполагающей коопера-
цию, переживают значимо больше удоволь-
ствия и осмысленности и меньше пустоты, 
чем участники в играх с конкурентными 
действиями (Митина, Исакова, 2022); обуча-
ющимися очной формы обучения пережива-
ния удовольствия, смысла, усилия оценива-
ются выше, чем студентами, обучающимися 
в дистанционной форме учебной деятель-
ности (Казакова, Кошель, 2022); в условиях 
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значительной доли занятий в дистанционном 
формате при ограничении перемещений у 
обучающихся уменьшается выраженность 
комплексных переживаний радости и потока 
(Дьячук, Бочарова, 2021).

Анализируя студенческую вовлеченность 
как актуальное состояние, которое может 
быть описано через поглощенность деятель-
ностью, близкое к «состоянию потока», ис-
следователи доказывают, что большая часть 
высокововлеченных студентов воспринима-
ют свою жизнь как достаточно осмысленную, 
события жизни — подвластными контролю, 
себя воспринимают автономными, облада-
ют высокой положительной оценкой себя, 
собственных профессиональных и личност-
ных качеств, характеризуются выраженным 
переживанием удовлетворенности жизнью 
(Павлова, Краснорядцева, Щеглова, 2021).

Исследования оптимального пережива-
ния в разных видах деятельности показали, 
что оно связано с такими психологическими 
ресурсами, как мотивация, ответственность 
(Казакова, Кошель, 2022; Клейн и др., 2019; 
Краснорядцева, Ваулина, Толмачева, 2023), 
комплексное переживание радости как со-
четание переживаний удовольствия и смыс-
ла связано с продуктивными стратегиями 
совладающего поведения (рефлексивный 
копинг, проактивный копинг и др.) (Дьячук, 
Бочарова, 2021). В исследованиях отмеча-
ется связь оптимального переживания с пси-
хологическим благополучием (Клейн и др., 
2019; Леонтьев и др., 2018; Осин, Леонтьев, 
2017). Отсутствие оптимального пережива-
ния связано с такими индикаторами психоло-
гического неблагополучия, как негативный 
эффект и эмоциональное неблагополучие 
(Осин, Леонтьев, 2017).

В то же время остается открытым во-
прос о связи переживаний в учебно-про-
фессиональной деятельности с другими 
психологическими ресурсами студентов, что 
и определило цель работы. Ресурсы, вслед 
за Д.А.  Леонтьевым, мы определяем как 
средства, наличие и достаточность которых 
способствуют поддержанию благополучия, 
достижению цели и высоких результатов 

деятельности (Леонтьев, 2023). К психоло-
гическим ресурсам относятся особенности 
личности, характера, способности, психиче-
ские процессы. Д.А. Леонтьев выделяет пять 
групп психологических ресурсов: мотиваци-
онные, инструментальные, а также ресурсы 
устойчивости, саморегуляции и трансфор-
мации (Леонтьев, 2023). Наличие ресурсов 
предоставляет человеку больше возможно-
стей сопротивляться негативным факторам 
развития и неблагоприятным условиям жиз-
недеятельности.

В качестве рассматриваемых нами пси-
хологических ресурсов выступили: само-
контроль, сочувствие к себе, эмоциональный 
тонус.

Самоконтроль. Самоконтроль как регу-
ляторная особенность личности играет важ-
ную роль в учебно-профессиональной дея-
тельности (Неврюев, Сычев, Сариева, 2022), 
выступает предиктором успеваемости на 
всех этапах обучения (Гордеева и др., 2016; 
Неврюев, Сычев, Сариева, 2022), показыва-
ет обратную корреляционную связь со склон-
ностью к скуке (Дорошева, Голубев, 2023) и 
выгоранием у студентов (Неврюев, Сычев, 
Сариева, 2022; Трофимова, Ефанова, 2022), 
что может указывать на его важную роль в 
предотвращении выгорания и анализе его 
роли в переживаниях студентов.

Сочувствие к себе. В исследованиях обо-
сновывается, что сочувственное отношение к 
себе, акты доброты потенциально могут ока-
зывать положительное влияние на субъектив-
ное благополучие, поддерживая мотивацию 
к выбранной деятельности (Чистопольская и 
др., 2020; Leybina, Kashapov, 2022).

Эмоциональный тонус. Эмоциональ-
ный тонус выражается в преобладании по-
зитивных эмоций и продуктивной активно-
сти личности, в готовности реагировать на 
возникающие трудности и искать ресурсы 
для их преодоления. Эмоциональный тонус 
рассматривается в континууме «высокий — 
низкий». На наш взгляд, одним из маркеров 
низкого эмоционального тонуса может вы-
ступать эмоциональное выгорание, которое 
возникает как следствие психологических 
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трудностей в учебно-профессиональной 
деятельности, таких как: установление ба-
ланса между саморазвитием, требующим 
интенсивного вложения сил в профессио-
нальный рост, и самосохранением, требую-
щим экономного расходования жизненных и 
личностных сил; расхождение между инди-
видуальным представлением о получаемой 
профессии и программой обучения; поиск 
индивидуальной стратегии выполнения 
учебно-профессиональных задач; многоза-
дачность возрастного этапа (обучение, поиск 
партнера, установление дружеских отноше-
ний, профессиональная занятость) и ограни-
ченность временного ресурса и т.д. Возника-
ющие трудности могут препятствовать само-
развитию в силу затруднений осмысления 
происходящих изменений (Краснорядцева, 
2001) и недостаточного опыта преодоления 
неблагоприятных эмоциональных состоя-
ний (Краснорядцева, Ваулина, Толмачева, 
2023; Kroencke и др., 2019; Finkelstein-Fox и 
др., 2020). Эмоциональное выгорание про-
является в виде нарушений эмоционального 
функционирования личности (снижение эмо-
ционального отклика, субъективная оценка 
повышения усилий при выполнении деятель-
ности, проявление отгороженности от дру-
гих, дегуманизация сферы отношений).

Проведенный научно-теоретический 
обзор позволил нам предположить, что у 
студентов, чей профиль типичных пережи-
ваний в процессе учебно-профессиональной 
деятельности близок к оптимальному, выше 
уровень самоконтроля, сочувствия к себе 
и ниже показатели эмоционального выго-
рания. В связи с этим целью исследования 
выступило выявление переживаний в учеб-
но-профессиональной деятельности и психо-
логических ресурсов у студентов.

Соответственно цели работы решались 
следующие исследовательские задачи:

1) организация и проведение психодиаг-
ностического исследования студентов пси-
хологического и психолого-педагогического 
направлений подготовки;

2) анализ корреляционных связей между 
компонентами переживаний в учебно-про-

фессиональной деятельности и психологи-
ческими ресурсами респондентов;

3) выявление различий в психологиче-
ских ресурсах у студентов с разными профи-
лями переживаний в учебно-профессиональ-
ной деятельности.

Материалы и методы

Результаты проведенного теоретическо-
го анализа были положены в основу органи-
зации и проведения эмпирического исследо-
вания. Для этого был использован комплекс 
психодиагностических методик, позволяю-
щих определить переживания в учебно-про-
фессиональной деятельности студентов и их 
психологические ресурсы: самоконтроль, со-
чувствие к себе, эмоциональный тонус.

Методики. Для изучения переживаний в 
учебно-профессиональной деятельности ис-
пользовалась методика «Диагностика пере-
живаний в профессиональной деятельно-
сти» (Осин, Леонтьев, 2017), которая позво-
ляет рассмотреть оптимальное переживание 
через сочетание таких шкал, как «удоволь-
ствие», «усилие» и «смысл деятельности», 
тогда как отклонение от оптимального пере-
живания маркируется сочетанием пережи-
вания пустоты, чрезмерности усилий и сни-
жением удовольствия, смысла деятельности. 
Нами была расширена инструкция: «Перед 
Вами утверждения, которые описывают 
Ваши ощущения в процессе работы. Под 
работой следует понимать учение и приме-
нения полученных знаний в практической де-
ятельности. Пожалуйста, оцените, насколько 
часто Вы испытываете эти переживания, ис-
пользуя шкалу от 1 до 6».

Сочувствие к себе изучалось с помощью 
методики «Сочувствие к себе» (К. Нефф, в 
адаптации К.А. Чистопольской, Е.Н. Осина 
и др.), в которой акцентируется внимание 
на доброжелательном отношении к себе, 
принятии себя в неудачах, внимательном 
изучении своих чувств без чрезмерной иден-
тификации с ними. В методику входят шесть 
субшкал: «Доброта к себе», «Общность с 
человечеством», «Внимательность», «Са-
мокритика», «Самоизоляция», «Чрезмер-
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ная идентификация» (Чистопольская и др., 
2020).

Так как в качестве маркера низкого 
эмоционального тонуса выступает эмоцио-
нальное выгорание, то для его диагностики 
использовался «Опросник эмоционального 
выгорания» (К. Маслач, С. Джексон, в адап-
тации Н.Е. Водопьяновой), направленный 
на изучение симптомов эмоционального, 
умственного истощения, физического утом-
ления, личной отстраненности и снижения 
удовлетворенности исполнением деятель-
ности (Фетискин, Козлов, Мануйлов, 2002). 
В  опроснике есть общая шкала «Психиче-
ское выгорание» и три субшкалы: «Психоэ-
моциональное истощение», «Деперсонали-
зация» и «Редукция личных достижений».

Самоконтроль изучался с помощью 
«Краткой шкалы самоконтроля» (Гордеева 
и др., 2016). Самоконтроль отражает способ-
ность индивида управлять своим поведени-
ем, эмоциями, обдуманно реагировать на 
происходящие события, действовать соглас-
но долговременным целям, стоящим перед 
студентами.

Выборка. В исследовании приняли уча-
стие 165 студентов вузов города Барнаула, 
обучающихся на психологическом и психо-
лого-педагогическом направлениях подго-
товки. Выборка включала 33,94% юношей и 
66,06% девушек в возрасте от 18 до 22 лет 
(М = 19,1, SD = 0,96). Распределение по 
курсам: 1 курс — 27,29%, 2 курс — 61,81%, 
3 курс — 10,9%.

Методы анализа данных. Для анализа 
полученных данных использовались: корре-
ляционный анализ с помощью коэффициента 
Пирсона, T-критерий Стьюдента для незави-
симых выборок и иерархический кластерный 
анализ (метод «центройдная классифика-
ция»). Обработка результатов исследования 
осуществлялась с помощью программных 
продуктов IBM SPSS Statistics 22.0.

Результаты

Для проверки предположения о связи 
составляющих переживаний в учебно-про-
фессиональной деятельности с психологи-

ческими ресурсами студентов нами был про-
веден корреляционный анализ с помощью 
коэффициента Пирсона, данные которого 
представлены в табл. 1.

Результаты корреляционного анализа 
демонстрируют значимые корреляционные 
связи между шкалами методики «Диагно-
стика переживаний в профессиональной 
деятельности», методикой «Краткая шкала 
самоконтроля», шкалами методики «Со-
чувствие к себе» и шкалами методики 
«Опросник эмоционального выгорания». 
По шкалам «Удовольствие» и «Смысл» 
выявлены обратные отрицательные связи 
(p < 0,01) со шкалами «Психоэмоциональное 
истощение» (r = –0,442; r = –0,428 соответ-
ственно), «Деперсонализация» (r = –0,214; 
r = –0,238), «Редукция личных достижений» 
(r = –0,627; r = –0,652), «Психическое вы-
горание» (r  =  –0,544; r = –0,552) и прямые 
положительные связи (p < 0,01) со шкалой 
«Самоконтроль» (r = 0,381; r = 0,378), шка-
лами «Внимательность» (r = 0,350; r = 0,335), 
«Сочувствие к себе» (r = 0,259; r = 0,222). 
По шкале «Усилия» обнаружились прямые 
положительные связи со шкалой «Психоэмо-
циональное истощение» (r = 0,220; p < 0,01) 
и шкалой «Общность с человечеством» 
(r =0,184; p < 0,05). Шкала «Пустота» имеет 
положительные связи (p < 0,01) со шкалами 
опросника эмоционального выгорания: «Пси-
хоэмоциональное истощение» (r = 0,383), 
«Деперсонализация» (r = 0,245), «Редукция 
личных достижений» (r = 0,483), «Психиче-
ское выгорание» (r = 0,467) и отрицательные 
связи со шкалой «Самоконтроль» (r = –0,320; 
p < 0,01) и шкалами методики «Сочувствие к 
себе» (p < 0,05): «Самоизоляция» (r = –0,186), 
«Внимательность» (r = –0,191), «Сочувствие 
к себе» (r = –0,154).

Следующим этапом анализа данных ста-
ла проверка гипотезы о том, что у студентов 
с разными переживаниями в деятельности 
будут различаться психологические ресур-
сы. Многомерная природа феномена пере-
живания в деятельности становится осно-
ванием для обращения к иерархическому 
кластерному анализу, который позволяет 



39

Trofimova Yu.V., Efanova M.I. (2025) 
Experiences in the activities and psychological resources...

Psychological Science and Education, 
2025. 30(3), 33–46.

Трофимова Ю.В., Ефанова М.И. (2025)
Переживания в деятельности и психологические ресурсы...
Психологическая наука и образование,
2025. 30(3), 33–46.

Та
бл

иц
а 

1 
/ T

ab
le

 1
К

о
р

р
ел

яц
и

о
н

н
ы

е 
св

яз
и

 п
ер

еж
и

ва
н

и
й

 в
 п

р
о

ф
ес

си
о

н
ал

ьн
о

й
 д

ея
те

л
ьн

о
ст

и
 с

 п
си

хо
л

о
ги

ч
ес

ки
м

и
 

р
ес

ур
са

м
и

 с
ту

д
ен

то
в 

(N
 =

 1
65

)
C

o
rr

el
at

io
n

 li
n

ks
 o

f 
ex

p
er

ie
n

ce
s 

in
 p

ro
fe

ss
io

n
al

 a
ct

iv
it

y 
w

it
h

 p
sy

ch
o

lo
g

ic
al

 r
es

o
u

rc
es

 o
f 

st
u

d
en

ts
 (

N
 =

 1
65

)

П
си

хо
л

о
ги

ч
ес

ки
е 

р
ес

ур
сы

 / 
P

sy
ch

o
lo

g
ic

al
 r

es
o

u
rc

es

П
ер

еж
и

ва
н

и
я 

в 
п

р
о

ф
ес

си
о

н
ал

ьн
о

й
 

д
ея

те
л

ьн
о

ст
и

 / 
E

xp
er

ie
n

ce
s 

in
 

th
e 

p
ro

fe
ss

io
n

al
 a

ct
iv

it
ie

s

1
2

3
4

5
6

7
8

9
10

11
12

13
14

15
16

1
–

2
,6

54
**

–

3
,4

58
**

,2
08

**
–

4
,9

27
**

,7
46

**
,6

89
**

–

5
–,

58
8**

–,
43

9**
–,

49
3**

–,
64

4**
–

6
–,

05
3

,0
35

–,
19

7*
–,

09
2

,0
71

–

7
–,

02
7

–,
08

9
–,

09
9

–,
07

8
,0

94
–,

21
3**

–

8
,0

52
,1

47
–,

17
0*

,0
11

–,
09

7
,2

86
**

–,
06

8
–

9
–,

18
0*

–,
25

8**
–,

16
0*

–,
23

8**
,1

86
*

–,
26

4**
,6

01
**

–,
14

2
–

10
–,

14
8

,0
08

–,
43

4**
–,

24
1**

,1
95

*
,3

55
**

–,
06

8
,3

93
**

,0
27

–

11
–,

08
6

–,
19

0*
–,

08
8

–,
13

9
,0

27
–,

25
2**

,5
49

**
–,

10
8

,6
92

**
–,

12
4

–

12
–,

14
1

–,
13

3
–,

34
2**

–,
24

6**
,1

53
*

,2
49

**
,6

66
**

,3
65

**
,6

88
**

,4
14

**
,6

45
**

–

13
–,

44
2**

–,
21

4**
–,

62
7**

–,
54

4**
,3

81
**

,1
14

,0
65

,0
87

,1
42

,3
50

**
,1

11
,2

59
**

–

14
–,

42
8**

–,
23

8**
–,

65
2**

–,
55

2**
,3

78
**

,1
27

,0
46

,1
18

,1
07

,3
35

**
,0

32
,2

22
**

,7
54

**
–

15
,2

20
**

,1
18

–,
01

9
,1

52
–,

13
0

–,
05

0
–,

08
3

,1
84

*
–,

07
4

,0
75

–,
04

6
–,

02
0

–,
00

2
,0

99
–

16
,3

83
**

,2
45

**
,4

83
**

,4
67

**
–,

32
0**

,0
87

–,
12

5
,0

46
–,

18
6*

–,
19

1*
–,

11
4

–,
15

4*
–,

54
9**

–,
52

4**
,0

26
–

П
ри

м
еч

ан
ие

: 
**

 —
 к

ор
ре

ля
ци

я 
зн

ач
им

а 
на

 у
ро

вн
е 

0,
01

 (
дв

ух
ст

ор
он

ня
я)

; 
* 

—
 к

ор
ре

ля
ци

я 
зн

ач
им

а 
на

 у
ро

вн
е 

0,
05

 (
дв

ух
ст

ор
он

ня
я)

. 
1 

—
 П

си
-

хо
эм

оц
ио

на
ль

но
е 

ис
то

щ
ен

ие
; 

2 
—

 Д
еп

ер
со

на
ли

за
ци

я;
 3

 —
 Р

ед
ук

ци
я 

ли
чн

ы
х 

до
ст

иж
ен

ий
; 

4 
—

 П
си

хи
че

ск
ое

 в
ы

го
ра

ни
е;

 5
 —

 С
ам

ок
он

тр
ол

ь;
 

6 
—

 Д
об

ро
та

; 7
 —

 С
ам

ок
ри

ти
ка

; 8
 —

 О
бщ

но
ст

ь 
с 

че
ло

ве
че

ст
во

м
; 9

 —
 С

ам
ои

зо
ля

ци
я;

 1
0 

—
 В

ни
м

ат
ел

ьн
ос

ть
; 1

1 
—

 Ч
ре

зм
ер

на
я 

ид
ен

ти
чн

ос
ть

; 
12

 —
 С

оч
ув

ст
ви

е 
к 

се
бе

; 1
3 

—
 У

до
во

ль
ст

ви
е;

 1
4 

—
 С

м
ы

сл
; 1

5 
—

 У
си

ли
е;

 1
6 

—
 П

ус
то

та
.

N
ot

e:
 *

* 
—

 c
or

re
la

tio
n 

is
 s

ig
ni

fic
an

t 
at

 t
he

 0
,0

1 
le

ve
l (

tw
o-

si
de

d)
; 

* 
—

 c
or

re
la

tio
n 

is
 s

ig
ni

fic
an

t 
at

 t
he

 0
,0

5 
le

ve
l (

tw
o-

si
de

d)
. 

1 
—

 P
sy

ch
oe

m
ot

io
na

l e
x-

ha
us

tio
n;

 2
 —

 D
ep

er
so

na
liz

at
io

n;
 3

 —
 R

ed
uc

tio
n 

of
 p

er
so

na
l a

ch
ie

ve
m

en
ts

; 
4 

—
 M

en
ta

l b
ur

no
ut

; 
5 

—
 S

el
f-

co
nt

ro
l; 

6 
—

 K
in

dn
es

s;
 7

 —
 S

el
f-

cr
iti

ci
sm

; 
8 

—
 C

om
m

un
ity

 w
ith

 h
um

an
ity

; 
9 

—
 S

el
f-

is
ol

at
io

n;
 1

0 
—

 A
tte

nt
io

n;
 1

1 
—

 E
xc

es
si

ve
 i

de
nt

ity
; 

12
 —

 S
el

f-
co

m
pa

ss
io

n;
 1

3 
—

 P
le

as
ur

e;
 1

4 
—

 S
en

se
; 

15
 —

 E
ffo

rt
; 1

6 
—

 E
m

pt
in

es
s.



40

Trofimova Yu.V., Efanova M.I. (2025) 
Experiences in the activities and psychological resources...

Psychological Science and Education, 
2025. 30(3), 33–46.

Трофимова Ю.В., Ефанова М.И. (2025)
Переживания в деятельности и психологические ресурсы...
Психологическая наука и образование,
2025. 30(3), 33–46.

разделить студентов на относительно одно-
родные группы по переживаниям в деятель-
ности: удовольствие, усилие, смысл, пусто-
та. Для деления выборки на группы исполь-
зовалась иерархическая кластеризация 
методом «центройдная классификация», 
интервальная мера: квадрат расстояния 
Евклида. Данные по шкалам, выступающие 
основой кластеризации, были стандарти-
зированы в z-оценки. В ходе анализа рас-
сматривались две кластерные структуры: 
структура, состоящая из трех кластеров 
(35,8%; 48,5%; 15,8% респондентов в каж-
дом кластере), и структура из двух класте-
ров (51,5%; 48,5% респондентов в каждом 
кластере). Для дальнейшего анализа была 
выбрана структура, состоящая из двух кла-
стеров, так как один кластер из трех полно-
стью включается в один из двух кластеров. 
Таким образом, в результате иерархическо-
го кластерного анализа были получены два 
итоговых кластера. Сравнение средних по 
анализируемым шкалам между кластерами 
указывает на достоверность их различий, 
что позволило нам разделить выборку на 
две группы.

Первый кластер образован респондента-
ми (51,5%) с высокими и средними показате-
лями по шкалам «Удовольствие», «Смысл», 
«Усилие», которые отражают близость про-
филя их типичных переживаний в учебно-
профессиональной деятельности к оптималь-
ному. Второй кластер представлен 49,5% 
студентов с высокими и средними значения-
ми по шкалам «Пустота», «Усилия» и низки-
ми или средними показателями по шкалам 
«Удовольствие», «Смысл», что отражает не-
соответствие их типичных переживаний про-
филю оптимального переживания. Первую 
группу (группа 1), в которую вошли студенты 
первого кластера, будем далее обозначать 
как «Студенты с выраженным оптимальным 
переживанием», вторую группу (группа 2), 
которую составили студенты второго класте-
ра, — «Студенты с невыраженным оптималь-
ным переживанием в деятельности».

Данные параметрического Т-критерия 
Стьюдента позволили нам выявить досто-
верные различия в исследуемых группах, 
которые представлены в табл. 2.

Исходя из данных, представленных в 
табл. 2, можно констатировать, что у студен-

Таблица 2 / Table 2
Статистические характеристики сравнительного анализа психологических 

ресурсов разных групп студентов (Т-критерий Стьюдента) (N = 165)
Statistical characteristics of comparative analysis of psychological resources 

of different groups of students (Student’s T-criterion) (N = 165)

Психологические ресурсы / 
Psychological resources

Группы / 
groups

N M SD t p Cohen’s d

Психоэмоциональное истощение / 
Psychoemotional exhaustion

1 85 15,529 10,119 –5,311 < 0,001 –0,827

2 80 23,913 10,150

Деперсонализация / 
Depersonalization

1 85 8,541 6,062 –2,941 0,004 0,458

2 80 11,188 5,454

Редукция личных достижений / 
Reduction of personal achievements

1 85 11,435 5,225 –8,056 < 0,001 –1,255

2 80 19,113 6,943

Психическое выгорание / Mental 
burnout

1 85 35,506 16,593 –6,990 < 0,001 –1,089

2 80 54,212 17,783

Самоконтроль / Self–control 1 85 44,859 7,448 3,802 < 0,001 0,592

2 80 40,538 7,132

Доброта / Kindness 1 85 3,186 0,780 0,421 0,674 0,066

2 80 3,135 0,772
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тов первой группы менее выражены значе-
ния по всем шкалам методики «Опросник 
эмоционального выгорания». При этом раз-
мер статистического эффекта, оцениваемо-
го при помощи индекса d-Kоэна, является 
высоким (d ≤ 0,80) по шкалам «Психоэмо-
циональное истощение», «Редукция личных 
достижений», «Психическое выгорание», а 
по шкале «Деперсонализация» — средним. 
Также средний размер эффекта (d ≤ 0,50) 
выявлен по шкале «Самоконтроль», что по-
зволяет нам говорить о более выраженной 
способности в управлении своими эмоциями 
и поведением у респондентов первой группы. 
Несмотря на то, что по шкалам «Вниматель-
ность» и «Сочувствие к себе» Т-критерий 
демонстрирует достоверные различия, мощ-
ность критерия d-Kоэна мала (≤ 0,20), что не 
дает оснований говорить о существенных 
различиях между группами испытуемых по 
этим шкалам, что скорее указывает на слу-
чайный характер полученных различий.

Обсуждение результатов

Наше исследование было направлено на 
выявление связей переживаний в учебно-
профессиональной деятельности и психоло-
гических ресурсов у студентов. Полученные 

в нем результаты дополняют другие данные 
о взаимосвязи компонентов оптимального 
переживания с личностными особенностями 
(Гордеева и др., 2016; Денисова и др., 2022; 
Митина, Исакова, 2022).

Результаты проведенного корреляцион-
ного анализа подтвердили связь пережива-
ний в учебно-профессиональной деятельно-
сти с такими психологическими ресурсами 
студентов, как самоконтроль, сочувствен-
ное отношение к себе и эмоциональный 
тонус. По мере увеличения переживаний 
удовольствия, осмысленности в учебно-про-
фессиональной деятельности усиливается 
сочувственное отношение к себе, внима-
ние к переживаниям самости, повышается 
способность управлять своим поведением 
и эмоциями, а также усиливается ценность 
своей деятельности, заинтересованность в 
ней, чувство компетентности, позитивное 
самовосприятие в деятельности.

Высокая интенсивность переживаний 
студентов по поводу затраченных усилий, 
направленных на достижение результатов 
учебно-профессиональной деятельности, 
связана с эмоциональным и физическим 
утомлением, равнодушием к окружающим 
и идентификацией себя с другими людьми, 

Психологические ресурсы / 
Psychological resources

Группы / 
groups

N M SD t p Cohen’s d

Самокритика / Self–criticism 1 85 3,247 0,851 0,654 0,514 0,102

2 80 3,160 0,860

Общность с человечеством / 
Community with humanity

1 85 3,150 0,858 0,296 0,768 0,046

2 80 3,112 0,766

Самоизоляция / Self–isolation 1 85 3,676 1,004 1,762 0,080 0,274

2 80 3,406 0,963

Внимательность / Attention 1 85 3,615 0,736 2,492 0,014 0,388

2 80 3,353 0,602

Чрезмерная идентичность / 
Excessive identity

1 85 3,650 1,038 1,464 0,145 0,228

2 80 3,428 0,898

Сочувствие к себе / Self–
compassion

1 85 3,405 0,429 2,190 0,030 0,341

2 80 3,257 0,436
Примечание: Для оценки размера эффекта, степени различий между исследуемыми показателями ис-
пользован индекс d Коэна (Cohen).
Note: Cohen’s d index was used to assess the effect size and the degree of differences between the studied 
indicators.
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переживающими такие же неудачи. Пережи-
вание пустоты как ощущение пребывания в 
самопроизвольных неконтролируемых про-
цессах учебно-профессиональной деятель-
ности у студентов связано с выраженностью 
их эмоционального выгорания, отгороженно-
стью от образовательного пространства, са-
моизоляцией и отрицательным отношением 
к себе, а также низким самоконтролем.

В исследовании было установлено, что 
удовольствие и смысл как составляющие оп-
тимального переживания положительно свя-
заны с сочувственным отношением к себе, 
самоконтролем и высоким эмоциональным 
тонусом, а усилие (еще одна составляющая 
оптимального переживания в деятельности) 
связано с положительным отношением к 
себе в ситуации преодоления жизненных 
трудностей через идентификацию с другими 
людьми, находящимися в похожей ситуации. 
Положительная связь усилия и психоэмо-
ционального истощения еще раз подтверж-
дает, что чрезмерные усилия, особенно без 
осмысленности деятельности и удоволь-
ствия от нее, приводят к эмоциональному 
истощению. Похожие данные приведены в 
исследовании Е.Н. Осина и Д.А. Леонтьева 
(Осин, Леонтьев, 2017). Переживание пусто-
ты в учебно-профессиональной деятельно-
сти связано с эмоциональным выгоранием 
(чувство некомпетентности в своей работе, 
снижение профессиональной и личной са-
мооценки, эмоциональное истощение) и не-
гативным отношением к себе, особенно в 
ситуации неудач.

У студентов, чей профиль типичных 
переживаний в процессе учебно-професси-
ональной деятельности близок к оптималь-
ному (1 группа), выражены способность 
управлять своим поведением, эмоциями и 
преобладание высокого эмоционального 
тонуса. Для студентов первой группы харак-
терна позитивная оценка результатов своего 
труда и возможностей профессионального 
развития, а также выше удовлетворенность 
результатом деятельности.

Заключение

Проведенное исследование показало, 
что компоненты оптимального пережива-
ния (удовольствие и смысл) демонстриру-
ют положительные связи с самоконтролем, 
показателями сочувствия к себе и отри-
цательные связи с показателями эмоцио-
нального выгорания. Чрезмерное усилие 
без удовлетворенности и осмысленности 
деятельности приводит к психоэмоцио-
нальному истощению. Выявлено, что са-
моконтроль и высокий эмоциональный 
тонус более характерны для студентов с 
оптимальным переживанием в учебно-про-
фессиональной деятельности, тогда как 
различий в сочувственном отношении к 
себе между эмпирическими группами не 
установлено.

Полученные результаты ставят перед 
высшим образованием задачу поиска инди-
видуальных траекторий профессионального 
становления студентов через различные 
формы: участие в тренингах самопознания, 
самоэффективности, целеполагания, осмыс-
ленности, а также участие в разных проектах 
(научных, практических).

Ограничения. Ограниченность иссле-
дования связана с небольшим объемом 
выборки, что является перспективой ис-
следования (увеличение объема выборки 
и расширение базы исследования). Огра-
ничивает возможность распространения 
выводов на большую категорию студентов 
тот факт, что исследование проводилось на 
выборке студентов, обучающихся по пси-
хологическим и психолого-педагогическим 
направлениям подготовки.

Limitations. The limitations of the study are 
related to the small sample size, which is a pros-
pect for the study (increasing the sample size 
and expanding the research base). The possibil-
ity of extending the findings to a larger category 
of students is limited by the fact that the study 
was conducted on a sample of students studying 
in psychological and psychological-pedagogical 
fields of study.
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