
ВНЕШНИЕ ФАКТОРЫ И ВНУТРЕННИЕ ПРИЧИНЫ 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ВЫГОРАНИЯ 

  

Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) - это долговременная 

стрессовая реакция, возникающая вследствие продолжительных 

профессиональных стрессов (Н.Е. Водопьянова).  

Но определенные личностные характеристики можно так же 

назвать факторами риска в плане появления эмоционального выгорания. 

Важнейшим фактором можно назвать сниженное чувство 

собственного достоинства. Поэтому для таких людей стрессогенными 

являются ситуации социального сравнения. Внешне это проявляется как 

неудовлетворенность своим статусом, плохо скрываемое раздражение 

(вплоть до зависти) в адрес людей, более социально успешных. Их 

достижения трактуются как случайные, равно как и собственная 

невозможность сравниться с ними. 

Во многом из сниженного самоуважения вытекают трудоголизм, 

высокая мотивация успеха вплоть до перфекционизма, стремления все и 

всегда сделать очень хорошо, желательно лучше всех. Любое снижение 

результатов труда даже по объективным причинам может вызвать 

неадекватную реакцию: от ухода в себя и свои депрессивные 

переживания до поиска виноватого и направления в его адрес резких 

агрессивных вспышек. 

Следующая особенность – это склонность к интроверсии, 

направленность интересов на свой внутренний мир. Внешне это 

проявляется как эмоциональная закрытость, формализация контактов. 

Любая ситуация, когда есть необходимость выйти из роли или 

приоткрыться, вызывает сильную тревогу вплоть до агрессии. 

Как правило, эти люди с трудом перестраивают свои жизненные 

планы, поведенческие стереотипы, поэтому самостоятельно редко могут 

справиться с проблемой эмоционального выгорания. И последующим 

этапом его развития может стать появление тех или иных 

психосоматических заболеваний. 

  

Однако одних внутренних предпосылок бывает недостаточно, 

чтобы вызвать эмоциональное выгорание. К этому должны 

подключиться внешние факторы, связанные с организацией работы и 

социально-культурными условиями общества. 

  

 

 



Три фактора эмоционального выгорания связанные с 

организацией работы: 
  

1.      Личностный фактор: 

Это, прежде всего, чувство собственной значимости на рабочем месте, 

возможность профессионального продвижения, автономия и уровень 

контроля со стороны руководства (А. Пане, 1982). Если специалист 

чувствует значимость своей деятельности, то он становится достаточно 

неуязвимым по отношению к эмоциональному сгоранию. Если же 

работа выглядит в его собственных глазах незначимой, то синдром 

развивается быстрее. Его развитию способствуют также 

неудовлетворенность своим профессиональным ростом, излишняя 

зависимость от мнения окружающих и недостаток автономности, 

самостоятельности. 

  

2.      Ролевой фактор: 

Исследования показали, что на развитие выгорания существенно 

влияют конфликт ролей и ролевая неопределенность (Х. Кюйнарпуу), а 

также профессиональные ситуации, в которых совместные действия 

сотрудников в значительной степени не согласованы (отсутствует 

интеграция усилий, но при этом присутствует конкуренция (К. Кондо). 

А вот слаженная, согласованная коллективная работа в ситуации 

распределенной ответственности как бы предохраняет работника 

социально-психологической службы от развития синдрома 

эмоционального сгорания, несмотря на то, что рабочая нагрузка может 

быть существенно выше. 

  

3.      Организационный фактор: 

На развитие синдрома влияет многочасовая работа, но не любая, а 

неопределенная (нечеткость функциональных обязанностей) либо не 

получающая должной оценки. При этом негативно сказывается не раз 

подвергавшийся критике стиль руководства, при котором шеф не 

позволяет сотруднику проявлять самостоятельность (по принципу 

«инициатива наказуема») и тем самым лишает его чувства 

ответственности за свое дело и осознания значимости, важности 

выполняемой работы. 

  

Но нельзя не учитывать и влияние социально-культурных факторов. 

Как говорят различные исследования, уровень эмоционального 

выгорания у людей, работающих в коммуникативных профессиях, 

всегда повышается в ситуациях социально-экономической 



нестабильности. Действительно, современные условия выступают как 

депрессогенные факторы за счет наличия в них негативного 

программирования. Особенно часто встречается негативное 

программирование в рекламных акциях. В частности, в рекламе 

лекарств. 

 

Какие качества, помогают избежать профессионального 

выгорания: 
Во-первых: 

• хорошее здоровье и сознательная, целенаправленная забота о своем 

физическом состоянии (постоянные занятия спортом, здоровый образ 

жизни). 

• высокая самооценка и уверенность в себе, своих способностях и 

возможностях. 

  

Во-вторых: 

• опыт успешного преодоления профессионального стресса; 

• способность конструктивно меняться в напряженных условиях; 

• высокая мобильность; 

• открытость; 

• общительность; 

• самостоятельность; 

• стремление опираться на собственные силы. 
 




