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Аннотация
Цель. Исследование психотехнических методов, способствующих развитию эмоциональ-
ной устойчивости специалистов социономических профессий.
Процедура и методы. В настоящем исследовании приняли участие 32 человека, явля-
ющихся представителями социономических профессий (педагоги, психологи и врачи). 
Все участники выборки приближались или уже находились в зоне риска эмоциональ-
ного выгорания (в том числе профессионального выгорания как частного случая такого 
выгорания). Отмечена положительная динамика состояния испытуемых в первые 3 не-
дели после проведения индивидуальных практических психологических занятий, осно-
ванных на четырёхкомпонентной (когнитивной, аффективной, волевой и поведенческой) 
модели развития эмоциональной устойчивости посредством психотехник. Дальнейшее 
продолжение занятий привело к закреплению результата и развитию способности ис-
пытуемых оказывать себе самостоятельно психологическую поддержку, опирающуюся 
на их собственные психические ресурсы (эндогенную психологическую поддержку) в 
определённых стрессогенных ситуациях, с которыми ранее они могли справится только с 
поддержкой специалиста (с помощью экзогенной психологической поддержки). Для вы-
явления уровня эмоциональной устойчивости и симптомов эмоционального выгорания 
испытуемых применялись тест эмоциональной устойчивости (Е. А. Тарасов), тест индекса 
жизненной удовлетворённости ИЖУ (адапт. Н. В. Панина), методика «Шкала нервно-пси-
хического напряжения» (Т. А. Немчин). Для статистической обработки данных использо-
вался критерий Уилкоксона.
Результаты. По итогам исследования было выявлено, что практические психологические 
занятия, направленные на развитие эмоциональной устойчивости специалистов соционо-
мических профессий, дали положительную динамику – повысился общий уровень эмо-
циональной устойчивости, возросло значение «индекса жизненной удовлетворённости», 
снизился уровень нервно-психического напряжения.
Теоретическая и/или практическая значимость. Выявление эффективных психотехниче-
ских методов, способствующих развитию эмоциональной устойчивости специалистов со-
циономических профессий, позволит снизить риск профессионального выгорания.

Ключевые слова: социономические профессии, эмоциональная устойчивость, эмоцио-
нальное выгорание, профессиональное выгорание, психотехники1
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Abstract
Aim. The study of psychotechnical methods that contribute to the development of emotional 
stability of specialists in socionomic professions.
Methodology. The present study involved 32 people, representatives of socionomic profes-
sions (teachers, psychologists and doctors). All participants in the sample were approaching 
or were already at risk of emotional burnout (including professional burnout as a special case 
of emotional burnout). It was noted that there was some positive dynamics of the condition 
of the subjects in the first 3 weeks after individual practical psychological classes based on a 
4-component (cognitive, affective, volitional and behavioral) model of the development of men-
tal stability through psychotechnics. Further continuation of the classes led to the consolida-
tion of the result and the development of the ability of the subjects to provide themselves with 
psychological support based on their own mental resources (endogenous psychological sup-
port) in certain stressful situations, which previously they could only cope with the support of a 
specialist (exogenous psychological support). To identify the level of emotional stability and the 
symptoms of emotional burnout of the subjects, the emotional stability test (E.A. Tarasov), the 
life satisfaction index test and the test (adapted by N.V. Panina), the “Scale of neuropsychic ten-
sion” method (T.A. Nemchin). The Wilcoxon criterion was used for statistical data processing. 
Results. According to the results of the study, it was revealed that practical psychological class-
es aimed at developing the emotional stability of specialists in socionomic professions give a 
positive dynamic – the overall level of emotional stability has increased, the value of the “life 
satisfaction index” has increased, the level of neuropsychic tension has decreased.
Research implications. Identification of effective psychotechnical methods that contribute to 
the development of emotional stability of specialists in socionomic professions will reduce the 
risk of professional burnout.

Keywords: socionomic professions, emotional stability, emotional burnout, professional burn-
out, psychotechnics

Введение
Современный мир становится всё 

более динамичным и стрессогенным . 
Стрессорами могут быть самые раз-
нообразные факторы, в том числе и 
эмоциогенные, негативно влияющие 
на эмоциональную сферу личности, 
и особенно на эмоциональную устой-
чивость (ЭУ) . Специалисты соционо-
мических профессий, работа которых 
напрямую связана с гармонизацией 
и стабилизацией системы «человек-

человек», особенно подвержены вли-
янию негативных стрессогенных 
факторов, т . к . основной задачей про-
фессиональной деятельности боль-
шинства из них является минимизация 
рисков последствий действия стрессо-
генных факторов [4; 6; 13; 14; 18; 19; 20] . 
А . В . Булгаков отмечает, что в насто-
ящее время происходят сущностные 
изменения в системе межличностных 
отношений субъектов организации 
внутри и вне её . Это находит своё от-
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ражение в изменении значения индек-
са человечности, т . к . любое общение, 
затрагивающее эмоциональную сферу, 
особенно оперативное, производимое 
в скоропомощном режиме, – это доста-
точно заметная потеря энергии . Для 
эффективного выполнения профес-
сиональных обязанностей и осущест-
вления своего профессионального 
развития специалисты «помогающих» 
профессий особенно сильно нужда-
ются в профессиональной психологи-
ческой поддержке . Это поможет избе-
жать профессиональной деструкции, 
в том числе и эмоционального выго-
рания . По данным Всемирной органи-
зации здравоохранения (ВОЗ), более 
50% факторов, негативно влияющих на 
здоровье человека, связаны с деструк-
тивным образом жизни (в то время 
как, ~20% факторов связаны с гене-
тикой человека, ~20% факторов свя-
заны с состоянием окружающей среды 
и только ~10% факторов связаны с ка-
чеством медицинского обслуживания), 
т . е . образ жизни современного челове-
ка в большинстве случаев способствует 
ухудшению физического и психологи-
ческого здоровья, что в итоге приводит 
к развитию болезней в гораздо боль-
шей степени, чем наследственные или 
средовые причины . Кроме того, в ус-
ловиях трудовой деятельности могут 
актуализироваться психологические 
механизмы профессионально-нрав-
ственной деформации личности, про-
являющейся в отчуждении моральной 
ответственности, профессионального 
выгорания и недостаточной или избы-
точной рефлексивности, находящейся в 
поле профессиональной деятельности .

Необходимо отметить, что сильная 
психоэмоциональная травма способна 
зафиксировать патологические мыс-

лительные и поведенческие стратегии, 
которые на субъективном уровне будут 
подтверждать подлинность невроти-
ческих установок человека, пережив-
шего травматический опыт . При такой 
ситуации психотравмирующий опыт 
может быть представлен как цикл, при 
котором человек, переживая корневой 
эпизод (первоначальную травму), и 
управляемый невротическими реак-
циями, создаёт последующие травма-
тизации, закрепляющие новые невро-
тические реакции .

В современной практической психо-
логии существует большое количество 
различных психотехнологий, которые 
используют в своей практике психоло-
ги и психотерапевты в целях развития 
ЭУ как одной из главной способности 
личности, позволяющей противосто-
ять стрессогенным воздействиям сре-
ды и существенно улучшить качество 
эмоциональной жизни1 [8; 9; 10; 11] . 
Некоторые из таких психотехнологий 
широко известны в научном сообще-
стве, другие же не получили столь 
широкой известности, но при этом 
они являются высокоэффективными 
методами увеличения уровня ЭУ . Так, 
например, широко известны и активно 
используются не только психологами и 
психотерапевтами, но и психиатрами, 
такие психотехнологии как аутогенная 
тренировка (И . Шульц), наведённое 
состояние терапевтического транса 
(М . Эриксон, М . Р . Гинзбург), обуче-
ние клиентов и пациентов навыкам 
самогипноза с целью самостоятельной 
проработки эмоциональных травм 

1 Зотов М . В ., Петрукович В . М ., Журавлёва О . П . 
Способ оценки эмоциональной устойчиво-
сти . Патент на изобретение RU 2240038 C1, 
20 .11 .2004 . Заявка № 2003134495/14 от 25 .11 .
2003 . 
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(П . Ф . Лебедько), а также различно-
го рода психотехники, применяемые 
в современных психотерапевтиче-
ских направлениях (модель «SCORE» 
(Р . Дилтс)), интеграция конфликтую-
щих частей (Р . Бэндлер, Дж . Гриндер) 
и т . п . 

Многие из приведённых выше ме-
тодов развития ЭУ тесно связаны с 
индуцированием изменённых состо-
яний сознания (ИСС) . Д . Л . Спивак и 
Л . И . Спивак выделяют 3 вида ИСС: 
искусственно вызываемые (ИВ ИСС), 
спонтанно возникающие (СВ ИСС), 
а также психотехнически обуслов-
ленные (ПО ИСС) [17, с . 48] . ИВ ИСС 
тесно связаны с воздействием экзо-
геных факторов (индуцируются пси-
хоактивными веществами) . СВ ИСС 
могут возникнуть в привычных для 
человека жизненных обстоятельствах, 
однако условия, при которых они ин-
дуцируются, остаются не ясными . Для 
индуцирования ПО ИСС человеку не-
обходимо задействовать только вну-
тренние психические ресурсы . Исходя 
из описанной выше классификации, 
аутотренинг, гипнотический транс, 
самогипноз, некоторые психотехни-
ки, которые применяют психологи и 
психотерапевты в своей практике, а 
также медитативная практика отно-
сятся к группе ПО ИСС . Данный те-
зис подкрепляется научными иссле-
дованиями (Р . Дж . Дэвидсон, А . Лутц), 
в которых подтверждается гипотеза, 
что не только психотехники, приме-
няемые практическими психологами 
и психотерапевтами, могут оказаться 
эффективным методом развития ЭУ . 
Также не менее эффективным методом 
развития ЭУ может оказаться медита-
тивная практика, применяемая в раз-
личных восточных традициях . Ряд ис-

следований (Н . Фарб, Р . Дж . Дэвидсон, 
Р . А . Фабио, Г . Э . Тоуи) подтверждает 
гипотезу о том, что данный метод по-
ложительно влияет на увеличение 
стрессоустойчивости, улучшает спо-
собность обрабатывать информацию 
и принимать решения, существенно 
снижает уровень активности бета-
волн в головном мозге, а также увели-
чивает содержание серого вещества . 
Учитывая данные факты, можно пред-
положить, что медитативная практика 
и другие методы, индуцирующие ПО 
ИСС, положительно влияют на увели-
чение уровня ЭУ и психическую устой-
чивость в целом . В 1946 г . было про-
ведено исследование, доказывающее, 
что индийские йоги, практикующие 
медитативную практику, способны к 
регуляции ритмов сердечных сокраще-
ний, замедлению дыхания, снижению 
уровня электрической активности 
кожи при стабильном функциони-
ровании головного мозга на частоте 
альфа-волн [4, с . 24] . В Висконсинском 
университете в Мэдисоне было про-
ведено исследование, доказывающее, 
что занятия медитативной практикой 
способны снизить активность участ-
ков головного мозга, которые отве-
чают за состояние беспокойства, тре-
воги и дистресса [21, с . 174] . Ф . Раес, 
Дж . В . Гриффит, Дж . К . Ван дер Гухт, 
М . Г . Уильямс в ходе исследования 
влияния медитативной практики на 
эмоциональное состояние установили, 
что участники эксперимента, посеща-
ющие занятия по медитативной прак-
тике, обладали более низкими показа-
телями выраженности депрессивных 
состояний, беспокойства и дистресса в 
сравнении с контрольной группой [22, 
с . 477] . В . И . Есаулов, Ю . В . Зинченко 
провели исследование пациентов с по-
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ставленным медицинским диагнозом – 
«тревожно-фоническое расстройство» 
[7, c . 115] . Исследователи использова-
ли группы психотехник, состоящих из 
элементов гипнотерапии М . Эриксона, 
нейролингвистического программи-
рования, когнитивно-бихевиоральной 
терапии, трансактного анализа и ряда 
других психологических и психотера- 
певтических направлений . Курс заня- 
тий, разработанный авторами на ос-
нове данных направлений, способст- 
вовал стабилизации психоэмоцио-
нального состояния, закреплению по-
ложительного эффекта и значительно-
му снижению тревожно-фонических 
симптомов . Исследователи отмечают, 
что на первых этапах терапии занятия 
проводились 2–3 раза в неделю . Далее 
частота занятий снижалась ~ до 1 раза 
в неделю . Стоит отметить, что систем-
ный подход, учитывающий различные 
контекстуальные сферы жизни па-
циентов, также оказался достаточно 
эффективным средством в работе по 
снижению тревожно-фонической сим-
птоматики . После 2 месяцев работы 
пациентам была предоставлена воз-
можность работать с психологом и/
или психотерапевтом по вопросам ре-
шения внутрисемейных проблем, во-
просов профессионально успешности 
и ряда других психотерапевтических 
запросов .

Необходимо отметить, что терапев-
тический потенциал ПО ИСС ещё до 
конца не изучен . Эффективный ре-
зультат индуцирования данного вида 
ИСС в психологической и психоте-
рапевтической практике может быть 
вызван тем, что «поле сознания» (по 
Р . Ассаджиоли) [1, с . 314] личности 
находится в пределах среднего бес-
сознательного, а ИСС – это состояние, 

вызванное эндогенными и/или экзо-
генными факторами, расширяющее 
поле сознания конкретного индивиду-
ума до границ низшего и/или высшего 
бессознательного [12, c . 99] . В случае 
ИВ ИСС поле сознания расширяется 
до границ нижнего бессознательного, а 
в случае ПО ИСС – до границ высшего 
бессознательного в рамках структур-
ной модели психики Р . Ассаджиоли .

Дизайн исследования
Исследование состояло из несколь-

ких этапов . На первом этапе испыту-
емые прошли психодиагностическое 
обследование, которое позволило вы-
явить их актуальный уровень эмоци-
ональной устойчивости . На втором 
этапе была реализована практическая 
психологическая работа, направленная 
на увеличение уровня эмоциональной 
устойчивости и профилактику эмо-
ционального выгорания посредством 
беседы, отобранных психотехник и 
интеграции полученного опыта . На 
третьем этапе исследования была про-
ведена повторная психодиагностика 
испытуемых с применением тех же ме-
тодик, что и на первом этапе .

Процедура, методы и результаты 
На основании четырёхкомпонент-

ной модели развития эмоциональной 
устойчивости (рис . 1) и социально-пси-
хологических технологий психологиче-
ской реабилитации, систематизирован-
ной А . В . Булгаковым и Е . В . Митасовой 
[2, c . 52], нами была разработана про-
грамма психологических занятий, со-
стоящих из различных психотехник и 
упражнений, в том числе предваритель-
но индуцирующих ПО ИСС . 

Для достижения результата психо-
логической работы необходимо, что-
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бы специалист уделял внимание ос-
новным 4 компонентам психики, что 
позволит на практике реализовать 
принцип системности и задействовать 
адаптационные психические ресурсы 
испытуемых .

В исследовании приняло участие 
32 человека в возрасте от 23 до 45 лет 
(средний возраст – 28 лет) . Все участни-
ки являются будущими или актуальны-
ми представителями социономических 
профессий (врачи, педагоги и психоло-
ги) и имеют признаки эмоционального 
выгорания (низкая работоспособность, 
чувство усталости, безразличие, на-
рушение сна, обострение хронических 
заболеваний и т . п .) . Основной запрос 
участников был сформирован исходя 
из данных симптомов . Большинство 
из них ощущали сильный дискомфорт 
и «внутреннее напряжение», которое 

мешало им эффективно справлять-
ся с актуальными для себя задачами . 
Испытуемые хотели освободиться от 
данного «внутреннего напряжения» 
или хотя бы снизить его уровень .

Со всеми 32 испытуемыми проводи-
лись циклы индивидуальных психоло-
гических занятий (от 2 до 5 встреч, 1 раз 
в неделю) . Длительность одного заня-
тия в среднем составляла 60 минут . На 
первой встрече испытуемые конкрети-
зировали свой запросы для психолога, 
проходили диагностику и делились 
своими ожиданиями от предстоящей 
работы . На последующих занятиях ис-
пытуемые отвечали на уточняющие во-
просы, помогающие выявить причину 
их эмоционального выгорания, а так-
же выполняли упражнения, направ-
ленные на развитие эмоциональной 
устойчивости . Все упражнения были 

 
Рис. 1 / Fig. 1. Четырёхкомпонентная модель развития эмоциональной 
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отобраны на основании четырёхком-
понентной модели и содержали в себе 
элементы эмоционально-образной 
терапии (Н . Д . Линде), психокатали-
за (А . Ф . Ермошин), деконцентрации 
(О . Г . Бахтияров), интегрального ней-
ропрограммирования (С . В . Ковалев) 
и третьей волны когнитивно-пове-
денческой терапии (С . Хайес) . Данные 
психологические направления при-
знаны Общероссийской профессио-
нальной психотерапевтической лигой 
и достаточно хорошо зарекомендова-
ли себя в среде практикующих психо-
логов и психотерапевтов [15; 16; 17] . 
Кроме того, на наш взгляд, большая 
часть упражнений из данных методов 
индуцирует ПО ИСС, что и обуслав-
ливает их высокую терапевтическую 
эффективность . Нами были отобраны 
следующие упражнения и психотех-
ники: шестишаговый рефреминг, кон-
центрирующая медитация, интеграция 
нейрологических уровней и эго-состо-
яний . При обращении испытуемых за 
психологической поддержкой нами 
были выбраны конкретные психотех-
ники, отражающие специфику пси-
хологического запроса . Для решения 

проблем эмоционального выгорания 
необходимо исследовать особенно-
сти актуального внутриличностного 
конфликта, в котором находились ис-
пытуемые . Вышеупомянутые психо-
техники позволили эффективно спра-
виться с этой задачей за 2–5 встреч 
(в зависимости от степени выражен-
ности внутриличностного конфликта 
– определённым испытуемым хватило 
2 встреч, а другим понадобилось боль-
шее количество встреч) .

Для диагностики состояния испы- 
туемых и оценки эффективности даль- 
нейшей психологической работы было 
предложено пройти 3 методики, кото-
рые комплексно исследуют состояние 
эмоциональной сферы: тест эмоцио-
нальной устойчивости (Е . А . Тарасов) 
[12], тест индекса жизненной удовлет-
ворённости ИЖУ (адапт . Н . В . Панина) 
[12], шкала нервно-психическо-
го напряжения (Т . А . Немчин) [12] . 
Статистическая обработка данных 
проводилась посредством SPSS ver . 21 
for Mac OS с использованием статисти-
ческого критерия Уилкоксона для двух 
связанных выборок . Результаты иссле-
дования приведены в таблице 1 .

Таблица 1 / Table 1

Результаты эмпирического исследования / Results of an empirical study

Методики
Среднее значение 

показателей 
«До занятий»

Среднее значение 
показателей «После 

занятий»

P-level
(уровень стати-
стически значи-
мых различий)

Тест эмоциональной устойчи-
вости (Е. А. Тарасов)

Преобладающий уро-
вень: достаточно-устой- 
чивый (13 баллов)

Преобладающий уро-
вень: эмоционально 
устойчивый (8 баллов)

~0 .038*

Тест «индекс жизненной удов-
летворённости» (Н. В. Панина)

Среднее значение ин-
декса: 26 .2

Среднее значение ин-
декса: 32 .1

~0 .041*

Шкала нервно-психического 
напряжения (Т. А. Немчин)

Среднее значение уров-
ня нервно-психическо-
го напряжения: 54 .4 

Среднее значение уров-
ня нервно-психическо-
го напряжения: 41 .1 

~0 .046*

Источник: данные авторов .
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Полученные результаты свидетель-

ствуют о том, что практические пси-
хологические занятия по развитию 
эмоциональной устойчивости специ-
алистов социономических профессий 
показывает достаточно высокую эф-
фективность . Необходимо отметить, 
что все участники исследования были 
изначально положительно настроены 
на психологическую работу и макси-
мально открыты для сотрудничества . 
В будущих исследованиях необходимо 
проанализировать устойчивость тера-
певтического результата (несколько 
месяцев или лет после прохождения 
цикла занятий), выявить наиболее 
эффективные направления и психо-
техники в рамках этих направлений, 
индуцирующие ПО ИСС и актуали-
зирующие скрытый психический по-
тенциал людей, нуждающихся в пси-
хологической поддержке . В настоящее 
время ИСС и их терапевтический по-
тенциал остаются недостаточно из-
ученными, также как и ЭУ личности, 

что подтверждает необходимость про-
должения научного поиска в этих на-
правлениях . Существует множество 
различных теорий эмоций и подходов 
к проблеме развития эмоциональной 
устойчивости, однако, в настоящий 
момент не существует единой, обще-
принятой научным сообществом кон-
цепции, которая системно описывала 
бы структуру эмоций и способство-
вала бы практическому применению 
данных знаний на практике с целью 
развития эмоциональной сферы и по-
вышения уровня ЭУ как отдельной 
личности, так и всего общества в це-
лом . Возможно, в будущем засчёт инте-
грации накопленных научных данных 
разработка такого единого комплекс-
ного подхода позволит решить ряд 
профессиональных психологических 
задач, в том числе по оказанию эффек-
тивной психологической поддержки 
специалистам социономических про-
фессий как в терапевтических, так и в 
профилактических целях [8] . 
Статья поступила в редакцию 18.05.2022
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