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Эмоциональное выгорание у специалистов сферы информационных технологий еще не стало предметом 
серьезных научных исследований. Данная профессия относится к субъект- объектному типу, ее 
характеризуют монотонный характер работы, дистанцированность от других людей, погруженность 
в собственные интеллектуальные переживания, необходимость постоянно следить за новыми 
технологиями, обновлять знания и навыки –  все эти факторы повышают риск возникновения обозначенного 
состояния [1]. К ним можно добавить также ролевую неопределенность, малую степень участия в принятии 
решений, недостаточность творческого компонента [2].
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в настоящее время эта область 
привлекательна для женщин, тре‑
буется изучение проблемы в зави‑
симости от пола, что поможет 
усилить программы профилак‑
тики с учетом особенностей раз‑
ных категорий.

В ходе исследования мы исхо‑
дили из того, что к социально‑ 
психологическим факторам эмо‑
ционального выгорания специа‑
листов IT‑сферы относятся стаж 
работы, стрессоустойчивость, 
личностные особенности, струк‑
тура деятельности, групповые 
роли, а также существуют разли‑
чия этого состояния и социально‑ 
психологических особенностей 
мужского и женского пола.

Эмоц иона л ьное вы г ора‑
ние, согласно классификации 

Имеющиеся немногочис‑
ленные исследования не отра‑
жают полной картины детерми‑
нант синдрома эмоционального 
выгорания (СЭВ). В частности, 
не изучено влияние социально‑ 
психологических факторов, таких 
как пол, стаж работы, семейный 
и профессиональный статус, 
структура ролей, а также лич‑
ностных –  оптимизма и актив‑
ности, перфекционизма.

Негативные последствия СЭВ 
(утрата чувства новизны, сниже‑
ние критичности, развитие про‑
фессионального стресса вплоть 
до желания уйти из профессии) 
обусловливают необходимость 
разработки методов профилак‑
тики данного состояния у пред‑
ставителей IT‑сферы. А так как 
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К. Маслач и С. Джексон, включает 
в себя эмоциональное истощение, 
деперсонализацию и редуцирова‑
ние личных достижений [3].

Признаки эмоционального 
истощения –  нарастающее чув‑
ство опустошенности, усталости, 
потеря интереса к работе. Человек 
ощущает исчерпанность своих 
эмоциональных ресурсов, работа 
не приносит такого же удовлетво‑
рения, как раньше. Деперсонали‑
зация связана с возникновением 
равнодушного и даже негативного 
отношения к людям, с которыми 
взаимодействует специалист (кли‑
ентам, сотрудникам), циничного 
отношения к труду и его объек‑
там. Развивается комплекс про‑
фессиональной неуспешности, 
снижается самооценка, нарастает 
недовольство собой. Негативное 
восприятие себя как профессио‑
нала переходит в отрицательное 
отношение к себе как к личности.

На уровне поведения нарас‑
тает чувство тяготения своими 
обязанностями: специалист часто 
опаздывает, стремится скорее 
закончить работу, которая вос‑
принимается как рутина; утра‑
чивается творческий подход; 
уменьшается результативность, 
сужаются контакты с коллегами; 
работник может чаще прибегать 
к веществам, повышающим тонус 
(курение, кофе и др.); нарушается 
удовлетворение потребностей 
в восстановлении здоровья.

Та ким обра зом, эмоцио‑
нальное выгорание определя‑
ется как механизм психологи‑
ческой защиты, выработанный 
личностью в форме полного или 
частичного исключения эмоций 
в ответ на психотравмирующие 
воздействия.

Сфера информационных тех‑
нологий –  одна из самых быстро‑
развивающихся и инновацион‑
ных, что вкупе с высокой конку‑
ренцией в ней предъявляет осо‑

бые требования к специалистам, 
необходимость непрерывного 
обучения и адаптации к изме‑
няющимся рыночным условиям. 
Среди качеств, обеспечивающих 
успешность профессиональной 
деятельности, –  хорошая память, 
внимание, воображение, разви‑
тое логическое мышление, ана‑
литические и речевые способно‑
сти, высокий уровень техниче‑
ских и математических знаний. 
Препятствием могут стать рассе‑
янность, ригидность мышления, 
выраженная близорукость [4].

На психическое состояние 
IT‑специалиста влияет погружен‑
ность в виртуальное простран‑
ство, высокая нагрузка на ког‑
нитивные функции, напряжен‑
ный темп работы, недостаток 
прямых межличностных кон‑
тактов. В то же время «постоян‑
ное взаимодействие с техникой 
или кодом формирует специфи‑
ческую структуру мышления, 
развивает логику и дисциплини‑
рует ум» [5]. К специфике данной 
деятельности также относятся 
частые изменения инструментов 
работы (например, появление 
новых языков программирова‑
ния), технологические прорывы, 
наличие постоянно сменяющихся 
нестандартных задач, которые 
часто находятся на пересечении 
нескольких областей знаний.

Согласно данным анонимного 
опроса, проведенного платфор‑
мой Blind в 2018 г., 23% айтиш‑
ников главными причинами 
профессионального выгорания 
называют некачественный менед‑
жмент и отсутствие четкой стра‑
тегии компании, 19% указывают 
на переработки, сверхурочную 
нагрузку, 18% –  на токсичную 
корпоративную культуру [6].

Стресс и выгорание могут воз‑
никать, как ни парадоксально, 
на фоне пространственной и вре‑
менной гибкости работы, так как 

это создает установку на трудо‑
вую активность в любом месте 
и в любое время: в офисе, ковор‑
кинге, дома и др. Формируется 
привычка думать о поставленных 
задачах перманентно, что нару‑
шает баланс между занятостью 
и отдыхом, ведет к трудоголизму.

Дистанционная коммуни‑
кация, особенно актуальная 
в период пандемии, усиливает 
негативные проявления. Моло‑
дые и неопытные сотрудники  
испытывают чувство одиночества 
и изоляции, в то время как заня‑
тость в офисе обеспечивает воз‑
можности для стихийного взаи‑
модействия и укрепляет доверие.

В зарубежном исследова‑
нии [7] на примере 1 тыс. чело‑
век было установлено, что 56% 
респондентов –  представителей 
IT –  имели симптомы нарушений 
опорно‑ двигательного аппарата, 
22% –  гипертонию, 10% –  диа‑
бет, 36% –  дислипидемию, 54% –  
депрессию, тревогу и бессонницу, 
40% –  ожирение.

В ряде психологических иссле‑
дований отмечается, что специ‑
алисты IT‑сферы женского пола 
более подвержены СЭВ. В част‑
ности, в работе А. А. Лисаковой  
и др. [8] на примере 100 жен‑
щин и 897 мужчин определено, 
что первые демонстрируют более 
высокую интенсивность выгора‑
ния по сравнению с мужчинами, 
что говорит о восприятии ими 
рабочих задач как более значи‑
тельной эмоциональной нагрузки. 
Они острее испытывают потреб‑
ность в снижении уровня эмоций, 
возникающих в результате вовле‑
чения в общение и сопережива‑
ние другим, сталкиваются с труд‑
ностями в регулировании рабо‑
чих задач и проявляют недоста‑
точно сформированные стратегии 
реабилитации себя, а потому 
вынуждены активнее прибегать 
к защитным способам реагиро‑
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вания на напряжение. Женщины 
чаще уходят из сферы в середине 
карьеры по причине нарушения 
баланса между работой и личной 
жизнью.

Ситуация с СЭВ у IT‑специали‑
стов в Республике Беларусь была 
изучена нами с помощью опро‑
сника профессионального выгора‑
ния для инженерно‑ технических 
работников (К. Маслач и С. Джек‑
сон, в адаптации Н. Е. Водопьяно‑
вой) [9]. В исследовании приняли 
участие 100 респондентов (раз‑
работчики, менеджеры, веб‑ди‑
зайнеры, тестировщики и др.):  
50 мужчин и 50 женщин. Средний 
возраст представителей мужского 
пола –  38 лет, женского –  32 года, 
средний стаж работы –  10 и 7 лет 
соответственно.

Результаты продемонстриро‑
вали высокий уровень показате‑
лей эмоционального выгорания 
у респондентов (рис. 1).

Эмоциональное истощение 
более характерно для женщин 
(20%), по сравнению с мужчинами 
(16%). Деперсонализация и редук‑
ция личных достижений, наобо‑
рот, чаще свой ственна мужчи‑
нам (54% и 46%), чем женщинам 
(42% и 30%). У последних силь‑
нее проявляется эмоциональное 
напряжение, чувство усталости 
и исчерпанности своих ресур‑
сов, а у сильного пола –  цинич‑
ное отношение к труду, негуман‑
ное отношение к людям, нега‑
тивное восприятие себя как 
профессионала.

По шкале оптимизма и актив‑
ности личности получены сред‑
н ие  значен и я пок а з ат елей 
по выборке обоих полов (рис. 2).

Высокий оптимизм диагно‑
стируется от 20 баллов, высо‑
кая активность –  от 25. Исходя 
из среднего значения и статисти‑
ческого отклонения, по выборке 
мужчин преобладает оптимизм, 
приближающийся к высокому 

Рис. 1. Показатели эмоционального 
выгорания у специалистов IT-сферы 
разного пола, %

Рис. 2. Показатели оптимизма и активно-
сти личности у специалистов IT-сферы 
разного пола, среднее значение ± 
статистическое отклонение

Рис. 4. Уровень стрессоустойчивости 
специалистов IT-сферы разного пола, %

Рис. 3. Показатели перфекционизма 
у специалистов IT-сферы разного пола, 
среднее значение ± статистическое 
отклонение

уровню, активность (подразуме‑
вает энергичность, жизнерадост‑
ность и склонность к риску) у них 
ниже и соответствует среднему 
значению.

Такое же соотношение этих 
двух показателей можно наблю‑
дать и у женщин, хотя актив‑
ность у них более высока. Оба пола 
демонстрируют открытость, общи‑
тельность и доброжелательность.

С помощью опросника «Мно‑
гомерная шкала перфекцио‑
низма» П. Хьюитта и Г. Флетта 
[10] изучены такие особенности 
респондентов, как перфекцио‑
низм, ориентированный на себя, 
на других и социально предпи‑
санный. Результаты отражены 
на рис. 3.

У специалистов IT‑сферы наи‑
более выражен первый вид, также 
этот показатель выше у женщин. 
Значения перфекционизма, ори‑
ентированного на других, меньше 
и практически не отличаются 
у обоих полов, а социально пред‑
писанного –  ниже у мужчин.

Из этого следует, что респон‑
денты предъявляют чрезвы‑
чайно высокие требования к себе, 
в то время как к окружающим 
они более лояльны.

Рассмотрим результаты изуче‑
ния уровня стрессоустойчивости 
представителей IT, полученные 
при помощи соответствующего 
теста [11] (рис. 4).

По выборке преобладает ее 
уровень выше среднего: 68% 
у мужчин и 80% у женщин при 
среднем значении 8% и 14% 
соответственно. Высокий более 
характерен для сильного пола 
(18% против 12%). Это озна‑
чает, что специалисты способны 
быть сдержанными в ситуации 
стресса, не проявлять агрессии 
и конфликтности, иногда для 
них характерны импульсивность 
и раздражительность.

Изучение групповых команд‑
ных ролей с помощью теста [12] 
показало, что у мужчин их иерар‑
хия такова: «рабочая пчелка», 
руководитель, мотиватор, контро‑
лер, которые имеют более высо‑
кую значимость, далее следуют 
роли аналитика, вдохновителя, 
генератора идей и снабженца. 
У женщин на ведующих пози‑
циях отмечены руководитель, 
«рабочая пчелка», вдохновитель 
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и контролер. Далее следуют роли 
мотиватора, снабженца, анали‑
тика и генератора идей.

В целом, женщины характе‑
ризуются более высокой актив‑
ностью и жизнерадостностью, 
энергичностью, общительно‑
стью и готовностью к риску. Этот 
результат связан с их плотной 
вовлеченностью в межличност‑
ные отношения.

Мужчины при выполнении 
задач направлены на результат, 
более трезво оценивают его, менее 
склонны к критике собствен‑
ной работы и способны объек‑
тивно относиться к труду дру‑
гих. Женщины же менее адек‑
ватны в оценке результатов сво‑
его труда и переоценивают вклад 
других.

У му жчин более высока я 
направленность на роль моти‑
ватора, в то время как женщины 
в командной работе скорее ори‑
ентированы на исполнение ролей 
руководителя и вдохновителя. 
Они лучше видят потенциал кол‑
лег, могут принимать оптималь‑
ные решения, улучшать микро‑
климат в команде, более спо‑
собны к сопереживанию. То есть 
им в большей степени присуща 
роль эмоционального лидера.

Таким образом, можно отме‑
тить следующие особенности эмо‑
ционального выгорания у специ‑
алистов IT‑сферы разного пола:
�	у всех преобладает сред-

ний уровень эмоциональ-
ного истощения и редукции 
личных достижений, высо-
кий уровень более харак-
терен для деперсонализа-
ции (чаще у мужчин); ста-
тистически значимых раз-
личий в компонентах СЭВ 
между представителями 
двух полов не выявлено;

�	активность ниже 
оптимизма, она более 
высока у женщин;

�	больше выражен перфек-
ционизм, ориентирован-
ный на себя, чем по отноше-
нию к другим, –  это харак-
терно для обоих полов;

�	мужчины преимущественно 
нацелены на результат;

�	уровень стрессоустой-
чивости у двух полов 
выше среднего;

�	иерархия групповых ролей 
различается в зависимости 
от пола: мужчины более ори-
ентированы на роль моти-
ватора, женщины –  руко-
водителя и вдохновителя.
В результате проведенного 

исследования могут быть сфор‑
мулированы следующие реко‑
мендации, направленные на про‑
филактику СЭВ у специалистов 
IT‑сферы.

Представителям обоих полов 
необходимо развивать оптимисти‑
ческие установки и вовлеченность 
в работу, снижать уровень перфек‑
ционизма в отношении себя.

Мужчинам следует иметь реа‑
листичные ожидания в отношении 
своих профессиональных дости‑
жений (ожидание слишком высо‑
кого результата повышает эмо‑
циональное истощение, поэтому  
необходимо гармонизировать 
сферу своих профильных притя‑
заний); развивать стрессоустой‑
чивость, снижать влияние ролей 
генератора идей и снабженца, 
которые повышают деперсона‑
лизацию; отрегулировать роль 
руководителя, которая повышает 
редукцию личных достижений.

Специалистам женского пола 
нужно работать над постанов‑
кой конкретных, обоснованных 
целей деятельности, стремиться 
к результативности, снижать уро‑
вень критичности в свой адрес; 
развивать стрессоустойчивость; 
усиливать роль руководителя, 
вдохновителя, аналитика, кото‑
рые минимизируют эмоциональ‑

ное истощение и деперсонали‑
зацию, а также роль генератора 
идей, которая снижает редук‑
цию личных достижений. Про‑
филактика СЭВ у женщин вклю‑
чает использование способностей 
вдохновлять команду, повышать 
командный дух, оказывать под‑
держку коллегам. Отказ от пефек‑
ционизма, завышенных ожида‑
ний от себя и других в отноше‑
нии профессиональных достиже‑
ний также будет способствовать 
снижению риска СЭВ.
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