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Сотрудников Nike отправили 

в отпуск чтобы спасти их от 

"ВЫГОРАНИЯ"

с экспертом беседовал гл.редактор   

А. гончаров

 Выгорание - как его 

заметить в масштабах компании?

 настоящему времени 
существует единая точка 
зрения на сущность пси-

хического выгорания и его структуру. 
согласно современным данным, под 
«психическим выгоранием» понима-
ется состояние физического, эмоци-
онального и умственного истощения. 
Этот синдром включает в себя три ос-
новные составляющие, выделенные 
американскими исследователями К. 
Маслач и с. Джексоном:

К

Игорь Жуковский   
бизнес-тренер

Комментарии к столь необычному шагу компании от  
Игоря Жуковского
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•	 эмоциональную истощенность;

•	 деперсонализацию (цинизм);

•	 редукцию профессиональных до-
стижений.

синдром эмоционального выгора-
ния необходимо рассматривать двоя-
ко:

 - во-первых, как профес-
сиональную деформацию, 
которая негативно отражается на 
профессиональной деятельности. Про-
фессиональная деформация (от лат. 
deformatio — искажение) — когнитив-
ное искажение, психологическая дезо-
риентация личности, формирующаяся 
из-за постоянного давления внешних 
и внутренних факторов профессио-
нальной деятельности и приводящая 
к формированию специфически-про-
фессионального типа личности. Край-
няя форма профессиональной де-
формации личности выражается в 
формальном, сугубо функциональном 
отношении к людям.

согласно выводам психологов, у 
педагогов профессиональная дефор-
мация заключается в психологиче-
ской дезориентации из-за постоянно-
го давления на них как внешних, так и 
внутренних факторов. она выражает-
ся в высоком уровне агрессивности, 
неадекватности в восприятии людей 
и ситуаций, наконец, в потере вку-

са к жизни. Все это порождает еще 
одну общую для многих педагогов  
проблему: неспособность к эффектив-
ному самосовершенствованию и раз-
витию.

личностная профессиональная де-
формация может носить эпизодиче-
ский или устойчивый, поверхностный 
или глобальный, положительный или 
отрицательный характер. она прояв-
ляется в профессиональном жаргоне, 
в манерах поведения, даже в физиче-
ском облике.

- во-вторых – как меха-
низм психологической защи-
ты.

В современной психологии катего-
рия психологической защиты утвер-
дилась довольно прочно, она имеет 
длительную и противоречивую исто-
рию накопления и интерпретации эм-
пирического материала и теоретиче-
ского аппарата. На сегодняшний день 
исследователи указывают на то, что 
сложно назвать современное направ-
ление и отрасль психологического зна-
ния, сферу реальной психологической 
практики, где в том или ином виде не 
ставилась бы проблема бессознатель-
ного регулирования адаптационной ак-
тивности личности, ее противостояния 
разрушительным влияниям интенсив-
ных эмоциональных переживаний и 
трудных жизненных условий.
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 Что даст Найк 

такой «выгул» персонала? 

― «Выгул» персонала ослабит внеш-
нюю позицию профессионального 
выгорания, а внутренняя сила этого 
феномена перейдет на личностные ка-
чества. То есть в компании замедлится 
процесс стагнации, а вот личностное 
выгорание выйдет из-под контроля. 
В данной ситуации хороши только так 
называемые «Балинтовские группы», 
которые спасут «тонущий корабль». 
«Балинтовские группы» — этот метод 
групповой тренинговой исследова-
тельской работы получил название по 
имени своего создателя — Балинта 
(Balint M.), проводившего с 1949 г. в 
клинике Тависток в лондоне дискусси-
онные групповые семинары с практи-
кующими врачами и психиатрами.

 Можно ли не 

допустить выгорания и как? 

― стресс (англ. – напряжение) – это 
физиологическое понятие, которое 
впервые возникло в 1915 году. стресс 
– это неотъемлемая часть жизни. ос-
вободиться от него не получится, та-
кой реакцией мы отвечаем на любые 
изменения. То есть поездка в отпуск, 
новый начальник, новая рабочая за-
дача, потеря любимого – все это вы-
зовет стресс. считается, что челове-
ку необходим определенный уровень 
стресса. Проблемой для психического 
состояния и здоровья стресс становит-

ся, если он хронический или острый. 
Такой стресс называется «дистресс» и 
имеет 3 ключевые фазы развития:

•	 тревожность (мобилизация),

•	 сопротивление (борьба, выгора-
ние),

•	 истощение.

По ряду оценок от 60 до 80% взрос-
лых работающих людей оценивают 
свое состояние как стрессовое, как 
выгорание.

существуют приемы и техники по 
уменьшению негативного влияния 
дистресса. они обязательно включа-
ют одновременно физиологические 
и психологические рекомендации. 
Так, например, в компании «УНиКУМ» 
руководитель Екатерина скуратова 
предлагает интересный опыт борьбы 
с профессиональным выгоранием ис-
пользуя свою платформу и две тех-
нологии, которые уменьшают степень 
профессионального выгорания у педа-
гогов.

Анализ последних достижений по-
зволил мне придумать технологию 
«трех вопросов», которую можно ис-
пользовать от салонов красоты до пе-
дагогической деятельности.

В завершающей части события 
(встречи, мероприятия, занятия) ру-



30

Эксклюзивное интервью для  Эксклюзивное интервью для  Эксклюзивное интервью для 
Э

кс
кл

ю
зи

вн
о

е 
и

нт
ер

вь
ю

 д
л

я 
 Э

кс
кл

ю
зи

вн
о

е 
и

нт
ер

вь
ю

 д
л

я 
 Э

кс
кл

ю
зи

вн
о

е 
и

нт
ер

вь
ю

 д
л

я 
 Э

кс
кл

ю
зи

вн
о

е 
и

нт
ер

вь
ю

 д
л

я 

26(630)/2021
П

с
и

х
о

л
о

ги
я

  2021

ководитель задает себе и отвечает 
перед участниками на три вопроса:

•	 Что мне не понравилось на 
событии?

•	 Что меня удивило на событии?

•	 Что понравилось на событии?

Задавая себе и отвечая на эти во-
просы, руководитель оставляет все 
свои переживания и эмоции в той со-
бытийной группе, в которой он нахо-
дится (как бы «переключается» на ра-
боту с другой группой).

В данном случае мы можем говорить 
о феномене сочетания внутренней и 
внешней рефлексии. Эта связь озна-
чает направленность на внутренний 
мир, она разделяется на душевную и 
духовную рефлексию, и, следователь-
но, сочетается в итоге проведения тех-
нологии.

Ежедневное использование данной 
технологии не исключает возможность 
развития у людей, которые прово-
дят любые действия в малых группах, 
свойства – рефлексивности.

Развитие рефлексивных способно-
стей в современной меняющийся пси-
хологии можно определить как уни-
версальный механизм, позволяющий 
осознать необходимость изменения 
индивидуального самосознания в це-

лях продуктивной адаптации. Рефлек-
сивность можно рассматривать как 
составную часть эмоционального ин-
теллекта.

 В каких компаниях РФ 

заметно «выгорание» сотрудников? 

Вы знаете конкретно компанию?

― Это видно повсеместно: от сете-
вых продуктовых магазинов до заседа-
ний правительства.

*игорь Жуковский,  
лауреат национальных премий, 
успешный преподаватель,  
бизнес-тренер и автор книг

Эксклюзивно для 
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