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В заи м освязь  о см ы слен н ости  ж изни , сам о р егу л яц и и  и  эм оц ион альн ого  
в ы го р а н и я  у студентов тран сп ортн ого  вуза  
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Аннотация. Целью исследования было изучение особенностей и взаимосвязи эмо­

ционального выгорания, саморегуляции и осмысленности жизни в юношеском возрасте. В 
исследовании приняли участие студенты ПГУПС в возрасте 17-21 года. Для сбора данных 
применялись методики: методика «Шкала экзистенции» А. Лэнгле и К. Орглер, в адаптации 
И. Н. Майниной и А. Ю. Васанова, опросник «Стиль саморегуляции поведения» В.И. Моро- 
сановой, методика «диагностика уровня эмоционального выгорания» В.В. Бойко. Результаты 
исследования показали, что осмысленность жизни связана с меньшим эмоциональным выго­
ранием, как у юношей, так и у девушек. Сформированные способности к саморегуляции были 
связаны с меньшим эмоциональным выгоранием у юношей, у девушек некоторые способно­
сти к саморегуляции, напротив, были связаны с большим эмоциональным выгоранием.
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Abstract. The purpose of the research was to study the features and relationship between 

emotional burnout, self-regulation and meaningfulness of life in adolescence. The study involved 
students of the St. Petersburg State Transport University aged 17-21 years. The following methods 
were used for data collection: the "Existential Scale" by A. Langle and K. Orgler, adapted by I. N. 
Mainina and A. Y. Vasanov, the questionnaire "Behavioral Self-Regulation Style" by V. I. Moro- 
sanova, and the "Diagnostics of the Level of Emotional Burnout" method by V. V. Boyko. The 
research results showed that life meaning is associated with lower emotional burnout in both boys 
and girls. Developed self-regulation abilities were linked to lower emotional burnout in boys, while 
in girls, some self-regulation abilities were associated with higher emotional burnout.
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В В Е Д Е Н И Е .  В о п р е к и  р а с п р о с т р а н е н н ы м  п р е д с т а в л е н и я м ,  п р о б л е м а  э м о ­

ц и о н а л ь н о г о  в ы г о р а н и я  а к т у а л ь н а  н е  т о л ь к о  д л я  р а б о т а ю щ и х  л ю д е й ,  н о  и  д л я  с т у ­

д е н т о в .  Э м о ц и о н а л ь н о е  в ы г о р а н и е  м о ж е т  з н а ч и т е л ь н о  с н и ж а т ь  к а ч е с т в о  ж и з н и ,  о т ­

н о ш е н и я  с  о к р у ж а ю щ и м и  и  п р о д у к т и в н о с т ь  с т у д е н т о в .  О н о  п р о я в л я е т с я  в  б е з р а з ­

л и ч и и  к  е д е ,  у м е н ь ш е н и и  ф и з и ч е с к о й  а к т и в н о с т и ,  а  т а к ж е  в  с н и ж е н и и  и л и  п о т е р е  

и н т е р е с а  н е  т о л ь к о  к  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  и л и  у ч е б н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  н о  и  к  о р г а н и ­

з а ц и и  д о с у г а  [ 1 ] .

В  и с с л е д о в а н и и  С . А .  С т е п а н о в о й  [ 2 ]  б ы л о  п о к а з а н о ,  ч т о  с т у д е н т а м  с в о й ­

с т в е н е н  в ы с о к и й  у р о в е н ь  с т р е с с а ,  п е р ф е к ц и о н и з м  и  т р у д о г о л и з м .  М н о г и е  с т у д е н т ы  

о ч е н ь  т р е б о в а т е л ь н ы  к  с е б е  и  у б е ж д е н ы ,  ч т о  д о л ж н ы  р а б о т а т ь ,  н е в з и р а я  н а  с а м о ­

ч у в с т в и е  [ 2 ] .  У  с т у д е н т о в  п с и х о л о г и ч е с к о г о  н а п р а в л е н и я  п о д г о т о в к и  б ы л а  в ы я в ­

л е н а  в з а и м о с в я з ь  м е ж д у  п е р ф е к ц и о н и з м о м  и  э м о ц и о н а л ь н ы м  в ы г о р а н и е м .  С т у ­

д е н т ы ,  у  к о т о р ы х  б ы л и  в  б о л ь ш е й  с т е п е н и  в ы р а ж е н ы  в ы с о к и е  с т а н д а р т ы  ( r = 0 . 4 1 8 ,  

p < 0 . 0 5 )  и  о з а б о ч е н н о с т ь  м н е н и е м  д р у г и х  ( r = 0 . 4 ,  p < 0 . 0 5 ) ,  б ы л и  б о л е е  п о д в е р ж е н ы  

э м о ц и о н а л ь н о м у  и с т о щ е н и ю .  Т а к ж е  о з а б о ч е н н о с т ь  м н е н и е м  д р у г и х  б ы л а  с в я з а н а  с  

д е п е р с о н а л и з а ц и е й  ( r = 0 . 4 0 6 ,  p < 0 . 0 5 )  и  с н и ж е н и е м  в о в л е ч е н н о с т и  в  м е ж л и ч н о с т н ы е
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о т н о ш е н и я ,  ч т о  м о ж е т  р а с с м а т р и в а т ь с я  к а к  з а щ и т н ы й  м е х а н и з м  п с и х и к и  [ 3 ] ,  п р и ­

з в а н н ы й  с н и з и т ь  с у б ъ е к т и в н у ю  з н а ч и м о с т ь  в о з м о ж н о й  к р и т и к и .  С р е д и  с т у д е н т о в  

п е д а г о г и ч е с к о г о  в у з а  б о л е е  о т к р ы т ы м  и  о б щ и т е л ь н ы м  с т у д е н т а м  б ы л о  м е н е е  с в о й ­

с т в е н н о  п е р е ж и в а н и е  з а г н а н н о с т и  в  к л е т к у ,  о щ у щ е н и е  т у п и к а .  С т у д е н т ы ,  у  к о т о р ы х  

б ы л  л у ч ш е  р а з в и т  в о л е в о й  с а м о к о н т р о л ь ,  т а к ж е  в  м е н ь ш е й  с т е п е н и  п е р е ж и в а л и  

о щ у щ е н и е  т у п и к а ,  и  у  н и х  б ы л а  в ы ш е  у д о в л е т в о р е н н о с т ь  с о б о й  [ 4 ] .

Ц Е Л Ь  И С С Л Е Д О В А Н И Я  -  и з у ч и т ь  о с о б е н н о с т и  и  в з а и м о с в я з ь  о с м ы с л е н ­

н о с т и  ж и з н и ,  с а м о р е г у л я ц и и  и  э м о ц и о н а л ь н о г о  в ы г о р а н и я  у  с т у д е н т о в  т р а н с п о р т ­

н о г о  в у з а .  Г и п о т е з а  и с с л е д о в а н и я :  ч е м  в ы ш е  п о к а з а т е л и  о с м ы с л е н н о с т и  ж и з н и  и  

с а м о р е г у л я ц и и ,  т е м  в  м е н ь ш е й  с т е п е н и  в ы р а ж е н о  э м о ц и о н а л ь н о е  в ы г о р а н и е  у  с т у ­

д е н т о в  т р а н с п о р т н о г о  в у з а .  В  и с с л е д о в а н и и  п р и м е н я л и с ь  м е т о д и к и :  м е т о д и к а  

« Ш к а л а  э к з и с т е н ц и и »  А .  Л э н г л е  и  К .  О р г л е р  в  а д а п т а ц и и  И .  Н .  М а й н и н о й  и  А .  Ю .  

В а с а н о в а ,  о п р о с н и к  « С т и л ь  с а м о р е г у л я ц и и  п о в е д е н и я »  В . И .  М о р о с а н о в о й ,  м е т о ­

д и к а  « Д и а г н о с т и к а  у р о в н я  э м о ц и о н а л ь н о г о  в ы г о р а н и я »  В . В .  Б о й к о .  В  и с с л е д о в а н и и  

п р и н я л и  у ч а с т и е  5 0  с т у д е н т о в  ( 5 0 %  ю н о ш е й ,  5 0 %  д е в у ш е к )  П е т е р б у р г с к о г о  г о с у ­

д а р с т в е н н о г о  у н и в е р с и т е т а  п у т е й  с о о б щ е н и я  и м п е р а т о р а  А л е к с а н д р а  I  в  в о з р а с т е  

1 7 - 2 1  г о д .

Р Е З У Л Ь Т А Т Ы  И С С Л Е Д О В А Н И Я .  К о р р е л я ц и о н н ы й  а н а л и з  П и р с о н а  в ы ­

я в и л  с л е д у ю щ и е  с т а т и с т и ч е с к и  д о с т о в е р н ы е  в з а и м о с в я з и .  Ш к а л а  « С а м о т р а н с ц е н -  

д е н ц и я »  м е т о д и к и  « Ш к а л а  э к з и с т е н ц и и »  о т р и ц а т е л ь н о  в з а и м о с в я з а н а  с о  ш к а л о й  

« З а г н а н н о с т ь  в  к л е т к у »  м е т о д и к и  « Д и а г н о с т и к а  у р о в н я  э м о ц и о н а л ь н о г о  в ы г о р а ­

н и я »  ( r = - 0 , 4 5 ;  р < 0 , 0 5 )  у  ю н о ш е й .  Ч е м  в  б о л ь ш е й  с т е п е н и  ю н о ш и  с п о с о б н ы  к  с о ч у в ­

с т в и ю  и  с о п е р е ж и в а н и ю ,  ч е м  в  б о л ь ш е й  с т е п е н и  о н и  ж и в у т  р а д и  д р у г о г о  ч е л о в е к а  

и л и  в а ж н о й  ц е л и ,  т е м  в  м е н ь ш е й  с т е п е н и  и м  с в о й с т в е н н о  о щ у щ е н и е  т у п и к а .  П о к а ­

з а т е л и  п о  ш к а л е  « С а м о т р а н с ц е н д е н ц и я »  у  ю н о ш е й  т а к ж е  о т р и ц а т е л ь н о  с в я з а н ы  с  

п о к а з а т е л я м и  п о  ш к а л е  « Т р е в о г а  и  д е п р е с с и я »  ( r = - 0 , 4 7 ;  р < 0 , 0 5 ) .  Т о  е с т ь ,  ч е м  б о л ь ш е  

ю н о ш и  ж и в у т  р а д и  к о г о - т о  и л и  р а д и  ч е г о - т о ,  т е м  в  м е н ь ш е й  с т е п е н и  и м  с в о й ­

с т в е н н ы  т р е в о г а  и  д е п р е с с и я .

П о к а з а т е л и  п о  ш к а л е  « П е р е ж и в а н и е  п с и х о т р а в м и р у ю щ и х  с и т у а ц и й » ,  м е ­

т о д и к и ,  н а п р а в л е н н о й  н а  и з у ч е н и е  э м о ц и о н а л ь н о г о  в ы г о р а н и я ,  у  ю н о ш е й  о т р и ц а ­

т е л ь н о  с в я з а н ы  с  п о к а з а т е л я м и  п о  ш к а л е  « М о д е л и р о в а н и е »  ( r = - 0 , 5 8 ;  р < 0 , 0 1 ) .  Ч е м  

б о л ь ш е  ю н о ш и  с п о с о б н ы  в ы д е л я т ь  з н а ч и м ы е  у с л о в и я  д о с т и ж е н и я  с в о и х  ц е л е й  к а к  

в  к р а т к о с р о ч н о й ,  т а к  и  в  д о л г о с р о ч н о й  п е р с п е к т и в е ,  с о з д а в а т ь  п р о г р а м м ы  д е й с т в и й ,  

а д е к в а т н ы е  п л а н а м  д е я т е л ь н о с т и ,  т е м  м е н ь ш е  о н и  и н т е р п р е т и р у ю т  п с и х о т р а в м и р у ­

ю щ и е  ф а к т о р ы  у ч е б н о й  д е я т е л ь н о с т и  к а к  т р у д н ы е  и л и  в о в с е  н е у с т р а н и м ы е .

П о к а з а т е л и  п о  ш к а л е  « М о д е л и р о в а н и е »  м е т о д и к и  с а м о р е г у л я ц и и  у  ю н о ­

ш е й  о т р и ц а т е л ь н о  с в я з а н ы  с  п о к а з а т е л я м и  п о  ш к а л е  « П с и х о с о м а т и ч е с к и е  и  п с и х о ­

в е г е т а т и в н ы е  н а р у ш е н и я »  ( r = - 0 , 5 9 ;  р < 0 , 0 1 ) .  Ч е м  б о л ь ш е  ю н о ш и  с п о с о б н ы  в ы д е л я т ь  

з н а ч и м ы е  у с л о в и я  д о с т и ж е н и я  с в о и х  ц е л е й  в  к р а т к о с р о ч н о й  и  д о л г о с р о ч н о й  п е р ­

с п е к т и в е ,  т е м  в  м е н ь ш е й  с т е п е н и  о н и  с к л о н н ы  к  п с и х о с о м а т и ч е с к и м  п р о я в л е н и я м .

К о р р е л я ц и о н н ы й  а н а л и з  п о к а з а л ,  ч т о  ш к а л а  о п р о с н и к а  « Ш к а л а  э к з и с т е н ­

ц и и »  « С а м о д и с т а н ц и р о в а н и е »  о т р и ц а т е л ь н о  с в я з а н а  с о  ш к а л о й  о п р о с н и к а  « Э м о ц и ­

о н а л ь н о е  в ы г о р а н и е »  « П с и х о с о м а т и ч е с к и е  и  п с и х о в е г е т а т и в н ы е  н а р у ш е н и я »  ( r = -  

0 , 5 3 ;  р < 0 , 0 5 )  у  д е в у ш е к .  Ч е м  в  б о л ь ш е й  с т е п е н и  д е в у ш к и  с п о с о б н ы  в з г л я н у т ь  н а
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с и т у а ц и ю  с о  с т о р о н ы ,  т е м  в  м е н ь ш е й  с т е п е н и  и м  с в о й с т в е н н ы  п с и х о с о м а т и ч е с к и е  

и  в е г е т а т и в н ы е  н а р у ш е н и я ,  т . е .  о н и  р е ж е  п р е б ы в а ю т  в  п л о х о м  н а с т р о е н и и ,  в  м е н ь ­

ш е й  с т е п е н и  п е р е ж и в а ю т  ч у в с т в о  с т р а х а  в  п р о ц е с с е  у ч е б н о й  д е я т е л ь н о с т и  и  с т р а ­

д а ю т  о т  б е с с о н н и ц ы .

Ш к а л а  « О ц е н к а  р е з у л ь т а т о в »  м е т о д и к и  « С т и л ь  с а м о р е г у л я ц и и  п о в е д е н и я »  

у  д е в у ш е к  п о л о ж и т е л ь н о  с в я з а н а  с о  ш к а л о й  м е т о д и к и  « Ш к а л а  э к з и с т е н ц и и »  « С в о ­

б о д а »  ( r = 0 , 5 9 ;  р < 0 , 0 1 ) .  Ч е м  б о л е е  а д е к в а т н о  д е в у ш к и  с п о с о б н ы  о ц е н и т ь  с е б я  и  р е ­

з у л ь т а т ы  с в о е й  д е я т е л ь н о с т и ,  т е м  в  б о л ь ш е й  с т е п е н и  о н и  м о г у т  н а х о д и т ь  р е а л ь н ы е  

в о з м о ж н о с т и  д л я  д е й с т в и я ,  р а с с т а в л я т ь  п р и о р и т е т ы  в  с о о т в е т с т в и и  с о  с в о и м и  ц е н ­

н о с т я м и  и  п р и н и м а т ь  р е ш е н и я  н а  о с н о в е  с в о и х  ц е н н о с т е й .

Ш к а л а  « С в о б о д а »  м е т о д и к и  « Ш к а л а  э к з и с т е н ц и и »  т а к ж е  о т р и ц а т е л ь н о  с в я ­

з а н а  с о  ш к а л о й  « Л и ч н о с т н а я  о т с т р а н е н н о с т ь »  ( r = - 0 , 5 6 ;  р < 0 , 0 1 ) .  Ч е м  б о л ь ш е  д е ­

в у ш к и  с п о с о б н ы  п р и н и м а т ь  р е ш е н и я  в  с о о т в е т с т в и и  с о  с в о и м и  ц е н н о с т я м и ,  т е м  в  

м е н ь ш е й  с т е п е н и  и м  с в о й с т в е н н о  п с и х о л о г и ч е с к и  д и с т а н ц и р о в а т ь с я  о т  п р е п о д а в а ­

т е л е й  и  о д н о г р у п п н и к о в .

Ш к а л а  « М о д е л и р о в а н и е »  п о л о ж и т е л ь н о  с в я з а н а  с о  ш к а л о й  « З а г н а н н о с т ь  в  

к л е т к у »  ( r = 0 , 4 5 ;  р < 0 , 0 5 ) ,  т о  е с т ь ,  ч е м  б о л ь ш е  д е в у ш к и  с п о с о б н ы  в ы д е л я т ь  з н а ч и м ы е  

у с л о в и я  д л я  д о с т и ж е н и я  ц е л е й ,  т е м  б о л ь ш е  о н и  и с п ы т ы в а ю т  с о с т о я н и е  и н т е л л е к ­

т у а л ь н о - э м о ц и о н а л ь н о г о  з а т о р а  и  т у п и к а .

П о к а з а т е л и  п о  ш к а л е  « Р а с ш и р е н и е  с ф е р ы  э к о н о м и и  э м о ц и й »  п о л о ж и ­

т е л ь н о  с в я з а н ы  с  р е з у л ь т а т а м и  п о  ш к а л е  « С а м о с т о я т е л ь н о с т ь »  ( r = 0 , 4 5 ;  р < 0 , 0 5 ) .  Ч е м  

б о л е е  д е в у ш к и  с а м о с т о я т е л ь н ы  в  с в о и х  р е ш е н и я х  и  п о с т у п к а х ,  т е м  в  б о л ь ш е й  с т е ­

п е н и  о н и  с к л о н н ы  п с и х о л о г и ч е с к и  д и с т а н ц и р о в а т ь с я  о т  п р е п о д а в а т е л е й  и  о д н о ­

г р у п п н и к о в ,  п о  в о з м о ж н о с т и  и с к л ю ч а я  э м о ц и и .

В Ы В О Д Ы .  Г и п о т е з а  и с с л е д о в а н и я  п о д т в е р д и л а с ь  ч а с т и ч н о .  О с м ы с л е н ­

н о с т ь  ж и з н и  с в я з а н а  с  м е н е е  в ы р а ж е н н ы м  э м о ц и о н а л ь н ы м  в ы г о р а н и е м  к а к  у  д е в у ­

ш е к ,  т а к  и  у  ю н о ш е й .  С п о с о б н о с т и  к  с а м о р е г у л я ц и и  с в я з а н ы  с  м е н ь ш и м  э м о ц и о ­

н а л ь н ы м  в ы г о р а н и е м  у  ю н о ш е й ,  н о  п а р а д о к с а л ь н ы м  о б р а з о м  н е к о т о р ы е  с п о с о б н о ­

с т и  к  с а м о р е г у л я ц и и  с в я з а н ы  с  б о л е е  в ы р а ж е н н ы м  э м о ц и о н а л ь н ы м  в ы г о р а н и е м  у  

д е в у ш е к .

У  ю н о ш е й  м е н е е  в ы р а ж е н н о е  э м о ц и о н а л ь н о е  в ы г о р а н и е  с в я з а н о  с  р а з в и ­

т ы м и  с п о с о б н о с т я м и  к  с о ч у в с т в и ю  и  с о п е р е ж и в а н и ю ,  а  т а к ж е  с  у м е н и е м  ж и т ь  р а д и  

д р у г и х  и л и  в ы с о к и х  ц е л е й .  С п о с о б н о с т ь  к  р е а л и с т и ч н о м у  п л а н и р о в а н и ю  и  в ы я в л е ­

н и ю  з н а ч и м ы х  у с л о в и й  д о с т и ж е н и я  ц е л е й  т а к ж е  к о р р е л и р у е т  у  ю н о ш е й  с  м е н ь ш и м  

у р о в н е м  э м о ц и о н а л ь н о г о  в ы г о р а н и я .  В о з м о ж н о ,  э т о  п о з в о л я е т  и м  и з б е ж а т ь  л и ш н и х  

у с и л и й  и  н а п р а с н ы х  н а д е ж д .

У  д е в у ш е к  м е н е е  в ы р а ж е н н о е  э м о ц и о н а л ь н о е  в ы г о р а н и е  с в я з а н о  с о  с п о с о б ­

н о с т ь ю  в з г л я н у т ь  н а  с и т у а ц и ю  с о  с т о р о н ы  и  п р и н и м а т ь  р е ш е н и я  в  с о о т в е т с т в и и  с о  

с в о и м и  ц е н н о с т я м и .  О д н а к о  с а м о с т о я т е л ь н о с т ь  в  р е ш е н и я х  и  п о с т у п к а х ,  а  т а к ж е  

с п о с о б н о с т ь  в ы д е л я т ь  з н а ч и м ы е  у с л о в и я  д о с т и ж е н и я  ц е л е й ,  н а о б о р о т ,  с в я з а н ы  у  

д е в у ш е к  с  б о л е е  в ы с о к и м  у р о в н е м  э м о ц и о н а л ь н о г о  в ы г о р а н и я .
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