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Аннотация: Статья посвящена систематизации последних научных 

данных по теме профилактики эмоционального выгорания среди родителей 

посредством активации продуктивных копинг-стратегий. Проведенный 

анализ эмпирических данных позволяет выявить наиболее эффективные 

способы профилактики синдрома эмоционального выгорания среди родителей 

детей дошкольного и младшего школьного возраста. 
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Annotation: This article is devoted to the systematization of recent scientific 

findings on the prevention of parental emotional burnout through the activation of 

productive coping strategies. The analysis of empirical data conducted in the study 

makes it possible to identify the most effective approaches to preventing emotional 

burnout syndrome among parents of preschool and primary school children. 
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В последние десятилетия всё большее внимание исследователей 

привлекает изучение копинг-поведения в системе детско-родительских 

отношений [1], [2], [3], [5]. В научных работах традиционно выделяют три 
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ключевые области, в рамках которых проявляется совладающее поведение: 

поведенческую, когнитивную и эмоциональную сферы. Чаще всего копинг 

описывается через призму различных стратегий, которые служат 

инструментами преодоления сложных ситуаций. В психологических 

исследованиях представлено большое разнообразие таких стратегий. 

Необходимость формирования эффективных копинг-стратегий для 

родителей как механизма защиты от эмоционального выгорания становится 

особенно актуальной в условиях современных реалий, где давление, связанное 

с профессиональной деятельностью, реализацией профессиональных 

компетенций с одной стороны, и обязанностями по уходу за детьми и их 

воспитанию, становится все более интенсивным [4], [6]. 

Современные научные исследования демонстрируют, что родители, 

использующие продуктивные копинг-стратегии, в меньшей степени 

подвержены риску развития синдрома эмоционального выгорания. К примеру, 

использование таких стратегий, как регулярные физические упражнения, 

эффективная организация семейного времени и нахождение позитивных 

моментов в повседневной жизни способствуют восстановлению 

психоэмоционального состояния родителей и помогают справляться с 

повседневными нагрузками. 

Несмотря на доказанную научную эффективность применения 

продуктивных копинг-стратегий, многие родители сталкиваются со 

сложностями по их внедрению и применению, в выработке навыка их 

активизации в повседневной жизни. Одной из причин возникающих 

затруднений становится объективное отсутствие времени для анализа и 

рефлексии, а также недостаточная осведомленность в том, какие методы 

являются наиболее эффективными для профилактики эмоционального 

выгорания и самопомощи. Следующим препятствием становится негативное 

восприятие своего образа родителя как недостаточно хорошего или 

негативного, что сопряжено с чувством вины и внутреннего давления из-за 
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несоответствия идеальному образу родительской роли и эффективности. 

Общественные стереотипы и ожидания зачастую усиливают и обостряют 

чувство вины у родителей, тем самым не позволяя обнаруживать позитивную 

сторону, оценить прогресс и  применять продуктивные копинг-стратегии с 

большим осмыслением и энтузиазмом. 

Вместе с тем применение и активация продуктивных копингов 

способствует закреплению положительного родительского опыта и повышает 

психоэмоциональную устойчивость. Такие стратегии как обращение за 

социальной поддержкой, рациональное распределение времени и 

формирование навыков конструктивной саморегуляции способны 

существенно повысить качество жизни и укрепить общий резерв психических 

и физических сил в преодолении повседневных трудностей, возникающих в 

процессе воспитания детей. 

Для профилактики эмоционального выгорания родителям необходимо 

иметь доступ к психоэмоциональной поддержке и образовательным ресурсам, 

которые помогут им разрабатывать эффективные стратегии преодоления 

стресса, обеспечивая долгосрочную гармонию в семье и личное благополучие. 

Исследование эмоционального выгорания родителей детей 

дошкольного и младшего школьного возраста становится особенно важным в 

виду отсутствия данных по особенностям влияния в долгосрочной 

перспективе исследуемого синдрома на дальнейшее развитие детей раннего 

возраста. В этой связи изучение и анализ возможных копинг-стратегий 

позволит выявить способы продуктивного реагирования на стресс и 

предупредить развитие отдаленных последствий, как для родителей, так и для 

детей. Актуальные научные изыскания в области родительского 

эмоционального выгорания подтверждают связь материнской депрессии, 

которая проявляется на первых порах как выгорание и истощение, на 

специфику развития психики ребенка [2], [5]. Эмоциональная отчужденность 

и усталость, нежелание проводить время вместе с ребенком, вербализованная 
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форма агрессии и пренебрежение к потребностям, физические наказания, – все 

это становится сильным провоцирующим фактором дальнейших сложностей 

психоэмоционального развития ребенка. Следовательно, выбор в пользу 

продуктивных копинг-стратегий позволяет профилактировать и 

предупреждать последующее развитие соматических и психологических 

проблем, как для родителей, так и для детей младшего возраста. 

В проведенном исследовании приняли участие 45 респондентов 

(родители в возрасте от 25 до 48 лет, детей дошкольного и младшего 

школьного возраста), среди которых в ходе проведенных опросов и 

анкетирования, а также последующего глубинного индивидуального 

интервью, были выявлены признаки разной степени эмоционального 

выгорания. Всем респондентам было предложено пройти в обезличенном 

формате авторскую социально-демографическую анкету и валидные 

опросники в целях обнаружения симптомов эмоционального выгорания, 

выявления его степени, а также используемых ими в повседневной жизни при 

выполнении родительских обязанностей копинг-стратегий, в том числе для 

того, чтобы проследить корреляции в степени выгорания и копинг-

стратегиями, которым отдают предпочтение родители.  

В рамках настоящего исследования диагностика симптомов 

эмоционального выгорания у родителей проводилась с использованием 

«Опросника К. Маслач и С. Джексон в адаптации Н.Е. Водопьяновой (2001). 

Этот валидный инструмент позволил оценить уровень эмоционального 

выгорания по трём субшкалам. На последующей стадии исследования был 

применён специализированный зарубежный опросник «Parental Burnout 

Assessment» (PBA, Roskam, 2018), состоящий из 23 утверждений и 

направленный на измерение четырёх основных компонентов именно 

родительского эмоционального выгорания.  

В проведенном исследовании одной из задач было наглядно 

продемонстрировать различную степень выявляемого процента респондентов 
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с разным соотношением степени эмоционального выгорания в зависимости от 

типа выбираемого валидного опросника. Так в русскоязычном научном 

сообществе наиболее часто применяется опросник К. Маслач и С. Джексон, 

который больше ориентирован на выявление профессионального выгорания и 

может отличаться от родительского выгорания, что и было 

продемонстрировано в ходе проведенного исследования.  

Далее был применен опросник «Проактивный копинг» ОПК, («Proactive 

Coping Inventory», PCI), разработанный Е. Грингласс (E. Greenglass), 

Р. Шварцером (R. Schwarzer) и С. Таубертом (S. Taubert) в 1999 г., с переводом 

на русский язык, выполненным Е.С. Старченковой в 2009 г. При проведении 

настоящего исследования применялась сокращённая версия опросника, 

включающая 27 утверждений, которые отражают различные типы копинга. По 

данным конфирматорного факторного анализа, указанная версия обладает 

лучшими психометрическими характеристиками на российской выборке, что 

повышает её диагностическую ценность. В качестве еще одной методики 

сбора эмпирических данных по исследуемой проблематике был использован 

«Опросник способов совладающего поведения Р. Лазаруса (ССП), в адаптации 

Л.И. Вассермана, Е.А. Трифоновой» (2004), состоящего из 50 утверждений, 

касающихся поведения в трудной жизненной ситуации. 

Основные показатели по степени выявленного эмоционального 

выгорания согласно опроснику К. Маслач продемонстрированы в   данных 

Таблицы 1. 

Таблица 1. 

Распределение уровней выгорания среди родителей детей дошкольного 

и младшего школьного возраста 

Название шкалы Уровень 
Кол-во 

человек 

% от 

выборки 

Эмоциональное истощение (ЭИ) Низкий 6 13,3% 
 Средний 16 35,6% 
 Высокий 23 51,1% 

Деперсонализация (ДП) Низкий 14 31,1% 
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Название шкалы Уровень 
Кол-во 

человек 

% от 

выборки 
 Средний 20 44,4% 
 Высокий 11 24,5% 

Редукция личных достижений (РА) 
Низкий (высокая 

удовлетворённость) 
4 8,9% 

 Средний 14 31,1% 

 Высокий уровень редукции 

(высокое выгорание) 
27 60,0% 

 

Анализ полученных данных показал, что у большинства родителей 

присутствуют признаки выраженного синдрома эмоционального выгорания. 

Более половины (51,1%) участников продемонстрировали высокий уровень 

эмоционального истощения, что отражает состояние хронической усталости, 

раздражительности и снижения эмоциональных ресурсов. Результаты по 

шкале деперсонализации в основном находились на среднем уровне (44,4%), 

что указывает на умеренное эмоциональное отстранение в общении с детьми 

и склонность к раздражительности. 

Наибольшая выраженность проявлений была зафиксирована по шкале 

снижения чувства личных достижений: 60% родителей испытывают чувство 

собственной неэффективности и неудовлетворённости собой в родительской 

роли. Это указывает на ослабление чувства компетентности и веры в свои 

возможности как воспитателя и родителя.  

Зафиксирован высокий уровень эмоционального истощения, более 

половины участников (51,1%), который отражает состояние 

психоэмоциональной перегруженности, снижение эмоциональных ресурсов, 

что может отражаться в виде проявления ощущений хронической усталости, 

раздражительности и отчуждения, трудностях эмоционального вовлечения в 

процесс воспитания. Эмоциональное истощение как компонент синдрома 

эмоционального выгорания формирует предпосылки для дальнейшего 

развития более серьезных психических расстройств. 

Проведенное исследование позволило зафиксировать показатели по 

шкале деперсонализации, которые соответствуют среднему уровню 
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относительно рисков по дальнейшему эмоциональному выгоранию (44,4%), 

что может проявляться в снижении эмпатии, формализации общения и росте 

раздражительности по отношению к детям. Средний уровень шкалы 

деперсонализации указывает на формирование защитных психологических 

механизмов по снижению эмоциональных сил в условиях постоянного 

стресса. 

Особый интерес представляют показатели шкалы снижения чувств 

личных достижений, где 60% опрошенных родителей испытывают чувство 

собственной неэффективности и неудовлетворенностью собой в родительской 

роли. Данный результат указывает на ослабление субъективного ощущения 

компетентности, снижение самооценки и утрату уверенности в собственных 

воспитательных возможностях. Снижение чувства личных достижений 

усиливает общее переживание не успешности и может способствовать 

дальнейшему углублению эмоционального истощения. 

Совокупность выявленных показателей позволяет говорить о системном 

характере эмоционального выгорания, требующем профилактических и 

коррекционных психологических мер. Итоговые данные продемонстрированы 

данными Таблицы 2. 

Таблица 2. 

Уровень эмоционального выгорания у родителей 

Компонент синдрома 
Преобладающий 

уровень 
Интерпретация 

Эмоциональное 

истощение 
Высокий (51,1%) 

Состояние усталости, перенапряжения, 

истощения эмоциональных ресурсов 

Деперсонализация Средний (44,4%) 
Частичное эмоциональное отстранение, 

снижение эмпатии 

Редукция личных 

достижений 
Высокий (60,0%) 

Снижение чувства эффективности и 

удовлетворенности собой 
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Таблица 3. 

Коэффициент корреляции между взаимосвязью степени выгорания и 

копинг-стратегиями 

 

Показатели психодиагностических методик Принятие ответственности Бегство/Избегание 

Эмоциональное истощение 
 

0,507**  

 

0,526**  

 

Деперсонализация 

 

0,317*  
0,427** 

Редукция личных достижений 
 

-0,337*  
-0,484** 

Примечание: * в таблице отмечены статистически значимые различия при p≤0,05, 

** в таблице отмечены статистически значимые различия при p≤0,01 

 

Результаты опроса респондентов отчётливо свидетельствуют о наличии 

следующих корреляций. Состояние эмоционального истощения родителей 

зачастую сопровождается тягой к избеганию, повышенной конфликтностью и 

снижением способности позитивно переосмысливать трудности. При этом 

респонденты, склонные к эмоциональному отстранению (деперсонализации) 

также больше тяготеют к дезадаптивным формам копинга – уход, отрицание, 

дистанцирование, избегая контакта и помощи. В свою очередь, при чувстве 

неэффективности (в случае редукции личных достижений имеет место обратная 

корреляция) у родителей исследуемой группы снижается рациональное 

планирование и самоконтроль, но повышается тенденция к самообвинению. 

Коэффициент корреляции Спирмена (r) позволил выявить корреляции 

между тремя компонентами эмоционального выгорания (эмоциональное 

истощение – ЭИ, деперсонализация – ДП, редукция личных достижений – РА) и 

двумя копинг-стратегиями: «Принятие ответственности» и «Бегство/Избегание». 

Положительные корреляции указывают на прямую связь: чем чаще родитель 

использует данную стратегию, тем выше уровень выгорания по соответствующей 

шкале. Отрицательные корреляции свидетельствуют об обратной связи: 

использование стратегии сопряжено с более низким уровнем выгорания.  
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На следующем этапе проводимого исследования применялись два 

валидных опросника: специализированный опросник «Parental Burnout 

Assessment» (PBA, Roskam, 2018), состоящий из 23 утверждений и 

направленный на измерение четырех основных компонентов родительского 

эмоционального выгорания и  «Проактивный копинг» (ОПК), (Proactive 

Coping Inventory, PCI), разработанный Е. Грингласс (E. Greenglass), 

Р. Шварцером (R. Schwarzer) и С. Таубертом (S. Taubert) в 1999 г., 

первоначальный перевод был выполнен Е.С. Старченковой в 2009 г. 

Результаты проведенной классификации респондентов по степени 

выгорания в соответствии с интерпретацией опросника PBA (Roskam, 2018) 

представлены в Таблице 4. 

Таблица 4. 

Классификации респондентов по степени выгорания в соответствии с 

интерпретацией опросника PBA (Roskam, 2018) 

 

Уровень выгорания Баллы (диапазон) Кол-во респондентов Общий % 

Низкий 0–39 33 73.3% 

Средний 40–59 4 8.9% 

Высокий 60–79 3 6.7% 

Очень высокий ≥80 5 11.1% 

 

У подавляющего числа родителей (73,3%) проявлен невысокий уровень 

показателей синдрома родительского выгорания, что отражает их во многом 

устойчивое психологическое состояние и удовлетворённость выполнением 

родительских обязанностей. Как представляется, для этой группы родителей, 

прилагаемые в настоящем моменте усилия по воспитанию, не вызывают 

существенного эмоционального истощения или чувства неспособности 

справляться с ролью родителя. 
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Одновременно выявлена заметная доля родителей с высоким (6,7% 

респондентов) и очень высоким (11,1% опрошенных) уровнем выгорания. Тем 

самым, 17,8% лиц, принявших участие в исследовании, находятся в зоне 

высокого и очень высокого выгорания. Полученные показатели данной 

группы указывают на значительное эмоциональное истощение относящихся к 

ней лиц, снижение их чувства компетентности и удовлетворения родительской 

ролью, ощущение дефицита личного времени и эмоционального дисбаланса. 

Эти родители, как видится, могут нуждаться в психологической поддержке, 

обучении стратегиям саморегуляции и получении дополнительного ресурса 

для снижения стресса. 

Наблюдается также наличие среднего уровня выгорания у небольшой 

части родителей – 8,9% лиц. Как представляется, это может указывать на 

периодические трудности и временное эмоциональное напряжение, при 

котором родители ещё способны справляться с нагрузкой, но находятся на 

грани повышения риска выгорания. 

Корреляционный анализ указывает на то, что самостоятельная или при 

содействии со стороны профильного специалиста выработка и укрепление 

родителем способности воспринимать трудности как возможность для 

дальнейшего развития, получения полезного опыта, сформированная 

способность заблаговременно предвидеть возможные трудности с опорой на 

прошлый опыт, а также сохранять эмоциональный контакт, – позволяет быть 

с меньшей вероятностью в зоне эмоционального упадка и выгорания. 

Следовательно, чем выше выраженность, частота и применение прежде 

упомянутых копинг-стратегий, тем ниже вероятность развития 

эмоционального истощения. 

Нельзя не отметить, что по оставшимся трем копинг-стратегиям ОПК 

(рефлексивный копинг, стратегическое планирование и инструментальная 

поддержка) в рамках нашего исследования устойчивых корреляционных 

связей обнаружено не было. Однако по этим категориям показатели были в 
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целом довольно близки к требуемым уровням. Данное обстоятельство дает 

основание полагать, что при более широкой выборке респондентов возможно 

ожидать потенциальное выявление предполагаемых корреляций. 

Таким образом, имеется основание прийти к заключению о том, что 

проактивные, эмоционально и когнитивно-поддерживающие стратегии 

выступают одним из важнейших факторов психологической устойчивости 

родителей и благоприятствуют снижению риска развития выгорания. 

Родители, способные предвидеть трудности, планировать действия и 

обращаться за поддержкой, демонстрируют более высокий уровень 

адаптивности и меньшую склонность к эмоциональному истощению. 

Комплексная оценка результатов исследования позволяет установить, 

что по мере роста уровня родительского выгорания у респондентов наблюдается 

постепенное снижение применения всех видов копинг-стратегий. Наиболее 

выраженное падение демонстрируют показатели по шкалам «Проактивный 

копинг», «Превентивный копинг» и «Эмоциональная поддержка». Данное 

обстоятельство отражает ослабление инициативности, падение мотивации к 

решению проблем и снижение социальной включенности родителей при 

возрастании уровня эмоционального истощения. Кроме того, возрастание 

степени выгорания и эмоционального истощения приводит к снижению 

способности к планированию, снижению саморефлексии, ослаблению 

прогнозирования возможных трудностей, дистанцированию от поиска 

помощи, а также потере эмоциональной связи с окружающими. 

Родители, умеющие предвидеть потенциальные трудности и склонные к 

самостоятельному поиску решений, показывают меньший уровень 

эмоционального истощения. Эти результаты согласуются с исследованиями 

(2018), подтверждающими, что способность к проактивной саморегуляции 

является фактором психологической устойчивости [6]. 

Эмоциональная и инструментальная поддержка выступают буфером 

стресса. Родители, имеющие поддержку со стороны партнёра, семьи или 
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окружения, менее подвержены чувству беспомощности и эмоционального 

опустошения. 

С ростом уровня выгорания наблюдается пропорциональная редукция 

продуктивных стратегий. Это указывает на то, что эмоциональное истощение 

ограничивает когнитивные ресурсы для осознанного поведения и 

планирования, равно как и ведет к снижению эмоциональной включенности в 

процессе воспитания. 

Родители с низким выгоранием используют широкий спектр копинг-

стратегий: более активны, последовательны в применении стратегий и 

эмоционально вовлечены, что помогает им предотвращать стрессовые 

ситуации. Их показатели также свидетельствуют о сформированной 

способности использовать разнообразные ресурсы для преодоления 

стрессовых ситуаций. 

Проведенный корреляционный анализ позволил выявить наличие 

отрицательных взаимосвязей между выраженностью родительского 

выгорания и всеми видами копинг-стратегий: по мере роста выгорания 

происходит снижение показателей по всем видам проактивного копинга, и тем 

значительнее сокращается способность родителя к конструктивному 

совладанию со стрессом, планированию и поиску поддержки. Выявленные 

показатели подтверждают гипотезу о том, что развитие и применение 

проактивных копинг-стратегий является эффективным фактором 

профилактики родительского выгорания. 

Наиболее выраженные взаимосвязи наблюдаются между выгоранием и 

стратегиями «Эмоциональная поддержка» (p = -0,418), «Превентивный 

копинг» (p = -0,389) и «Проактивный копинг» (p = -0,363), а в ряде случаев и 

стратегического планирования. Таким образом, указанные стратегии 

выступают ключевыми факторами психологической устойчивости и 

эмоционального благополучия родителей. 
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Полученные данные позволяют подтвердить предположение о том, что 

проактивные копинг-стратегии (планирование, предвосхищение трудностей, 

обращение за поддержкой и помощью) можно рассматривать как одно из 

ведущих направлений профилактики и предупреждение родительского 

эмоционального выгорания. 
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