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Цель исследования состояла в выявлении возможной специфики выгорания програм-

мистов. Для измерения уровня выгорания использовалась методика Профессиональное 

выгорание в адаптации Н.Е. Водопьяновой и Е.С.Старченковой, разработанная на ос-

нове опросника Maslach Burnout Inventory (MBI) C. Maslach, S.E. Jackson, версия опрос-

ника для инженерно-технических работников. Результаты показали, что: 1) программи-

сты подвержены выгоранию в высокой степени; 2) основной вклад в интегральный 

показатель вносит параметр редукции личных достижений, что отличает их от предста-

вителей социальных профессий, у которых наиболее значительный вклад вносит пара-

метр эмоционального истощения. Исследование проводилось на территории России, 

что может иметь свою социокультурную специфику. Результаты можно использовать 

для подготовки профилактических мероприятий.  
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Введение 
 

Если ранее проблема выгорания специалистов в основном изучалась  

в контексте профессий социального круга [1–3], то сегодня все чаще и ча-

ще исследователи говорят о выгорании в такой профессии, как програм-

мист [4–6]. В современных условиях повсеместной технологизации и циф-

ровизации общества количество представителей этой профессии растет в 

геометрической прогрессии. Сама профессия видоизменяется, приобретая 

многогранный характер и, как следствие, предъявляя к специалистам по-

вышенные требования. Необходимо постоянно самосовершенствоваться 

профессионально, учиться и переучиваться, осваивать новые языки про-

граммирования, приемы работы, развивать прогностические способности 

(например, для программиста необходимо уметь предусмотреть, будет ли 

удобен пользователям новый интерфейс, какие функции будут необходи-

мы в дальнейшем и т.д.). Помимо роста технических требований, растут 

требования к коммуникативной компетентности программистов. Сегодня 

программисты работают совместно целыми командами над реализацией 

общих проектов, активно взаимодействуя с посредниками и заказчиками. 

Все это служит источниками напряжения для профессионала, который 

должен эффективно решать поставленные задачи в условиях полной само-

отдачи и повышенной концентрации внимания. Очевидно, что напряжение 

может способствовать негативным психологическим проявлениям у спе-
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циалиста, которые в конечном итоге могут сказаться на работе организа-

ции в целом. Наиболее распространенным психологическим нарушением в 

профессиональной деятельности является конструкт выгорания.  

Отметим, что проблема выгорания программистов в последние не-

сколько лет активно изучается зарубежными учеными [7–11], российские 

же исследователи фактически только приступают к ней, о чем говорят и 

немногочисленное количество публикаций [4–6], и их характер: это либо 

пилотажные исследования с недостаточным количеством выборки, либо 

программисты в них не фигурируют как отдельная профессиональная 

группа, а выступают в качестве представителей «субъект-объектной» сфе-

ры, таких, например, как работники офиса. При этом наблюдается ярко 

выраженный запрос в профессиональной среде программистов на практи-

ческие исследования выгорания. На большинстве отечественных форумов 

профессиональных программистов и IT-сообществ [12–14] активно обсуж-

даются психологические проблемы, которые возникают у этих специали-

стов в связи с выполнением профессиональной деятельности. Программи-

сты описывают случаи выгорания из собственной жизни [12, 15, 16] и воз-

можные способы выхода из такого состояния. Учитывая данные обстоя-

тельства и тот факт, что эта профессия имеет сложный и многогранный 

характер, мы считаем обоснованным обратиться к исследованию проблемы 

выгорания в профессиональной среде программистов.  

В данной статье представлены первые результаты большого исследова-

ния, цель которого заключалась в выявлении личных факторов выгорания 

программистов. Представленный материал изначально выполнял вспомо-

гательную функцию в нашем исследовании. Однако по мере решения по-

ставленных задач мы обнаружили интересные и неоднозначные результа-

ты, которые, с одной стороны, показывают сложность и проблематичность 

проявления и понимания феномена выгорания у программистов, а с другой – 

позволяют сформировать более обоснованные гипотезы относительно 

личных факторов выгорания программистов.  

Главный вопрос, на который отвечают результаты исследования, пред-

ставленные в настоящем тексте, состоит в следующем: имеет ли свою спе-

цифику феномен профессионального выгорания у программистов по срав-

нению с другими профессиональными группами? Поставленная цель обу-

словила постановку следующих задач: во-первых, выявить, наблюдается 

ли выгорание в выборке программистов; во-вторых, определить степень 

выраженности отдельных его компонентов; в-третьих, сравнить показатели 

характеристик выгорания с показателями других профессиональных групп 

для выявления возможной специфичности проявления данного феномена  

в профессиональной группе программистов. 

 

Методы и организация исследования 

 

Исследование проводилось в период с 1 сентября 2016 по 1 декабря 

2017 г. среди сотрудников IT-компаний Томска, Санкт-Петербурга и 
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Москвы. В исследовании приняли участие 85 программистов (мужчины)  

в возрасте от 19 до 55 лет, средний возраст составил 30,5 лет, стаж работы – 

от 1 года до 30 лет (средний стаж по группе – 8 лет). Основными направ-

лениями деятельности компаний являются разработка компьютерных  

игр, web-сайтов, приложений для ПК, мобильных платформ и соцсетей, 

изучение современных угроз безопасности и создание продуктов и серви-

сов для борьбы со взломом информационных систем. Также в опросе при-

няли участие посетители профессионального форума программистов 

http://programmersforum.ru. Форум является одним из самых посещаемых  

в Интернете, где пользователи обсуждают различные вопросы в сфере про-

граммирования. Посетителями сайта являются профессиональные про-

граммисты. Сбор первичных данных производился с помощью опросных 

методов в Интернете посредством специально разработанных для этой це-

ли сайтов, действовавших на период опроса1.  

Для измерения уровня выгорания применялась методика «Профессио-

нальное выгорание» К. Маслач и С. Джексон в адаптации Н.Е. Водопьяно-

вой и Е.С. Старченковой [17]. Опросник определяет уровень выраженности 

трех компонентов выгорания по трем субшкалам: «Эмоциональное истоще-

ние», «Деперсонализация» и «Редукция личных достижений». Чем выше 

показатели по шкале «Эмоциональное истощение», тем в большей степени  

у респондента проявляются переживание сниженного эмоционального то-

нуса, повышенная психическая истощаемость и аффективная лабильность, 

утрата интереса и позитивных чувств к окружающим, ощущение «пресы-

щенности» работой, неудовлетворенность жизнью в целом. Чем выше пока-

затели по шкале «Деперсонализация», тем в большей степени проявляются 

эмоциональное отстранение и безразличие, выполнение профессиональ-

ных обязанностей формализуется, теряются личностная включенность и 

сопереживание. Шкала «Редукция личных достижений» является инверти-

рованной, т.е. чем выше показали по этой шкале, тем в большей степени 

работник удовлетворен собой как личностью и как профессионалом. Он 

имеет тенденцию к положительной оценке своей профессиональной ком-

петенции. Чем ниже показатели по этой шкале, тем в меньшей степени 

специалист склонен к позитивному восприятию себя с профессиональной 

и личностной точки зрения, у него наличествует негативная оценка своей 

компетентности и продуктивности и, как следствие, – снижение професси-

ональной мотивации; тем менее он удовлетворен самореализацией в про-

фессиональной сфере. В исследовании использовалась версия опросника 

для инженерно-технических работников. 

Для измерения степени выраженности выгорания как совокупности 

проявлений трех шкал использовано уравнение интегрального показателя 

выгорания, разработанное Н.Е. Водопьяновой, Е.С. Старченковой и  

А.Д. Наследовым [18] в рамках авторской методики «Стандартизирован-

ный опросник “Профессиональное выгорание”».  

                                                           
1 http://psychology-tests.com.xsph.ru; http://psihologic-tests.com.xsph.ru 
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Компьютерная обработка результатов выполнена с помощью пакета 

SPSS 8.0. В качестве конкретного метода статистической обработки ис-

пользовался корреляционный анализ, в качестве метода вычисления кор-

реляции – коэффициент r-Спирмена. 

 

Результаты исследования 

 

Первая задача исследования состояла в том, чтобы определить, наблю-

дается ли выгорание у программистов в нашей выборке. Для ее решения 

мы применили итоговое уравнение для вычисления интегрального показа-

теля выгорания:  

Инт = 3,940 + 0,1115ЭИ + 0,1750ДП – 0,0828РЛД, 

где Инт – интегральный показатель выгорания, ЭИ – значение по показа-

телю «Эмоциональное истощение», ДП – значение по показателю «Депер-

сонализация», РЛД – значение по показателю «Редукция личных достиже-

ний» [18] (рис. 1).  
 

 
 

Рис. 1. Распределение показателей степени выгорания по интегральному показателю  

в выборке программистов (n = 85) 

Показатели степени выгорания для выборки программистов распреде-

лились следующим образом: 68% программистов, вошедших в нашу вы-

борку, испытывают крайне высокую и высокую степень выгорания, у 27% 

обнаружена средняя степень выгорания и только у 5% – низкая степень 

выгорания. Таким образом, значительно более половины специалистов в 

нашей выборке (68%) подвержены выгоранию в крайне высокой и высокой 

степени, и только 5% не находятся в зоне риска. После того как мы решили 

первую задачу, необходимо перейти ко второй: определить степень выра-

женности отдельных компонентов выгорания. 

Степень выраженности каждого компонента выгорания определялась 

путем сложения количества опрошенных, которые показали значения в 

рамках тестовых норм, представленных авторами методики «Профессио-

нальное выгорание» Н.Е. Водопьяновой, Е.С. Старченковой и А.Д. Насле-

довым, и определяемых ими как «низкая степень выгорания», «средняя 

степень выгорания», «высокая степень выгорания» и «крайне высокая сте-

пень выгорания» по отдельным показателям выгорания. Суммируя количе-

ство человек, получивших значения, соответствующие тестовым нормам, 

можно узнать, как распределились степени выгорания для каждого отдель-
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ного показателя. Рассмотрим результаты выраженности компонентов вы-

горания по шкалам «Эмоциональное истощение» (ЭИ), «Деперсонализа-

ция» (ДП) и «Редукция личных достижений» (РЛД) (рис. 2). 
 

           
 

Рис. 2. Степень выраженности выгорания по шкалам «Эмоциональное истощение» (ЭИ), 

«Деперсонализация» (ДП) и «Редукция личных достижений» (РЛД) (n = 85) 

Редукция личных достижений как компонент является наиболее выра-

женным относительно других компонентов выгорания у программистов.  

В то же время Н.Е. Водопьянова и Е.С. Старченкова [17] отмечают, что по 

данным автора опросника MBI К. Маслач, послужившего основой для раз-

работки методики «Профессиональное выгорание», не редукция личных 

достижений, но эмоциональное истощение является основной составляющей 

выгорания, которая вносит наибольший вклад в интегральный показатель.  

Чтобы усилить верификацию полученных результатов, проверим, зави-

сит ли выраженность компонентов от возраста и стажа работы. Постановка 

этого вопроса основывается на том, что авторы опросника «Профессио-

нальное выгорание» Н.Е. Водопьянова и Е.С. Старченкова указывают, что 

при диагностике выгорания необходимо учитывать конкретные значения 

как интегрального показателя выгорания, так и отдельных субшкал, которые 

имеют свои возрастные особенности [Там же]. Они полагают, что некото-

рая степень эмоционального истощения является нормальным изменением, 

положительно связанным с возрастом, а некоторый уровень деперсонали-

зации – это необходимый механизм психологической защиты в определен-

ных социальных профессиях в процессе адаптации к профессии, наблюда-

ющийся на ранних этапах профессиональной деятельности. Для начального 

периода профессиональной адаптации характерно усиление напряженности 

по отношению к профессиональным возможностям и успехам. Обнару-

женная динамика, как указывают Н.Е. Водопьянова и Е.С. Старченкова 

[Там же], может привести к ошибочной интерпретации низких баллов у 

начинающих специалистов. Учитывая это, мы провели корреляционный 
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анализ, направленный на установление связей между шкалами опросника 

«Профессиональное выгорание» и такими индивидуальными характери-

стиками, как возраст и стаж (табл. 1).  
Т а б л и ц а  1  

Анализ взаимосвязей шкал опросника ПВ с возрастом  

и стажем работы у программистов (r-Спирмена) 

Шкалы опросника 

«Профессиональное 

выгорание» 

Деперсонализация 
Редукция личных 

достижений 

Эмоциональное 

истощение 

Возраст 0,21 0,12 –0,13 

Стаж 0,28 0,10 –0,03 

Примечание. Достоверно значимых связей не обнаружено (p < 0,05). 

Из представленных результатов видно, что в нашей выборке не наблю-

дается корреляционной связи проявлений выгорания с возрастом и стажем 

работы. Это подтверждает вывод о том, что у программистов именно ком-

понент редукции личных достижений вносит наибольший вклад в выгора-

ние вне зависимости от возраста и стажа работы. 

Сравним теперь показатели компонентов выгорания программистов с 

нормативными показателями групп социономического профиля для того, 

чтобы проверить гипотезу о специфичности данных проявлений по шкале 

«Редукция личных достижений» у программистов. Для этого вначале срав-

ним средние значения по трем субшкалам, полученные на нашей выборке, 

с нормативными показателями опросника «Профессиональное выгорание» 

[18] (табл. 2). 
Т а б л и ц а  2  

Сравнительная таблица нормативных и полученных  

в исследуемой группе средних значений по шкалам опросника  

«Профессиональное выгорание» (n = 85) 

Шкалы опросника 

«Профессиональное  

выгорание» 

Норматив-

ные сред-

ние 

значения 

Стандарт-

ное 

отклонение 

Средние 

значения в 

исследуе-

мой группе 

Стандарт-

ное откло-

нение в 

исследуе-

мой группе 

Эмоциональное истощение 22,15 8,574 21,0 7,7 

Деперсонализация 9,97 5,214 10 4,6 

Редукция личных достижений  

(шкала инвертирована) 
32,18 7,196 28 5,5 

Из результатов, представленных в табл. 2, можно увидеть, что средние 

значения в исследуемой группе по шкалам «Эмоциональное истощение» и 

«Деперсонализация» не выходят за рамки нормативных показателей. Од-

нако по шкале «Редукция личных достижений» средние значения в нашей 

выборке ниже нормативных средних значений. То есть специалисты, во-

шедшие в выборку нашего исследования, в большей степени страдают 

тенденцией к негативной оценке себя как личности и профессионала, чем 

представители социальных профессий. Программисты более склонны к 
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негативизму по отношению к своим служебным возможностям, чем работ-

ники социальных профессий. Это может говорить о том, что именно пока-

затель редукции личных достижений вносит больший вклад по сравнению 

с другими показателями в выгорание у программистов. Эти результаты 

являются еще одним подтверждением обоснованности нашей гипотезы о 

специфичности выгорания в профессии программиста, которая выражается 

в особой роли редукции личных достижений как компонента, который 

вносит больший вклад в выгорание программистов по сравнению с компо-

нентами «Эмоциональное истощение» и «Деперсонализация».  

Для дальнейшей проверки выдвинутой гипотезы приведем средние зна-

чения по компонентам выгорания, полученные в зарубежных и отече-

ственных исследованиях выгорания среди профессий различной направ-

ленности.  

Первоначально обратимся к результатам зарубежных исследований, ко-

торые обобщил В.Е. Орел [19] (табл. 3). Сразу оговоримся, что на основа-

нии представленных в табл. 3 (и далее в табл. 4) данных строгие статисти-

ческие выводы сделаны быть не могут, поскольку в нашем распоряжении 

нет базы первичных данных по другим профессиональным группам, кроме 

программистов. Тем не менее такой, пусть и не строгий, сравнительный 

анализ дает нам дополнительный аргумент в пользу утверждения, что ос-

новной специфической особенностью проявления выгорания у программи-

стов является то, что в этой профессиональной группе компонент редук-

ции личных достижений страдает в значительно большей степени, нежели 

у представителей других профессиональных групп. 
Т а б л и ц а  3  

Сравнительная таблица средних значений компонентов выгорания  

в разных профессиональных группах в зарубежных исследованиях 

Профессиональная группа 

Компоненты выгорания 

Эмоциональное 

истощение 
Деперсонализация 

Редукция личных 

достижений 

Учителя школ 21,25 11,0 33,54 

Преподаватели вузов  18,57 5,57 39,17 

Социальные работники  21,35 7,46 32,75 

Работники медицины  

(врачи и медсестры) 
22,19 7,12 36,53 

Работники службы психи-

ческого здоровья (психоло-

ги, психиатры, психотера-

певты, обслуживающий 

персонал) 

16,89 5,72 30,87 

Программисты (результа-

ты нашего исследования) 
21,0 10,0 28,0 

Из табл. 3 следует, что если по параметрам эмоционального истощения 

и деперсонализации наблюдаются весьма разрозненные результаты, то в 

отношении редукции личных достижений видна четкая тенденция к зани-

жению оценки личных и профессиональных возможностей именно у про-
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граммистов, что еще раз подтверждает обоснованность предположения о 

специфичности проявлений выгорания в этой профессиональной группе.  

Сравним теперь наши данные с данными, полученными в современных 

отечественных исследованиях [20, 21] (см. табл. 4). 
Т а б л и ц а  4  

Сравнительная таблица средних значений компонентов выгорания  

в разных профессиональных группах в отечественных исследованиях 

Профессиональная группа 

Компоненты выгорания 

Эмоциональное 

истощение 
Деперсонализация 

Редукция личных 

достижений 

Учителя школ 24,1 9,7 30,8 

Преподаватели вузов 21,2 9,6 31,3 

Медицинские сестры 22,4 10,2 30,0 

Врачи-хирурги 22,2 8,7 28,2 

Программисты (результа-

ты нашего исследования) 
21,0 10,0 28,0 

Первое, что бросается в глаза, это то, что представленные профессио-

нальные группы имеют схожие данные по всем трем шкалам. Однако у 

программистов и хирургов отмечены самые низкие (к сожалению, пока 

только в абсолютном, но не статистическом, значении) показатели по шка-

ле «Редукция личных достижений» (напомним, что эта шкала инвертиро-

вана, т.е. чем ниже значения по этой шкале, тем в большей степени у ре-

спондентов страдает профессиональная самооценка). Какие интерпретаци-

онные предположения мы можем сделать для объяснения данного факта? 

Возможно, это объясняется сходством профессиональной деятельности 

хирургов и программистов, в отличие от учителей школ, преподавателей 

вузов и медицинских сестер, по двум параметрам. Во-первых, эффектив-

ность работы хирургов и программистов измеряется более объективными 

критериями, чем работа учителей, преподавателей и медсестер, что в го-

раздо меньшей степени позволяет использовать защитные механизмы для 

поддержания профессиональной самооценки. Во-вторых, в структуре  

компетенций хирургов и программистов больший объем занимают узко-

профессиональные компетенции, тогда как у учителей, преподавателей  

и медсестер – общепрофессиональные. Это и может объяснить тот факт,  

у хирургов и программистов, в отличие от других профессиональных 

групп, наблюдается более выраженная тенденция к занижению оценки 

личных и профессиональных возможностей. 

 
Выводы 

 
Подводя основные итоги проведенного исследования, можно сделать 

следующие выводы: 

– представители профессиональной группы программистов подвержены 

выгоранию в высокой степени; 
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– основной вклад в интегральный показатель выгорания у программи-

стов вносит параметр редукции личных достижений, т.е. усиливается 

прежде всего негативная оценка своей компетентности и продуктивности. 

Тогда как в социальных профессиях основной вклад вносит компонент 

эмоционального истощения, связанный со снижением эмоционального то-

нуса, повышенной психической истощаемостью и аффективной лабильно-

стью, утратой интереса и позитивных чувств к окружающим, ощущением 

«пресыщенности» работой и неудовлетворенностью жизнью в целом; 

– у программистов не выявлена связь выгорания с возрастом и стажем 

работы. 

Обобщая результаты проведенного исследования, можно констатиро-

вать, что гипотеза о специфичности феномена выгорания в профессио-

нальной группе программистов в отличие представителей социономиче-

ских профессий в целом подтвердилась. 
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Abstract 
 

Today the problem of burnout is studied not only in the context of helping professions.  

It is also highly relevant to the programming profession. The relevance is evident due to so-

cial inquiry for the investigation of burnout among programmers.    
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The aim of the research is to discover the specificity of professional burnout among pro-

grammers.  

To measure the level of professional burnout we used the Maslach Burnout Inventory 

(MBI) questionnaire by C. Maslach and S.E. Jackson adopted by N.E. Vodopyanova and  

E.S. Starchenkova. The version of the questionnaire by N.E. Vodopyanova and  

E.S. Starchenkova for engineers and technicians was used. The electronic data processing was 

carried out with the help of SPSS 8.0 software. As a method of statistical information pro-

cessing we used Correlation analysis, and the Spearman’s rank correlation coefficient as  

a method of determining correlation.  

The research revealed that there is a high level of burnout among programmers as a pro-

fessional group. The main influence on the integral index of burnout among programmers is 

made by the parameter of personal accomplishment reduction when negative self-evaluation 

of personal competence and productivity increases, and, on the contrary, professional motiva-

tion and satisfaction with the professional self-realization decreases. However, in helping 

professions the burnout is mainly caused by emotional exhaustion associated with the de-

crease of emotional tone, high mental exhaustion and affective lability, loss of the interest and 

positivity toward others, and the feeling of overwork and dissatisfaction with life on the 

whole. There is also no connection of professional burnout of programmers with their age or 

work experience. 

Summarizing the results of the research, we can state that the hypothesis about some  

specificity of the burnout phenomenon among programmers, compared to those of socio-

economic professions, was generally confirmed.   

The results of the research can be used by personnel and management departments in  

order to work out recommendations for heads of the departments where programmers work, 

to develop preventive and remedial actions and in psychological counseling. 

 
Key words: burnout; programmers; experience; age; personal accomplishment reduction; 

emotional exhaustion; depersonalization. 
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