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Актуальность исследования обусловлена цифровизацией труда и распространением ди-
станционной и гибридной занятости. Указанные изменения могут усиливать когнитивную
и эмоциональную нагрузку сотрудников и повышать риск профессионального выгорания.
Профессиональное выгорание рассматривается как синдром, включающий эмоциональное
истощение, деперсонализацию и редукцию личных достижений [1], возникающий под воз-
действием хронических профессиональных стрессоров и обусловленный взаимодействием
организационных, социальных и индивидуально-психологических факторов [2, 3, 4, 5, 6].
Одним из индивидуальных факторов риска может выступать алекситимия — многомерная
личностная характеристика, характеризующаяся трудностями идентификации и описания
эмоций, а также внешне ориентированным мышлением [7, 8, 9]. Несмотря на активное изу-
чение выгорания, роль особенностей профессиональной коммуникации и эмоциональной
регуляции в его формировании остается недостаточно эмпирически изученной.

Целью работы является анализ особенностей профессионального выгорания в зави-
симости от использования разных коммуникативных средств (видеоконференции с от-
ключённой/включённой камерой, групповые рабочие чаты, личные встречи, электронная
почта, телефонный звонок, мессенджеры) и особенностей эмоциональной регуляции.

Эмпирическое исследование проведено на выборке из 223 респондентов, осуществляв-
ших профессиональную деятельность на территории Российской Федерации. В выборку
вошли сотрудники различных должностных уровней: стажёры, специалисты, руководите-
ли среднего и высшего звена. Данные собирались методом анкетного опроса с использо-
ванием опросника на профессиональное выгорание Маслач [10, 11], анкеты субъективной
оценки типа нагрузки (авторская разработка) и Пертского опросника алекситимии [12,
13].

Статистическая обработка данных проводилась с использованием программы Jamovi
и включала методы статистического анализа.

По итогам опросника на профессиональное выгорание Маслач участники были рас-
пределены на три группы: с низким, средним и высоким уровнями профессионального
выгорания.

В результате проведения исследования было установлено, что все три компонента про-
фессионального выгорания (истощение, деперсонализация, редукция личных достижений)
статистически значимо связаны с использованием различных типов коммуникации (ви-
деоконференции с отключённой/включённой камерой, групповые рабочие чаты, личные
встречи, электронная почта, телефонные звонки, мессенджеры). Телефонные звонки (𝜒2

= 40,6, p < .001) в наибольшей степени связаны с эмоциональным истощением, видеокон-
ференции с включённой камерой (𝜒2 = 42,235, p < .001) — с деперсонализацией, а личные
встречи (𝜒2 = 29,257, p < .001) — с редукцией личных достижений. Связь коммуника-
ционной нагрузки с проявлениями профессионального выгорания становится значимой
преимущественно при высоком уровне профессионального выгорания.
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Анализ типов коммуникации, которые, по мнению респондентов, уменьшают субъек-
тивный стресс, выявил, что наиболее значимые различия наблюдаются при использовании
«личной встречи» как канала снижающего стресс (𝜒2 = 17,592, p < 0,001). С ростом уровня
выгорания значимость «личной встречи» как средства для снижения стресса снижается.

В рамках исследования вклада в объяснение профессионального выгорания таких фак-
торов, как демографические, организационные и уровень алекситимии, было установлено,
что значимыми предикторами уровня профессионального выгорания выступают:

• Возраст (𝛽 = -0,376, p < .001) — с увеличением возраста уровень профессионального
выгорания снижается;

• Общий уровень алекситимии (𝛽 = 0,215, p < .001) выступает значимым личностным
фактором риска профессионального выгорания. В рамках субкомпонентов алексити-
мии (трудности с идентификацией негативных чувств; трудности с идентификацией
позитивных чувств; трудности с описанием негативных чувств; трудности с описа-
нием позитивных чувств; внешне-ориентированный тип мышления) ключевым пре-
диктором является «трудность идентификации негативных чувств» (𝛽 = 1,275, p <
.001);

• Пол (𝛽 = 4,836, p = 0,036) — женщины чаще сообщают о более высоком уровне
профессионального выгорания;

• Удовлетворённость работой (𝛽 = -7,658, p < .001) — более высокий уровень удовле-
творённости связан с более низкой выраженностью профессионального выгорания.

Несмотря на то, что сами по себе форматы коммуникации не предсказывают уровень
профессионального выгорания, включение алекситимии в качестве модератора выявило
скрытый механизм: групповые чаты усиливают редукцию личных достижений (симптом
профессионального выгорания) при выраженных трудностях эмоциональной регуляции
(𝛽 = 0,136, p = 0,024).

Таким образом, профессиональное выгорание является сложным, многофакторно де-
терминированным феноменом, формирующимся под влиянием когнитивных, эмоциональ-
ных, физических и организационных факторов, таких как уровень удовлетворённости ра-
ботой, возраст, пол (женский) и уровень алекситимии — ключевым фактором в рамках
алекситимии является трудность идентификации негативных эмоций. Наиболее связан-
ные с проявлениями компонентов профессионального выгорания (истощение, деперсона-
лизация и редукция личных достижений) являются синхронные способы коммуникации.
Использование личных встреч снижает субъективный стресс, однако их эффективность
уменьшается с ростом выгорания. При выраженных трудностях эмоциональной регуляции
(алекситимии) групповые чаты усиливают проявления профессионального выгорания.
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