
ВНЕШНИЕ ФАКТОРЫ И ВНУТРЕННИЕ ПРИЧИНЫ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

ВЫГОРАНИЯ  

Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) - это долговременная стрессовая реакция, 

возникающая вследствие продолжительных профессиональных стрессов.  

Но определенные личностные характеристики можно так же назвать факторами риска в 

плане появления эмоционального выгорания. 

К ним можно отнести: 1) сниженное чувство собственного достоинства. Поэтому для 

таких людей стрессогенными являются ситуации социального сравнения. Внешне это 

проявляется как неудовлетворенность своим статусом, плохо скрываемое раздражение 

(вплоть до зависти) в адрес людей, более социально успешных. Их достижения трактуются 

как случайные, равно как и собственная невозможность сравниться с ними. 

Во многом из сниженного самоуважения вытекают трудоголизм, высокая мотивация 

успеха вплоть до перфекционизма, стремления все и всегда сделать очень хорошо, 

желательно лучше всех. Любое снижение результатов труда даже по объективным причинам 

может вызвать неадекватную реакцию: от ухода в себя и свои депрессивные переживания до 

поиска виноватого и направления в его адрес резких агрессивных вспышек. 

2) Следующая особенность – это склонность к интроверсии, то есть  направленность 

интересов на свой внутренний мир. Внешне это проявляется как эмоциональная закрытость, 

формализация контактов. Любая ситуация, когда есть необходимость выйти из роли или 

приоткрыться, вызывает сильную тревогу вплоть до агрессии. 

Как правило, эти люди с трудом перестраивают свои жизненные планы, поведенческие 

стереотипы, поэтому самостоятельно редко могут справиться с проблемой эмоционального 

выгорания. И последующим этапом его развития может стать появление тех или иных 

психосоматических заболеваний. 

  

Однако одних внутренних предпосылок бывает недостаточно, чтобы вызвать эмоциональное 

выгорание. К этому должны подключиться внешние факторы, связанные с организацией 

работы и социально-культурными условиями общества. 


