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Позитивное мышление и его связь с уровнем профессионального 
стресса сотрудников исправительных учреждений

В статье рассматриваются феномен позитивного мышления в контексте его 
значения при профилактике стрессовых состояний у сотрудников исправительных 
учреждений и возможности его преодоления посредством стиля мышления, анали-
зируются результаты эмпирического исследования связи уровня профессиональ-
ного стресса и аспектов позитивного мышления сотрудников отдела охраны, опре-
деляются перспективы дальнейшего изучения проблемы в связи с потребностями 
психологической науки и практики.
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The article deals with the phenomenon of positive thinking in the context of its 
importance for the prevention of stress conditions of the staff in penal institutions and 
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Интенсивность и напряженность про-
фессиональной деятельности сотрудников 
исправительных учреждений проявляются 
на психологическом уровне в увеличении 

частоты возникновения негативных эмоци-
ональных переживаний, которые вызывают 
формирование выраженных и длительных 
стрессовых состояний. Стресс может иметь 
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целый ряд неприемлемых социально-эко-
номических и социально-психологических 
последствий: повышение текучести ка-
дров, снижение удовлетворенности трудом, 
профессиональную деформацию, неудов-
летворительные характеристики социаль-
но-психологического климата, снижение 
эффективности выполнения профессио-
нальных задач и др. 

Поиск путей предотвращения стрессов 
в профессиональной деятельности для 
сохранения физического и психического 
здоровья, оптимизации функционально-
го состояния сотрудника является важным 
направлением психологической службы 
исправительных учреждений, одним из ко-
торых может являться формирование пози-
тивного мышления.

Позитивное мышление – недостаточно 
изученный феномен в современной психо-
логии, а потому оно не представлено в тра-
диционных классификациях видов мышле-
ния. Проблема формирования позитивного 
мышления  ждет своего решения и разра-
ботки соответствующих психологических 
технологий. В зарубежной психологии про-
блемам позитивного, конструктивного, оп-
тимистического мышления посвящены ра-
боты Д. Гудхарта, Дж. Капрара, Ч. Карвера, 
М. Селигмана, П. Стека, М. Шейера и др. В 
отечественной психологии феномен пози-
тивного мышления изучали Т.Н. Васильева, 
Т.О. Гордеева, О.С. Гребенюк, Н.В. Любимо-
ва, К. Муздыбаев, Ю.М. Орлов, А.Е. Созон-
тов и др. На современном этапе тема пози-
тивного мышления нашла свое признание и 
распространение в рамках популярной пси-
хологии, однако научные исследования про-
блемы довольно ограничены.

Позитивное мышление можно рассма-
тривать как когнитивный процесс, направ-
ленный на поиск полезного, ресурсного в 
различных ситуациях, событиях, деятель-
ности. Его часто понимают как способность 
увидеть перспективы, дать положительную 
интерпретацию происходящему, обозна-
чить его положительные стороны, возмож-
ности для развития и благополучия. Ярким 
примером этого является позиция автора 
когнитивной теории личности Дж. Келли, ко-
торый называл человека ученым, исследо-
вателем, стремящимся интерпретировать 
события окружающего мира, чтобы успешно 
взаимодействовать с ним. Нет такой вещи в 
мире, относительно которой не может быть 
двух мнений. Наша интерпретация событий  
оказывает большее влияние на наше пове-
дение, чем сами события.

Ученый отмечал, что каждый человек объ-
ясняет реальность по-разному и понимает 
происходящие события с точки зрения пес-
симизма или оптимизма.

Некоторые исследователи связывают 
позитивность мышления с таким психоло-
гическим феноменом, как самоконтроль. 
Л. Бассет считает, что самоконтроль – это 
возможность определять, какое влияние на 
человека будут оказывать те или иные со-
бытия. В его силах принять рациональное 
решение об отношении к происходящим со-
бытиям, реагировать на происшествия ме-
нее тревожно и спокойнее. Причина тревоги 
заключается в образе наших мыслей1.

Другой зарубежный исследователь Н. Пе-
зешкиан в связи с проблемой позитивного 
отношения к социальной действительности 
выдвигает несколько ключевых понятий, 
среди которых позитивная психотерапия и 
модель мышления. По мнению ученого, дей-
ствительным и данным являются отрица-
тельное и положительное в жизни, не только 
конфликты и трудности, но и возможность 
справиться с ними. При позитивном подхо-
де к жизни человек видит проблемы и ста-
рается конструктивно их решить, опираясь 
на ресурсы, которые есть в его жизни. Цель 
позитивного подхода – сменить точку зре-
ния, переоценить старые концепции, найти 
возможность использовать новые альтер-
нативные решения своих проблем. Таким 
образом, происходит смена модели мыш-
ления, что способствует изменению модели 
поведения человека2.

В.Н. Мясищев в своей концепции отно-
шений личности рассматривал проблему, 
связанную с соотношением в человеке био-
логического и социального. Он утверждал, 
что отношения характеризуют степень ин-
тереса, силу эмоций, желания или потреб-
ности, поэтому являются движущей силой 
личности. Им присущи следующие особен-
ности: уровень активности, соотношение 
рационального и иррационального, адек-
ватного и неадекватного, сознательного и 
бессознательного, устойчивости и неустой-
чивости, широты или узости, рациональной 
и эмоциональной обусловленности3. Ученый 
отмечал, что жизнь человека определяет-
ся его системой отношений к окружающей 
действительности и самому себе, и в слу-
чае необходимости он может реконструиро-
вать свои нарушенные отношения. Эти идеи 
были положены в основу патогенетической 
психотерапии. Наиболее разработанной 
теорией взаимосвязи мышления и эмоций 
является теория А. Эллиса, который считал, 
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что эмоции выступают как результат мыслей 
и убеждений человека. Он стал автором ра-
ционально-эмоциональной психотерапии, 
методы которой получили широкое распро-
странение как в зарубежной, так и в отече-
ственной практике.

Ю.М. Орлов подразделяет мышление 
на патогенное и саногенное. Патогенное  
мышление он определял как ошибочное  и 
неэффективное, которое создает отрица-
тельную эмоцию и влияет на благополучие, 
самочувствие человека. «Именно патоген-
ное мышление продлевает стресс далеко за 
пределы бытия стрессора. И причины этого 
явления в свойствах нашего мышления, а не 
в строении нервной системы. Если эмоция и 
вызываемый ею стресс становятся хрониче-
скими, то возникают болезни, которые Г. Се-
лье называл болезнями адаптации. Я берусь 
утверждать, что склонность к этим болез-
ням зависит от стиля нашего мышления», 
– утверждает Ю.М. Орлов4. «Проблемы на-
ходятся в самом человеке, в его мышлении, 
точнее в стиле мышления. Стиль мышления 
– это привычный способ реагирования на 
возникающее эмоциональное пережива-
ние. Вся наша жизнь – смена состояний и 
переживаний. На сложившуюся ситуацию 
человек реагирует выработкой эмоции»5. 
Патогенное мышление умножает страда-
ния человека: он воспроизводит ситуацию 
стресса множество раз и тем самым вво-
дит себя в состояние хронического стресса, 
разрушающего организм.

Анализ работ зарубежных и отечествен-
ных исследователей, посвященных изуче-
нию позитивного мышления, позволяет вы-
делить ряд характеризующих его признаков, 
а также определить  его структуру и функ-
ции в жизни человека. Позитивное мышле-
ние, как и многие психологические явления, 
включает в себя три компонента: 

1) когнитивный компонент – это сово-
купность  позитивных мыслей, убеждений, 
установок, оценок, жизненных ориентиров и 
высокой оценки своих способностей справ-
ляться с разными видами деятельности; 

2) эмоциональный компонент, который 
включает эмоциональную саморегуляцию 
деятельности и поведения, оптимистиче-
ское мироощущение; 

3) поведенческий компонент, проявляю-
щийся в тенденции выбора позитивных форм 
поведения, характера реагирования и кон-
структивных поведенческих стратегий при 
любых внешних условиях и обстоятельствах.

Позитивное мышление выполняет ряд 
важных функций в жизнедеятельности че-
ловека. Во-первых, оздоровительную функ-

цию – изменение сложившегося стиля мыш-
ления влечет переосмысление привычной 
жизненной позиции, видение благоприятных 
аспектов в каждой ситуации, а также приня-
тие жизни такой, какая она есть. Тем самым 
позитивное мышление укрепляет психиче-
ское и физическое здоровье человека, спо-
собствуя дальнейшему развитию личности. 
Во-вторых, адаптационную функцию – ис-
пользование адекватных изменившимся 
обстоятельствам способов реагирования 
и поведения, что позволяет субъекту более 
гибко адаптироваться и приспосабливаться 
в современном динамичном мире, имею-
щем  значительную степень неопределен-
ности. В-третьих, функцию формирования 
активной жизненной позиции личности – 
помогает человеку стать активным созида-
телем собственной жизни, берущим на себя 
контроль над происходящими событиями6.

В связи с оценкой роли позитивного мыш-
ления в процессе жизнедеятельности чело-
века возникает вопрос о его взаимосвязи с 
уровнем профессионального стресса ра-
ботников, в том числе и сотрудников испра-
вительных учреждений. Общеизвестно, что 
их деятельность насыщена огромным ко-
личеством стрессовых факторов, действу- 
ющих одновременно. К числу таких факторов 
относятся правовая регламентированность 
деятельности, относительная закрытость 
и удаленность исправительного учрежде-
ния,  широта и многоплановость вступле-
ния в контакт с осужденными с различным 
уровнем психолого-педагогической запу-
щенности, спонтанность, неповторимость, 
а порой и конфликтность общения, наличие 
властных полномочий, высокая значимость 
решаемых задач, большая ответственность, 
опасность, дефицит времени, однообразие, 
монотонность, своеобразие внешних усло-
вий, психологическая перегрузка, внезап-
ность и др. Особенно это характерно для 
сотрудников, которые обеспечивают кон-
тролирующие, надзорные функции, то есть 
имеют явно выраженный силовой характер 
(оперативный отдел, отдел безопасности, 
отдел охраны)7. При этом к большому коли-
честву стрессовых факторов сотруднику 
приходится адаптироваться, поскольку из-
менить их не представляется возможным. 

Обоснованным является предположение 
о том, что интенсивность профессионально-
го стресса у сотрудников уголовно-испол-
нительной системы связана с уровнем их 
позитивного мышления. Для проверки этой 
гипотезы было проведено эмпирическое 
исследование. В качестве научных методов 
использовались тестирование, проектив-
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ный метод, статистические и математиче-
ские методы анализа результатов. Для ре-
ализации задач применялись следующие 
психодиагностические методики: методика 
диагностики уровня эмоционального  выго-
рания В.В. Бойко, методика «Причины стрес-
са в вашей работе» Ю.В. Щербатых, методи-
ка незаконченных предложений в редакции 
И.А. Щеглова. Необходимо отметить, что на 
данный момент в психологической практике 
отсутствуют стандартизированные мето-
дики, непосредственно диагностирующие 
уровень позитивного мышления, что в пер-
вую очередь связано с недостаточной раз-
работанностью проблемы и отсутствием 
общепринятого определения понятия «по-
зитивное мышление». Поэтому в исследо-
вании была выбрана проективная методика 
незаконченных предложений, позволяющая 
респондентам выразить свое мнение по от-
ношению к окружающему миру, людям, в 
том числе в рамках выполнения професси-
ональной деятельности. Исследование про-
водилось на базе ИК-1  ФКУ ОИК-2   ОУХД 
ГУФСИН России по Пермскому краю. В каче-
стве выборки выступали сотрудники отдела 
охраны в количестве 60 чел. Они были раз-
делены на группы в зависимости от стажа 
службы и возраста: 1) стаж работы от 1 года 
до 5 лет, возраст 20–30 лет (25 чел.); 2) стаж 
работы от 5 до 10 лет, возраст 30–40 лет  
(21 чел.); 3) стаж работы от 10 до 15 лет, воз-
раст 40–45 лет (14 чел.). 

Согласно В.В. Бойко, синдром эмоцио-
нального выгорания (СЭВ) является дина-
мическим процессом, который возникает 
поэтапно, в полном соответствии с механиз-
мом развития стресса. Он выступает как ре-
зультат влияния комплекса профессиональ-
ных стрессогенных факторов, механизм 
полного или частичного исключения эмоций 
в ответ на психотравмирующие воздействия 
в профессиональной среде8. 

Результаты эмпирического исследова-
ния позволяют утверждать следующее. У 
сотрудников со стажем работы до 5 лет 
сформированы симптомы эмоционально-
го выгорания в фазе напряжения по шка-
лам «Переживание психотравмирующих 
обстоятельств» (44%), «Загнанность в клет-
ку» (36%), «Неудовлетворенность собой» 
(32%), «Тревога или депрессия» (20%); в 
фазе резистенции по шкалам «Неадекват-
ное эмоциональное реагирование» (68%), 
«Редукция профессиональных обязанно-
стей» (52%), «Эмоционально-нравственная 
дезориентация» (28%), «Расширение сферы 
экономии эмоций» (20%); в фазе истощения 
–  «Эмоциональная отстраненность» (28%), 

«Эмоциональный дефицит» (24%). Для со-
трудников со стажем службы от 5 до 10 лет 
характерно проявление таких симптомов 
СЭВ, как «Неадекватное эмоциональное 
реагирование» (48%) и «Редукция профес-
сиональных обязанностей» (24%) в фазе ре-
дукции, «Переживание психотравмирующих 
обстоятельств» (30%) в фазе напряжения и 
«Эмоциональный дефицит» в фазе истоще-
ния (24%). У сотрудников со стажем службы 
более 10 лет симптомы СЭВ при диагности-
ке не были выявлены.

Указанные симптомы свидетельствуют о 
возникновении сопротивления стрессовым 
ситуациям, появлении негативных психоло-
гических состояний  и формировании эмо-
циональной защиты у молодых сотрудни-
ков. Подобные результаты можно объяснить 
низкими адаптационными возможностями 
молодых сотрудников, несоответствием их 
ожиданий реальным условиям профессио-
нальной деятельности, осознанием отсут-
ствия профессиональной карьеры в данном 
отделе и другими причинами. Однако сто-
ит отметить, что и уровень их позитивного 
мышления, согласно результатам диагно-
стики, тоже низкий, что является немало-
важным для исследования.

Результаты диагностики при помощи ме-
тодики Ю.В. Щербатых свидетельствуют, 
что 80% опрашиваемых отличаются высо-
ким уровнем стрессоустойчивости.  Однако 
в качестве доминирующих стресс-факторов 
профессиональной деятельности сотруд-
ники указали следующие (по убывающей): 
работа без выходных, монотонность и од-
нообразие деятельности, низкая зарплата, 
отсутствие карьерного роста, ночные сме-
ны, ненормированный рабочий день, нали-
чие видеонаблюдения, страх сокращения и 
потери минимальной пенсии, страх перед 
возможной необходимостью применения 
оружия, семейные конфликты, связанные с 
выполнением профессиональной деятель-
ности. 

Большинство молодых сотрудников име-
ют признаки низкого уровня позитивного 
мышления в сочетании со сформирован-
ными симптомами СЭВ. Анализ результа-
тов методики незаконченных предложений 
показал, что у них, по сравнению с сотруд-
никами, имеющими больший стаж службы, 
доминируют негативные оценки в отноше-
нии руководства (90%), окружающих людей 
(80%), своих коллег (70%), окружающей жиз-
ни (52%), себя (90%). Так,  например, продол-
жая предложение «Большинство людей…», 
респонденты отвечали «злые», «зануды», 
«хамы», «сплетники», «скрытные», «скучные», 
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«несчастные», «живут плохо, бедно», «дума-
ют только о себе», «говорят одно, а дела-
ют другое» и т.д. При этом они испытывают 
уважение к независимым, целеустремлен-
ным, сильным, успешным людям, умеющим 
держать слово. Среди отзывов о коллегах 
присутствуют следующие характеристики: 
«усталые», «сплетники», «злые», «завистли-
вые», «неадекватные», «равнодушные», «ду-
мают только о плохом», «замечают за всеми, 
кроме себя». В ситуациях критики у этой 
категории сотрудников доминируют агрес-
сивные реакции (ненависть, обида, злость) 
либо стремление игнорировать получаемую 
информацию. Позитивные суждения в ос-
новном были сформулированы этой катего-
рией участников в отношении своих друзей 
и семей.

Группа сотрудников с несформирован-
ным СЭВ имеют стаж службы от 10 до 15 лет. 
В их ответах прослеживается признание 
своей способности и стремления справ-
ляться с неприятностями. При изучении их 
ответов были определены выраженные по-
зитивные суждения относительно большин-
ства людей (86%), окружающей жизни (85%), 
своей страны (72%), своих родителей (71%), 
своего будущего (57%). В людях они ценят 
самодостаточность, искренность, жизнера-
достность. Следует отметить, что у сотруд-
ников с невыраженным СЭВ распространен-
ным является мнение о том, что все люди, 
вне зависимости от социального статуса, 
имеют свои достоинства и недостатки, от-
личительные особенности. Им принадлежат 
высказывания, отражающие активную жиз-
ненную позицию и самостоятельность че-
ловека в выборе, в том числе по отношению 
к своим эмоциям и чувствам. Возможно, на 
основе большего жизненного опыта у них 
сформировались установки на признание и 
принятие различных фактов, событий, лич-
ностных особенностей людей, ориентация 
на необходимость ценить то, что имеешь, 
стремление к сохранению состояния пси-
хологического спокойствия и комфорта за 
счет использования позитивной установки 
по отношению к себе и миру. 

Большинству опрашиваемых принадле-
жат безоценочные суждения относительно 
описания себя на работе: как правило, со-
трудники перечисляют свои обязанности, 
профессиональные задачи, готовность их 
выполнять. Анализируя условия, важные 
для достижения успеха, чаще указывают 
на  необходимость приложить усилия, тер-
пение, настойчивость в достижении цели. 
Лишь в некоторых случаях в качестве таких 

условий отмечалось удачное стечение об-
стоятельств, что звучало только в ответах 
молодых сотрудников. Для большинства 
респондентов (80%) вне зависимости от 
возраста семья является источником поло-
жительных эмоций, психологических ресур-
сов, представляется ценностью. Респон-
денты испытывали сожаление о том, что не 
получили желаемого образования, не выра-
жали поддержку и любовь близким людям, 
не реализовали свои цели, в некоторых слу-
чаях сожалели о своем профессиональном 
выборе.

Таким образом, результаты исследова-
ния в большей степени подтверждают гипо-
тезу о наличии связи между позитивностью 
мышления и уровнем профессионального 
стресса сотрудников исправительного уч-
реждения. Нельзя однозначно заявлять о 
том, что эта связь является причинно-след-
ственной, поскольку негативные оценки со-
трудников в адрес профессиональных ус-
ловий своей деятельности могут являться 
следствием сформированных симптомов 
эмоционального выгорания. Однако полу-
ченные результаты позволяют задуматься о 
роли позитивного мышления в профессио-
нальной деятельности людей и подчеркива-
ют необходимость дальнейшего изучения 
этого феномена.

 Поиск эффективных путей снижения не-
гативных проявлений эмоционального выго-
рания и профессионально стресса сотруд-
ников пенитенциарной системы является на 
сегодняшний день одной из приоритетных 
и актуальных задач психологической науки 
и практики. Наиболее перспективным спо-
собом профилактики указанных явлений 
представляется использование ресурса по-
зитивного мышления. В настоящее время 
данный подход реализуется чаще всего на 
уровне популярной психологии или в разви-
тии отдельных аспектов позитивного мыш-
ления. Результаты исследования показали, 
что существует потребность в разработке 
психодиагностического инструмента для 
определения уровня позитивного мышле-
ния. Что касается изучения возможностей 
применения позитивного мышления как 
средства профилактики и преодоления про-
фессионального стресса сотрудников ис-
правительного учреждения, то здесь явля-
ются уместными проведение эмпирических 
исследований связи указанных феноменов 
у сотрудников различных отделов и раз-
работка коррекционно-развивающих про-
грамм, ориентированных на формирование 
аспектов позитивного мышления. 
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