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Аннотация: контекст и актуальность: современная профессиональная среда характеризуется высокой 

когнитивной нагрузкой, цифровым переутомлением и возрастающей эмоциональной нестабильностью, что 
обостряет проблему профессионального стресса и выгорания. Особенно уязвимыми в данном контексте 
становятся специалисты в сфере информационных технологий, функционирующие в условиях удалённой 
работы, высокой ответственности и постоянного информационного давления. Цель. Эмпирически исследо-
вать и теоретически обосновать взаимосвязь субъектной саморегуляции и смысложизненных ориентаций 
как ключевых детерминант психологического благополучия личности в условиях профессионального 
стресса. Методология. Проведено эмпирическое исследование на выборке IT-специалистов (N = 74) с при-
менением психодиагностического инструментария и статистического анализа. Дополнительно осуществлен 
междисциплинарный теоретико-аналитический обзор отечественных и зарубежных исследований, направ-
ленных на изучение феноменов выгорания, благополучия, смысловой регуляции и субъектной активности. 
Результаты. Эмпирически установлено, что развитая субъектная саморегуляция и сформированная систе-
ма смысложизненных ориентаций статистически значимо взаимосвязаны (r = 0.57, p < 0.001) и способству-
ют устойчивости к профессиональному стрессу, смягчают проявления цифрового выгорания и поддержи-
вают высокий уровень психологического благополучия. Выявлена корреляция между показателями СЖО и 
шкалами "Планирование" (r = 0.42, p < 0.001) и "Программирование действий" (r = 0.44, p < 0.001), подчер-
кивающая регуляторный аспект смысловой устойчивости. Выводы. Эмпирическое исследование подтвер-
дило, что смысловая включённость и регуляторные ресурсы личности являются важнейшими факторами 
профилактики профессионального дистресса в условиях цифровой трансформации труда. Обоснована 
необходимость внедрения программ психологической поддержки, направленных на развитие субъектной 
регуляции и осмысленного отношения к профессиональной деятельности. 
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Abstract: context and relevance: the modern professional environment is characterized by high cognitive 
workload, digital overload, and increasing emotional instability, which intensify the issues of occupational stress 
and burnout. Specialists in the field of information technology are particularly vulnerable due to remote work, high 
responsibility, and constant informational pressure. Objective. To empirically investigate and theoretically substan-
tiate the interrelation of subject self-regulation and meaning-in-life orientations as key determinants of psychologi-
cal well-being under conditions of professional stress. Methodology. An empirical study was conducted with IT 
specialists (N = 74) using psychodiagnostic tools and statistical analysis. Additionally, a cross-disciplinary theoret-
ical and analytical review of Russian and international studies was conducted, focusing on the phenomena of burn-
out, well-being, meaning-based regulation, and subject activity. Results. The empirical study established that de-
veloped subject self-regulation and a coherent system of meaning-in-life orientations are statistically significantly 
correlated (r = 0.57, p < 0.001) and contribute to resilience under professional stress, mitigate the effects of digital 
burnout, and support psychological well-being. A strong correlation was found between meaning-in-life indicators 
and the scales of "Planning" (r = 0.42, p < 0.001) and "Action Programming" (r = 0.44, p < 0.001), emphasizing the 
regulatory aspect of meaning stability. Conclusions. The empirical research confirmed that meaningful engage-
ment and internal regulatory resources are critical factors in the prevention of professional distress in the context of 
digital transformation of labor. The necessity of implementing psychological support programs aimed at fostering 
self-regulation and meaningful involvement in professional activity is emphasized. 
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Введение 
Проблематика профессионального стресса и 

выгорания активно обсуждается в контексте изме-
нений трудовой среды и роста психологических 
нагрузок. В фокусе внимания оказываются внут-
ренние ресурсы личности, обеспечивающие 
устойчивость к деструктивным воздействиям и 
сохранение субъективного благополучия. Совре-
менные концепции психологического благополу-
чия подчёркивают его многомерную природу, 
включающую когнитивную, аффективную, моти-
вационно-ценностную и регуляторную составля-
ющие. Важную роль в этом контексте играют 
смысложизненные ориентации, формирующие 
систему целей и придающие направленность лич-
ностной активности. Согласно Д.А. Леонтьеву, 
смысл выполняет функцию интеграции жизненно-
го опыта и мотивационной регуляции поведения 
[3]. Другим важным ресурсом устойчивости вы-
ступает субъектная саморегуляция, охватывающая 
произвольное управление действиями, целепола-
гание, планирование и эмоциональную саморегу-

ляцию. Исследования подчеркивают её значи-
мость в адаптации к меняющимся условиям и со-
хранении внутреннего контроля в профессиональ-
ной деятельности [5]. Особое значение приобрета-
ет осознанность как компонент регуляторной ком-
петентности, снижающий реактивность и способ-
ствующий восстановлению психологического ба-
ланса [10]. В условиях растущих профессиональ-
ных требований, неопределённости и цифровиза-
ции труда представляется важным комплексное 
рассмотрение смысловой и регуляторной сфер как 
взаимосвязанных основ психологической устой-
чивости. Цель статьи – эмпирически исследовать и 
теоретически обосновать роль субъектной саморе-
гуляции и смысложизненных ориентаций в под-
держании психологического благополучия лично-
сти в условиях профессионального стресса. Зада-
чи: проанализировать современные подходы к по-
нятию профессионального стресса и благополу-
чия; описать смысложизненные ориентации и 
субъектную саморегуляцию как личностные ре-
сурсы устойчивости; выявить особенности цифро-
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вого стресса и профессионального выгорания; эм-
пирически исследовать взаимосвязи между само-
регуляцией и смысложизненными ориентациями у 
IT-специалистов; обобщить данные, подтвержда-
ющие значимость внутренней регуляции и смыс-
ловой включённости; сформулировать рекоменда-
ции по укреплению психологической устойчиво-
сти в цифровой профессиональной среде. 

Материалы и методы исследований 
Настоящее исследование представляет собой 

эмпирическое изучение взаимосвязи субъектной 
саморегуляции и смысложизненных ориентаций 
как факторов психологического благополучия в 
условиях профессионального стресса. Методоло-
гической основой выступили принципы системно-
го и междисциплинарного анализа, позволяющие 
интегрировать подходы отечественной и зарубеж-
ной научной психологии – в частности, экзистен-
циально-гуманистическую парадигму, деятель-
ностный и аксиологический подходы. 

Эмпирическая часть исследования проведена 
на выборке IT-специалистов (N = 74) в возрасте от 
19 до 51 года (M = 32.5; SD = 6.9). Респонденты 
преимущественно работали в удаленном и ги-
бридном форматах, что отражает современные 
тенденции в организации труда в IT-сфере. Для 
оценки ключевых параметров психологического 
функционирования применялись стандартизиро-
ванные методики, позволяющие измерить уровень 
субъектной регуляции и смысложизненных ориен-
таций. Для статистической обработки данных ис-
пользовались методы корреляционного и регрес-
сионного анализа. 

Теоретико-аналитическая часть опирается на 16 
научных источников, отобранных по критериям 
научной значимости, актуальности, рецензируемо-
сти и репрезентативности. В обзор включены тру-
ды таких авторов, как Д.А. Леонтьев, К. Маслач, 
В. Франкл, М. Селигман, С. Моросанова, а также 
современные публикации в ведущих международ-
ных журналах, индексируемых в Scopus и Web of 
Science. Методологический инструментарий 
включает контент-анализ научных публикаций, 
сравнительно-аналитический обзор теоретических 
моделей и эмпирических данных, касающихся 
взаимосвязей между регуляторными механизмами, 
смысловой включённостью и устойчивостью лич-
ности к профессиональным стрессорам. 

Результаты и обсуждения 
Профессиональный стресс в современной циф-

ровой среде приобретает новые формы, выходя-
щие за рамки классических моделей К. Маслач и 
Р. Лазаруса. Особенно это касается цифрового 
стресса – феномена, характеризующегося пере-
грузкой из-за информационного давления и мно-

гозадачности [14, 16]. Стоит отметить, что психо-
логическое благополучие в данном контексте рас-
сматривается не только в гедонистическом, но и в 
эвдемоническом ключе, подразумевая осмыслен-
ное существование и реализацию потенциала [15]. 
Ключевую роль в противостоянии профессио-
нальному стрессу играют смысложизненные ори-
ентации [3, 7] и субъектная саморегуляция [1, 5], 
выступающие как внутренние ресурсы устойчиво-
сти. 

Эмпирические данные нашего исследования IT-
специалистов (N = 74) подтверждают теоретиче-
ские положения о взаимосвязи субъектной само-
регуляции и смысложизненных ориентаций. Кор-
реляционный анализ выявил статистически значи-
мую положительную связь между общим показа-
телем смысложизненных ориентаций и субъект-
ной регуляцией (r = 0.57, p < 0.001), что свиде-
тельствует об интеграции смысловой и регулятор-
ной сфер в структуре личностных ресурсов. Осо-
бенно выраженные корреляции обнаружены меж-
ду показателями СЖО и шкалами "Планирование" 
(r = 0.42, p < 0.001) и "Программирование дей-
ствий" (r = 0.44, p < 0.001), что указывает на зна-
чимость целеполагания и произвольной регуляции 
в поддержании смысловой устойчивости. Корре-
ляционный анализ также выявил значимые связи 
между целями в жизни и планированием (r = 0.47, 
p < 0.001), процессом жизни и программировани-
ем (r = 0.39, p < 0.01), результативностью жизни и 
программированием действий (r = 0.41, p < 0.001), 
локусом контроля-Я и планированием (r = 0.42, p 
< 0.001), а также локусом контроля-Жизнь и об-
щим показателем саморегуляции (r = 0.47, p < 
0.001). 

Регрессионный анализ показал, что субъектная 
регуляция выступает значимым предиктором 
смысложизненных ориентаций (β = 0.191, p = 
0.045), что подтверждает системный характер вза-
имосвязей между смысловыми и регуляторными 
механизмами в контексте психологического бла-
гополучия специалистов цифровой сферы. 

Анализ данных выявил, что респонденты с вы-
соким уровнем субъектной регуляции и осмыс-
ленности жизни (верхний квартиль по обеим шка-
лам) демонстрируют значимо более низкие пока-
затели эмоционального истощения (M = 18.7, SD = 
6.2) по сравнению с респондентами с низкими по-
казателями (M = 28.4, SD = 5.7), p < 0.001. 

В ходе исследования были выявлены специфи-
ческие стрессоры IT-среды: высокая когнитивная 
нагрузка (отмечена 78% респондентов), размытые 
границы между работой и личной жизнью (65%), 
цифровое переутомление (52%) и профессиональ-
ная неопределенность (47%). Эти данные согла-
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суются с результатами S. Arora и J.D. Hastings [6], 
которые выявили схожие стрессовые факторы у 
специалистов по кибербезопасности, где 70% ре-
спондентов испытывали хронический стресс, а 
40% – признаки выгорания. 

Корреляционный анализ показал, что цифровой 
стресс отрицательно связан с общим показателем 
смысложизненных ориентаций (r = -0.43, p < 
0.001) и субъектной саморегуляцией (r = -0.39, p < 
0.001), что подтверждает их буферную функцию в 
отношении профессиональных стрессоров. 

Отдельный анализ выборки по гендерному при-
знаку выявил интересные различия: у женщин-IT-
специалистов (n = 28) наблюдается более тесная 
связь между эмоциональным компонентом само-
регуляции и общим показателем СЖО (r = 0.61, p 
< 0.001), тогда как у мужчин (n = 46) сильнее вы-
ражена корреляция между когнитивными аспек-
тами саморегуляции и целевым компонентом 
СЖО (r = 0.54, p < 0.001). 

Полученные эмпирические данные подтвер-
ждают, что высокие показатели субъектной регу-
ляции сопряжены с более развитыми смысложиз-
ненными ориентациями у IT-специалистов. Стати-
стически значимые корреляции между показате-
лями саморегуляции и осмысленностью жизни (r = 
0.57, p < 0.001) подкрепляют идею о взаимодопол-
няющей роли регуляторных и смысловых меха-
низмов личности. 

Особенно значимым эмпирическим результа-
том является установленный вклад планирования 
и программирования действий в поддержание це-
лостной смысловой структуры. Эти результаты 
согласуются с наблюдениями Е.С. Синельниковой 
и П.А. Удовиченко, отмечающих связь между ре-
гуляторными процессами и конструктивными 
стратегиями совладания со стрессом [5]. 

Выявленная взаимосвязь между смысложиз-
ненными ориентациями и признаками эмоцио-
нального истощения соотносится с данными A. 
Kartol и соавт., установившими отрицательную 
корреляцию между смыслом жизни и тревожно-
стью (r = –0.46), депрессией (r = –0.49) [11]. Это 
подтверждает буферную роль смысловой сферы в 
отношении негативных эмоциональных состоя-
ний. 

Наши результаты дополняют исследования 
Martinez Montes и соавт. [12], показавших, что 
факторы, связанные с недостатком автономии, 
поддержки и обратной связи, способствуют сни-
жению благополучия. В нашем исследовании под-
тверждается, что эмоциональное выгорание кор-
релирует с профессиональным давлением, что со-
гласуется с данными о связи выгорания с давлени-
ем на эффективность (r = 0.47, p < 0.001) [12]. 

Выявленная в нашем исследовании значимость 
цифрового стресса как медиатора между условия-
ми труда и психологическим благополучием под-
тверждает результаты S.J.S. Wrede и соавт. [16], 
обнаруживших аналогичные механизмы у сотруд-
ников на удаленной работе. 

Современные исследования подчёркивают 
важность осознанности и целеполагания. Наши 
данные о связи субъектной регуляции и психоло-
гического благополучия согласуются с результа-
тами A. Jentsch и F. Hoferichter, обнаруживших 
положительную корреляцию между вниманием к 
настоящему моменту и удовлетворённостью жиз-
нью (r = 0.42, p < 0.001) [8]. Положение J. Kabat-
Zinn о том, что практика осознанности способ-
ствует снижению реактивности и улучшению са-
морегуляции [10], находит подтверждение в 
наших результатах о связи регуляторных компо-
нентов с устойчивостью к стрессу. 

Российские данные А.С. Кот и А.А. Качиной 
[2] подтверждают наши выводы о том, что когни-
тивная вовлечённость и смысл в работе связаны с 
благополучием, а их дефицит ведет к профессио-
нальному отчуждению и снижению психологиче-
ской устойчивости. 

Эмпирические данные нашего исследования 
обогащают существующие научные представле-
ния, демонстрируя, что взаимосвязь между субъ-
ектной регуляцией и смысложизненными ориен-
тациями имеет системный характер. Регрессион-
ный анализ показал, что субъектная регуляция яв-
ляется значимым предиктором смысложизненных 
ориентаций (β = 0.191, p = 0.045), что подчеркива-
ет функциональное единство этих конструктов в 
структуре личностных ресурсов IT-специалистов. 

Полученные результаты расширяют понимание 
механизмов поддержания психологического бла-
гополучия в профессиональной среде с высокой 
когнитивной нагрузкой и информационным стрес-
сом. Развитие смысловой включённости, целепо-
лагания и осознанности усиливает субъектную 
регуляцию и способствует сохранению благопо-
лучия в условиях цифрового стресса. Эмпириче-
ски подтвержденная взаимосвязь между этими 
конструктами создает научную основу для разра-
ботки комплексных программ психологической 
поддержки специалистов IT-сферы. 

Эти данные согласуются с метаанализом D. 
Van Dierendonck и H. Lam [15], продемонстриро-
вавшим высокую эффективность программ, 
направленных на развитие осмысленности и пси-
хологической устойчивости (d = 0.49). 

На этом основании можно заключить, что раз-
витие смысловой включённости, целеполагания и 
осознанности усиливает субъектную регуляцию и 
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способствует сохранению благополучия в услови-
ях цифрового стресса. Эмпирически подтвержден-
ная взаимосвязь между этими конструктами со-
здает научную основу для разработки комплекс-
ных программ психологической поддержки специ-
алистов IT-сферы. 

Выводы 
Результаты проведённого эмпирического ис-

следования и теоретического анализа позволяют 
утверждать, что смысложизненные ориентации и 
субъектная саморегуляция представляют собой 
ключевые внутренние ресурсы личности, способ-
ствующие преодолению профессионального 
стресса и поддержанию психологического благо-
получия. В условиях высокой когнитивной и эмо-
циональной нагрузки, характерной для современ-
ной профессиональной среды – в частности, в 
сфере информационных технологий – именно эти 
параметры определяют устойчивость личности, её 
способность к адаптации и сохранению целостно-
сти жизненных смыслов. 

Эмпирически установленная в нашем исследо-
вании статистически значимая взаимосвязь между 
субъектной саморегуляцией и смысложизненными 
ориентациями (r = 0.57, p < 0.001) подтверждает, 
что эти конструкты образуют взаимосвязанный 
комплекс ресурсов психологической устойчиво-
сти. Особенно показательны корреляции между 
СЖО и компонентами регуляции "Планирование" 
(r = 0.42, p < 0.001) и "Программирование дей-
ствий" (r = 0.44, p < 0.001), демонстрирующие 
роль целенаправленной регуляции в поддержании 
смысловой структуры личности. 

Смысложизненные ориентации выполняют бу-
ферную функцию, позволяя личности интерпрети-
ровать сложные ситуации через призму ценност-
ных ориентиров, поддерживать мотивацию в 
условиях неопределённости и видеть перспективу 
личностного и профессионального роста. Субъ-
ектная саморегуляция, в свою очередь, обеспечи-
вает произвольное управление поведением, целе-
полагание, планирование и рефлексию, выступая 
как мета-компонент, модулирующий воздействие 
внешних стрессоров на внутреннее состояние. 

Особое значение в структуре регуляторных ре-
сурсов приобретает осознанность, как форма ко-
гнитивного и эмоционального самонаблюдения, 
способствующая снижению реактивности, повы-

шению эффективности и восстановлению мен-
тального баланса. В совокупности данные каче-
ства формируют основу для поддержания эвдай-
монического благополучия в профессиональной 
деятельности. 

Практические рекомендации 
Для повышения устойчивости сотрудников в 

сферах с высокой когнитивной нагрузкой (напри-
мер, в IT, на удалёнке, в цифровых и помогающих 
профессиях) рекомендуется: 

● Внедрение программ развития осознанности 
и стресс-менеджмента, основанных на методах 
MBSR (mindfulness-based stress reduction), с целью 
повышения способности к самонаблюдению, эмо-
циональной регуляции и концентрации внимания; 

● Поддержка смысловой включённости в дея-
тельность через осмысленное проектирование за-
дач, обратную связь, участие сотрудников в при-
нятии решений и развитие карьерной идентично-
сти; 

● Оценка и развитие регуляторных навыков 
(планирование, рефлексия, программирование 
действий) в рамках тренингов субъектной регуля-
ции, особенно в кризисные и переходные перио-
ды; 

● Системная профилактика цифрового выгора-
ния путём ограничения интенсивности цифровых 
коммуникаций, нормирования нагрузки, предо-
ставления возможностей автономной работы и 
отдыха; 

● Формирование культуры психологической 
поддержки и заботы в организациях, включая про-
граммы коучинга, супервизии и ресурсного сопро-
вождения специалистов. 

В результате можно заключить, что фокус на 
внутренние регуляторные механизмы – смысло-
жизненные, субъектные и осознанностные – поз-
воляет эффективно противодействовать професси-
ональному стрессу, усиливая личностную устой-
чивость и обеспечивая фундамент для профессио-
нального долголетия и субъективного благополу-
чия. Эмпирически выявленная взаимосвязь между 
субъектной регуляцией и смысложизненными 
ориентациями создает научно обоснованную базу 
для разработки практических мер по поддержанию 
психологической устойчивости IT-специалистов в 
динамичной цифровой среде. 
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