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Резюме
 В данной статье рассматривается взаимосвязь осознанности и социаль-
но предписанного перфекционизма с профессиональным выгоранием среди спе-
циалистов информационных технологий в Молдове, с акцентом на возрастные и 
гендерные различия. Исследовательская группа состояла из 120 специалистов IT: 
58% мужчин и 42% женщин. Анализ показал, что между осознанностью и про-
фессиональным выгоранием существует значительная отрицательная корреля-
ция (коэффициент корреляции -0.649), что указывает на снижение риска выгора-
ния с увеличением уровня осознанности. В то же время, социально предписанный 
перфекционизм усиливает профессиональное выгорание, с положительной корре-
ляцией 0.391, особенно среди молодых мужчин. Эти результаты подчеркивают 
необходимость учета психологических факторов при разработке корпоратив-
ных стратегий благополучия.

 Ключевые слова: осознанность, перфекционизм, профессиональное 
истощение, профессиональное выгорание
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Rezumat
 Acest articol examinează relația dintre conștientizare, perfecționismul social 
așteptat și epuizarea profesională la specialiștii din domeniul tehnologiilor infor-
maționale din Moldova, cu un accent pe diferențele de vârstă și gen. Lotul de cercetare 
a fost alcătuit din 120 specialiști IT: 58% bărbați și 42% femei. Analiza rezultatelor a 
evidențiat că există o corelație semnificativă negativă între conștientizare și epuizarea 
profesională (coeficient de corelație -0.649), indicând o scădere a riscului de epuizare 
odată cu creșterea nivelului de conștientizare. În același timp, perfecționismul social 
prescris intensifică epuizarea profesională, cu o corelație pozitivă de 0.391, în special 
printre tinerii bărbați. Aceste rezultate subliniază necesitatea de a lua în considerare 
factorii psihologici în dezvoltarea strategiilor corporative de bunăstare. 

 Cuvinte cheie: conștientizare, perfecționism, epuizare profesională, ardere 
profesională.

Abstract
 This article examines the relationship between mindfulness and socially pres-
cribed perfectionism with professional burnout among specialists in the information 
technology field in Moldova, with an emphasis on age and gender differences. The rese-
arch group consisted of 120 IT professionals: 58% male and 42% female. The analysis 
showed that there is a significant negative correlation between mindfulness and profes-
sional burnout (correlation coefficient -0.649), indicating a decrease in burnout risk 
with increased levels of mindfulness. At the same time, socially prescribed perfectionism 
enhances professional burnout, with a positive correlation of 0.391, especially among 
young men. These results highlight the need to consider psychological factors when 
developing corporate well-being strategies.

 Keywords: awareness, perfectionism, professional exhaustion, professio-
nal burnout

Введение В последние годы профес-
сиональное выгорание специалистов из 
сферы информационных технологий 
(IT) стало значимой проблемой, требу-
ющей внимания исследователей. Это яв-
ление ведет к снижению производитель-
ности, уровня жизни сотрудников и фи-
нансовым убыткам для компаний [18].

Среди многочисленных факторов, 
воздействующих на уровень удовлетво-
ренности работой и психическое состо-
яние, осознанность привлекает особое 
внимание ученых. В ряде исследова-

ний подчеркивается способность осо-
знанности минимизировать негативное 
влияние стрессоров рабочей среды [1, 6, 
17]. Термин «осознанность» описывает-
ся учеными как состояние пробуждения 
в настоящем моменте [3]. Эта практика, 
связанная как с религиозными, так и со 
светскими традициями, имеет корни в 
индуизме и буддизме. Индуизм, самая 
древняя из современных религий, и буд-
дизм, основанный в 400-500 годах до 
н.э. Сиддхартхой Гаутамой, оба рассмат-
ривают осознанность как путь к духов-
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ному развитию [19]. Несмотря на отсут-
ствие единой концепции осознанности 
в академической среде, ученые Brown и 
Ryan предложили определение, считаю-
щееся одним из наиболее признанных, 
описывающее ее как «состояние осо-
знания и внимания к происходящему в 
настоящем моменте» [3]. Осознанность 
связана с уменьшением тревожности и 
депрессии, а также с предотвращением 
эмоционального истощения [11]. Иссле-
дования показывают, что осознанность 
может выступать в качестве защитного 
механизма, уменьшая стресс и способ-
ствуя предотвращению профессиональ-
ного выгорания [8]. Специалисты, ре-
гулярно практикующие осознанность, 
лучше справляются с эмоциональным 
давлением и стрессовыми ситуациями 
благодаря повышенной эмоциональной 
регуляции [2]. По данным исследова-
ний, сосредоточение на настоящем мо-
менте значительно укрепляет способ-
ность переносить стресс [16].

Профессиональное выгорание, как 
концепцию ввел Freudenberger H. J. в 
1974 году. Он охарактеризовал выгора-
ние как специфическое состояние утом-
ления и потери интереса, характерное 
для профессий, связанных с помощью 
другим [7]. Оно возникает в результа-
те длительного воздействия рабочего 
стресса и высоких требований, что при-
водит к снижению энергии, мотивации 
и общей эффективности на рабочем ме-
сте. Это состояние часто характеризует-
ся чувством усталости, цинизма и невоз-
можности достичь профессиональных 
результатов [12]. С 2022 года Между-
народная классификация болезней 11-
го пересмотра описывает выгорание 
как синдром, вызванный хроническим 
стрессом на работе, который не был эф-
фективно преодолен, подчеркивая гло-

бальное признание серьезности этого 
состояния [22].

В том же пересмотре перфекцио-
низм определяется как тенденция лич-
ности к установке и соблюдению нере-
алистично высоких стандартов для себя 
или других, что также может способ-
ствовать развитию профессионального 
выгорания [21]. Перфекционизм, широ-
ко обсуждаемый в академических кру-
гах, обладает двойственным характе-
ром. Исследования Stoeber и его коллег 
показывают, что стремление к совер-
шенству может значительно увеличить 
мотивацию и производительность [15]. 
Однако, установка нереалистично вы-
соких стандартов может привести к 
обратному эффекту, вызывая хрониче-
ский стресс, который подрывает пси-
хическое здоровье и способствует раз-
витию профессионального выгорания 
[13]. Существуют три основные формы 
перфекционизма: перфекционизм, ори-
ентированный на себя, представляющий 
стремление индивида к совершенству; 
перфекционизм, ориентированный на 
других, включающий в себя ожидания, 
что другие будут соответствовать высо-
ким стандартам; и социально предпи-
санный перфекционизм, когда индивид 
чувствует внешнее давление быть совер-
шенным [10]. В контексте Молдовы, где 
IT-сектор находится в стадии активного 
развития, понимание влияния осознан-
ности и перфекционизма на профессио-
нальное выгорание имеет критическое 
значение. 

Цель данного исследования заклю-
чается в анализе того, как осознанность 
и перфекционизм влияют на профессио-
нальное выгорание у IT-специалистов 
в контексте возрастных и гендерных 
различий, и как эти знания могут быть 
использованы для создания более здоро-
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вой рабочей среды.
В рамках поставленной цели, нами 

были сформулированы следующие ги-
потезы:

1. Осознанность снижает уровень 
профессионального выгорания среди 
IT-специалистов.

2. Социально предписанный пер-
фекционизм различно влияет на риск 
профессионального выгорания у муж-
чин и женщин.

3. Влияние осознанности на профес-
сиональное выгорание различается в за-
висимости от возраста и гендера.

4. Существует взаимосвязь между 
осознанностью и социально предписан-
ным перфекционизмом.

Методология Выборка Исследова-
ние проводилось среди 120 IT-специа-
листов из Молдовы, выбранных случай-
ным образом из различных компаний. 
Участники были классифицированы по 
возрасту и гендеру, что позволило иссле-
довать различия в предрасположенно-
сти к выгоранию. Возрастные категории 
участников были следующими:

18-24 года: Молодые специалисты 
на начальном этапе карьеры

25-34 года: Специалисты с повы-
шенными рабочими нагрузками в нача-
ле и середине карьеры

35-44 года: Опытные специалисты, 
часто на управленческих позициях

45 лет и старше: Специалисты на 
пике карьеры или в переходном периоде 
к менее стрессовым должностям

Гендерный состав: Участники ис-
следования состояли из 58% мужчин и 
42% женщин.

Для сбора данных использовались 
следующие психометрические инстру-
менты: 

1. Шкала профессионального выго-
рания (BAT), разработанная Schaufeli и 

коллегами, оценивает уровень выгора-
ния по 33 пунктам на шкале от 1 (ни-
когда) до 5 (постоянно) [14].

2. Шкала перфекционизма Hewitt и 
Flett, которая включает 45 пунктов. От-
веты участников регистрировались по 
шкале от 1 (совершенно не согласен) до 
7 (совершенно согласен) для стандарт-
ных утверждений, а также в обратной 
последовательности от 1 (совершенно 
согласен) до 7 (совершенно не согласен) 
для утверждений с обратной полярно-
стью, обеспечивая комплексную оценку 
перфекционистских тенденций [9].

3. Шкала внимательности и осознан-
ности (MAAS), оценивающая уровень 
осознанности через 15 утверждений на 
шкале от 1 (почти всегда) до 6 (почти ни-
когда) [20].

Статистические методы Анализ 
собранных данных проводился с ис-
пользованием следующих статистиче-
ских методов:

● Корреляционный анализ: Приме-
нялся для изучения взаимосвязей меж-
ду переменными, позволяя определить 
степень и направление связи между осо-
знанностью, перфекционизмом и уров-
нем профессионального выгорания.

● Регрессионный анализ: Использо-
вался для оценки влияния осознанности 
и перфекционизма на профессиональное 
выгорание, позволяя выявить прямые и 
косвенные эффекты этих переменных.

● Дисперсионный анализ (ANOVA): 
Применялся для сравнения средних зна-
чений по уровню выгорания среди раз-
личных возрастных и гендерных групп, 
выявляя статистически значимые раз-
личия.

Все анализы были выполнены в про-
граммном обеспечении SPSS, что обес-
печило высокий уровень точности и на-
дежности результатов.
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Результаты исследования:
Анализ по шкале профессионально-

го выгорания показал, что 38% участни-
ков находятся в зоне риска (в таблице 
обозначено как средний) или высокого 
риска профессионального выгорания. 
Среднее значение перфекционизма у 
участников составило 177. При этом 
78% участников отметили социально 

предписанный перфекционизм на уров-
не от среднего до высокого, что свиде-
тельствует о заметной склонности к 
перфекционизму в исследуемой группе. 
Средний показатель осознанности среди 
участников достиг 4,15, с 18% участни-
ков, демонстрирующих низкий уровень 
осознанности (таб. 1).

Таблица 1
Данные об уровнях профессионального выгорания, осознанности, 

социально предписанного перфекционизма

Результаты исследования:
Анализ по шкале профессионального выгорания показал, что 38% участников находятся в 

зоне риска (в таблице обозначено как средний) или высокого риска профессионального 
выгорания. Среднее значение перфекционизма у участников составило 177. При этом 78% 
участников отметили социально предписанный перфекционизм на уровне от среднего до 
высокого, что свидетельствует о заметной склонности к перфекционизму в исследуемой 
группе. Средний показатель осознанности среди участников достиг 4,15, с 18% участников, 
демонстрирующих низкий уровень осознанности (таб. 1).

Таблица 1
Данные об уровнях профессионального выгорания, осознанности, социально 

предписанного перфекционизма

низкий средний высокий
профессиональное 
выгорание

62% 20% 18%

социально 
предписанный 
перфекционизм

22% 74% 4%

осознанность 18% 49% 33%

Исследование подтвердило значимость корреляций между осознанностью, социально 
предписанным перфекционизмом и уровнем профессионального выгорания. В ходе 
исследования была обнаружена значительная отрицательная корреляция между 
осознанностью и профессиональным выгоранием, коэффициент корреляции составил -0.649. 
Это говорит о том, что повышение уровня осознанности способствует снижению уровня 
выгорания, и этот эффект наблюдается независимо от гендера участников исследования.

Таблица 2.
Статистические данные о взаимосвязи осознанности и профессионального выгорания по 

возрастным группам и гендеру

Статистический анализ подтвердил, что данная связь между осознанностью и 
выгоранием является универсальной и не демонстрирует значимых различий между 
мужчинами и женщинами, что подчеркивает общую актуальность развития осознанности для 
предотвращения выгорания.

Группа Коэффициент 
корреляции

Коэффициент 
регрессии

Стандартная 
ошибка

p-уровень 
значимости

R-квадрат

Общие 
данные -0.649 -0.649 0.070 0.00 0.421

Мужчины -0.656 -0.688 0.096 0.00 0.431

Женщины -0.637 -0.576 0.100 0.00 0.406

18 - 24 лет -0.682 -0.683 0.255 0.018 0.338

25 - 34 года -0.790 -0.790 0.112 0.00 0.529

35 - 44 года -0.616 -0.616 0.119 0.00 0.377

45 и более 
лет -0.641 -0.642 0.209 0.01 0.484

Исследование подтвердило значи-
мость корреляций между осознанно-
стью, социально предписанным перфек-
ционизмом и уровнем профессиональ-
ного выгорания. В ходе исследования 
была обнаружена значительная отрица-
тельная корреляция между осознанно-

стью и профессиональным выгорани-
ем, коэффициент корреляции составил 
-0.649. Это говорит о том, что повыше-
ние уровня осознанности способствует 
снижению уровня выгорания, и этот эф-
фект наблюдается независимо от генде-
ра участников исследования.
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выгорания, и этот эффект наблюдается независимо от гендера участников исследования.

Таблица 2.
Статистические данные о взаимосвязи осознанности и профессионального выгорания по 

возрастным группам и гендеру

Статистический анализ подтвердил, что данная связь между осознанностью и 
выгоранием является универсальной и не демонстрирует значимых различий между 
мужчинами и женщинами, что подчеркивает общую актуальность развития осознанности для 
предотвращения выгорания.

Группа Коэффициент 
корреляции

Коэффициент 
регрессии

Стандартная 
ошибка

p-уровень 
значимости

R-квадрат

Общие 
данные -0.649 -0.649 0.070 0.00 0.421

Мужчины -0.656 -0.688 0.096 0.00 0.431

Женщины -0.637 -0.576 0.100 0.00 0.406

18 - 24 лет -0.682 -0.683 0.255 0.018 0.338

25 - 34 года -0.790 -0.790 0.112 0.00 0.529

35 - 44 года -0.616 -0.616 0.119 0.00 0.377

45 и более 
лет -0.641 -0.642 0.209 0.01 0.484
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Статистический анализ подтвердил, 
что данная связь между осознанностью 
и выгоранием является универсальной 
и не демонстрирует значимых разли-
чий между мужчинами и женщинами, 
что подчеркивает общую актуальность 
развития осознанности для предотвра-
щения выгорания.

Особенно высокая корреляция меж-
ду осознанностью и снижением уровня 
выгорания была выявлена в возрастной 
группе 25-34 лет, где коэффициент кор-

реляции достиг -0.790. Это указывает 
на то, что молодые специалисты осо-
бенно чувствительны к изменениям в 
уровне осознанности, что может иметь 
значительные последствия для их пси-
хологического благополучия и профес-
сиональной эффективности (таб. 2).

Перфекционизм Исследование пока-
зало, что социально предписанный пер-
фекционизм оказывает более значитель-
ное влияние на выгорание по сравнению 
с общим уровнем перфекционизма.

Таблица 3.
Статистические данные о взаимосвязи осознанности и социально 

предписанного перфекционизма по возрастным группам и гендеру

Особенно высокая корреляция между осознанностью и снижением уровня выгорания 
была выявлена в возрастной группе 25-34 лет, где коэффициент корреляции достиг -0.790. Это 
указывает на то, что молодые специалисты особенно чувствительны к изменениям в уровне 
осознанности, что может иметь значительные последствия для их психологического 
благополучия и профессиональной эффективности (таб. 2).

Перфекционизм Исследование показало, что социально предписанный перфекционизм 
оказывает более значительное влияние на выгорание по сравнению с общим уровнем 
перфекционизма.

Таблица 3.
Статистические данные о взаимосвязи осознанности и социально предписанного 

перфекционизма по возрастным группам и гендеру

Ос
ознанн

ость и 
Социал

ьно 
предпи
санный 
перфек
циониз

м
Ан

ализ 
выявил 
отрица
тельну

ю корреляцию между осознанностью и социально предписанным перфекционизмом, 
коэффициент которой составил -0.392. Это говорит о том, что повышение уровня 
осознанности способно уменьшать навязанные социальные ожидания к собственному 
выполнению работы. Такая тенденция особенно выражена среди женщин. Данные 
показывают, что у всех возрастных групп до 45 лет наблюдается значимая отрицательная 
связь между уровнем осознанности и социально предписанным перфекционизмом. Однако в 
группе в возрасте 45 лет и старше зафиксирована слабая положительная корреляция 
(коэффициент корреляции = 0.194) с p-значением выше общепринятого порога статистической 
значимости (0.05). Это означает, что нет достаточных доказательств для подтверждения того, 
что обнаруженная взаимосвязь в этой возрастной группе не является случайной. (tаб. 3).
Профессиональное выгорание и Социально предписанный перфекционизм Выявленная 
положительная корреляция между социально предписанным перфекционизмом и 
профессиональным выгоранием подчеркивает значительное влияние внешних ожиданий и 
давления на уровень выгорания среди IT-специалистов.

Заметно, что увеличение требований к собственной работе коррелирует с ростом уровня 
выгорания. Эта тенденция особенно выражена в возрастной группе 25-34 лет (tаб. 4).

Таблица 4.
Статистические данные о взаимосвязи профессионального выгорания и социально 

предписанного перфекционизма по возрастным группам и гендеру

Группа Коэффициент 
корреляции

Коэффициент 
регрессии

Стандартная
ошибка

p-уровень 
значимости

R-квадрат

Общие 
данные -0.392 -0.392 0.085 0.00 0.154

Мужчины -0.359 -0.359 0.112 0.00 0.131

Женщины -0.440 -0.441 0.131 0.00 0.190

18 - 24 лет -0.476 -0.476 0.263 0.09 0.190

25 - 34 года -0.590 -0.590 0.172 0.00 0.211

35 - 44 года -0.353 -0.353 0.115 0.00 0.177

45 и более лет 0.194 0.194 0.213 0.38 0.077

Группа Коэффициент 
корреляции

Коэффициент 
регрессии

Стандартная 
ошибка

p-уровень 
значимости

R-квадрат

Осознанность и Социально предпи-
санный перфекционизм

Анализ выявил отрицательную 
корреляцию между осознанностью и 
социально предписанным перфекцио-
низмом, коэффициент которой соста-
вил -0.392. Это говорит о том, что по-
вышение уровня осознанности способ-
но уменьшать навязанные социальные 
ожидания к собственному выполнению 
работы. Такая тенденция особенно вы-
ражена среди женщин. Данные показы-
вают, что у всех возрастных групп до 45 

лет наблюдается значимая отрицатель-
ная связь между уровнем осознанности 
и социально предписанным перфекци-
онизмом. Однако в группе в возрасте 
45 лет и старше зафиксирована слабая 
положительная корреляция (коэффици-
ент корреляции = 0.194) с p-значением 
выше общепринятого порога статисти-
ческой значимости (0.05). Это означает, 
что нет достаточных доказательств для 
подтверждения того, что обнаруженная 
взаимосвязь в этой возрастной группе 
не является случайной. (tаб. 3).
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Профессиональное выгорание и 
Социально предписанный перфек-
ционизм Выявленная положительная 
корреляция между социально предпи-
санным перфекционизмом и профес-
сиональным выгоранием подчеркивает 
значительное влияние внешних ожида-

ний и давления на уровень выгорания 
среди IT-специалистов. 

Заметно, что увеличение требо-
ваний к собственной работе корре-
лирует с ростом уровня выгорания. 
Эта тенденция особенно выражена в 
возрастной группе 25-34 лет (tаб. 4).

Таблица 4.
Статистические данные о взаимосвязи профессионального выгорания и 

социально предписанного перфекционизма по возрастным группам и гендеру

Особенно высокая корреляция между осознанностью и снижением уровня выгорания 
была выявлена в возрастной группе 25-34 лет, где коэффициент корреляции достиг -0.790. Это 
указывает на то, что молодые специалисты особенно чувствительны к изменениям в уровне 
осознанности, что может иметь значительные последствия для их психологического 
благополучия и профессиональной эффективности (таб. 2).

Перфекционизм Исследование показало, что социально предписанный перфекционизм 
оказывает более значительное влияние на выгорание по сравнению с общим уровнем 
перфекционизма.

Таблица 3.
Статистические данные о взаимосвязи осознанности и социально предписанного 

перфекционизма по возрастным группам и гендеру

Ос
ознанн

ость и 
Социал

ьно 
предпи
санный 
перфек
циониз

м
Ан

ализ 
выявил 
отрица
тельну

ю корреляцию между осознанностью и социально предписанным перфекционизмом, 
коэффициент которой составил -0.392. Это говорит о том, что повышение уровня 
осознанности способно уменьшать навязанные социальные ожидания к собственному 
выполнению работы. Такая тенденция особенно выражена среди женщин. Данные 
показывают, что у всех возрастных групп до 45 лет наблюдается значимая отрицательная 
связь между уровнем осознанности и социально предписанным перфекционизмом. Однако в 
группе в возрасте 45 лет и старше зафиксирована слабая положительная корреляция 
(коэффициент корреляции = 0.194) с p-значением выше общепринятого порога статистической 
значимости (0.05). Это означает, что нет достаточных доказательств для подтверждения того, 
что обнаруженная взаимосвязь в этой возрастной группе не является случайной. (tаб. 3).
Профессиональное выгорание и Социально предписанный перфекционизм Выявленная 
положительная корреляция между социально предписанным перфекционизмом и 
профессиональным выгоранием подчеркивает значительное влияние внешних ожиданий и 
давления на уровень выгорания среди IT-специалистов.

Заметно, что увеличение требований к собственной работе коррелирует с ростом уровня 
выгорания. Эта тенденция особенно выражена в возрастной группе 25-34 лет (tаб. 4).

Таблица 4.
Статистические данные о взаимосвязи профессионального выгорания и социально 

предписанного перфекционизма по возрастным группам и гендеру

Группа Коэффициент 
корреляции

Коэффициент 
регрессии

Стандартная
ошибка

p-уровень 
значимости

R-квадрат

Общие 
данные -0.392 -0.392 0.085 0.00 0.154

Мужчины -0.359 -0.359 0.112 0.00 0.131

Женщины -0.440 -0.441 0.131 0.00 0.190

18 - 24 лет -0.476 -0.476 0.263 0.09 0.190

25 - 34 года -0.590 -0.590 0.172 0.00 0.211

35 - 44 года -0.353 -0.353 0.115 0.00 0.177

45 и более лет 0.194 0.194 0.213 0.38 0.077

Группа Коэффициент 
корреляции

Коэффициент 
регрессии

Стандартная 
ошибка

p-уровень 
значимости

R-квадрат

На 
основан

ии 
проведё

нного 
анализа 
данных 

было 
выявлен
о, что 
сотрудн

ики в 
возрасте от 18 до 34 лет демонстрируют повышенный уровень социально предписанного 
перфекционизма и сниженную осознанность, что коррелирует с более высокими 
показателями профессионального выгорания. Эти особенности могут быть обусловлены 
интенсивными карьерными ожиданиями и высоким уровнем стресса, характерными для 
начальных этапов профессионального развития. В контрасте, у IT-специалистов старше 35 лет 
наблюдается снижение уровня социально предписанного перфекционизма и увеличение 
осознанности, что способствует снижению уровня выгорания. (Рис. 1).

Рис. 1. Стандартизированные средние значения осознанности, социально предписанного 
перфекционизма и выгорания по возрастным группам

Обсуждение В ходе исследования были изучены взаимосвязи между осознанностью, 
социально предписанным перфекционизмом и профессиональным выгоранием среди IT-
специалистов в Молдове, при этом особое внимание уделялось влиянию этих факторов на 
различные гендерные и возрастные группы.

Результаты подтвердили нашу первую гипотезу, указывая на то, что осознанность 
значительно снижает уровень профессионального выгорания. Эти данные согласуются с 
теорией, предполагающей, что внимание к текущему моменту может улучшить 
эмоциональное состояние и снизить уровень профессионального выгорания [5].

Согласно нашим данным и подтвержденной второй гипотезе, социально предписанный 
перфекционизм оказывает различное влияние на мужчин и женщин, при этом наиболее 
значительное воздействие наблюдается среди мужчин в возрастной группе 25-34 лет. Это 
может быть связано с социокультурными ожиданиями и давлением, которые испытывают 
мужчины в этом возрасте, что ведет к усилению стресса и, как следствие, выгорания. Этот 
вывод согласуется с тенденциями, отмеченными в исследованиях авторов, подчеркивающих 
связь между карьерными ожиданиями и психологическим напряжением [4].

Третья гипотеза нашего исследования указывает на то, что влияние осознанности на 
профессиональное выгорание изменяется в зависимости от возраста и гендера. Мы 
обнаружили, что женщины в возрастной группе 35-44 лет особенно чувствительны к 
положительным эффектам осознанности, что может способствовать снижению негативного 
воздействия социально предписанного перфекционизма. Эти результаты подчеркивают 

Общие 
данные

0.391 0.392 0.085 0.00 0.154

Мужчины 0.379 0.379 0.105 0.00 0.161

Женщины 0.413 0.414 0.150 0.01 0.137

18 - 24 лет 0.354 0.354 0.230 0.15 0.145

25 - 34 года 0.454 0.454 0.165 0.01 0.148

35 - 44 года 0.403 0.403 0.111 0.00 0.232

45 и более лет -0.130 -0.130 0.237 0.596 0.029

На основании проведённого анализа 
данных было выявлено, что сотрудники 
в возрасте от 18 до 34 лет демонстри-
руют повышенный уровень социально 
предписанного перфекционизма и сни-
женную осознанность, что коррелирует 
с более высокими  показателями про-
фессионального выгорания. Эти особен-
ности могут быть обусловлены интен-

сивными карьерными ожиданиями и вы-
соким уровнем стресса, характерными 
для начальных этапов профессиональ-
ного развития. В контрасте, у IT-спе-
циалистов старше 35 лет наблюдается 
снижение уровня социально предписан-
ного перфекционизма и увеличение осо-
знанности, что способствует снижению 
уровня выгорания. (Рис. 1).
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предписанного перфекционизма и выгорания по возрастным группам
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Результаты подтвердили нашу первую гипотезу, указывая на то, что осознанность 
значительно снижает уровень профессионального выгорания. Эти данные согласуются с 
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обнаружили, что женщины в возрастной группе 35-44 лет особенно чувствительны к 
положительным эффектам осознанности, что может способствовать снижению негативного 
воздействия социально предписанного перфекционизма. Эти результаты подчеркивают 

Общие 
данные

0.391 0.392 0.085 0.00 0.154

Мужчины 0.379 0.379 0.105 0.00 0.161

Женщины 0.413 0.414 0.150 0.01 0.137

18 - 24 лет 0.354 0.354 0.230 0.15 0.145

25 - 34 года 0.454 0.454 0.165 0.01 0.148

35 - 44 года 0.403 0.403 0.111 0.00 0.232

45 и более лет -0.130 -0.130 0.237 0.596 0.029
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Обсуждение В ходе исследования 
были изучены взаимосвязи между осо-
знанностью, социально предписанным 
перфекционизмом и профессиональ-
ным выгоранием среди IT-специали-
стов в Молдове, при этом особое вни-
мание уделялось влиянию этих факто-
ров на различные гендерные и возраст-
ные группы.

Результаты подтвердили нашу пер-
вую гипотезу, указывая на то, что осо-
знанность значительно снижает уро-
вень профессионального выгорания. 
Эти данные согласуются с теорией, 
предполагающей, что внимание к теку-
щему моменту может улучшить эмоци-
ональное состояние и снизить уровень 
профессионального выгорания [5].

Согласно нашим данным и подтвер-
жденной второй гипотезе, социально 
предписанный перфекционизм ока-
зывает различное влияние на мужчин 
и женщин, при этом наиболее значи-
тельное воздействие наблюдается сре-
ди мужчин в возрастной группе 25-34 
лет. Это может быть связано с социо-
культурными ожиданиями и давлени-
ем, которые испытывают мужчины в 
этом возрасте, что ведет к усилению 
стресса и, как следствие, выгорания. 
Этот вывод согласуется с тенденциями, 
отмеченными в исследованиях авторов, 
подчеркивающих связь между карьер-
ными ожиданиями и психологическим 
напряжением [4].

Третья гипотеза нашего исследова-
ния указывает на то, что влияние осо-
знанности на профессиональное вы-
горание изменяется в зависимости от 
возраста и гендера. Мы обнаружили, 
что женщины в возрастной группе 35-
44 лет особенно чувствительны к по-

ложительным эффектам осознанности, 
что может способствовать снижению 
негативного воздействия социально 
предписанного перфекционизма. Эти 
результаты подчеркивают важность 
учета гендерных и возрастных особен-
ностей при разработке корпоративных 
программ по улучшению психологиче-
ского благополучия.

Наконец, четвертая гипотеза под-
черкивает наличие взаимосвязи между 
осознанностью и социально предпи-
санным перфекционизмом, влияющей 
на профессиональное выгорание. Осо-
бенно это заметно среди специалистов 
старше 45 лет, где осознанность может 
помогать более эффективно взаимодей-
ствовать с карьерными и социальными 
ожиданиями, способствуя созданию 
профессионального наследия.

Таким образом, наше исследование 
не только подтверждает значимость 
осознанности и перфекционизма в 
контексте профессионального выго-
рания, но и выделяет необходимость 
более глубокого понимания этих вза-
имосвязей в зависимости от гендера и 
возраста сотрудников.

Заключение
Наше исследование позволило 

глубоко проанализировать взаимосвя-
зи между осознанностью, социально 
предписанным перфекционизмом и 
профессиональным выгоранием среди 
IT-специалистов в Молдове. Основные 
выводы подтвердили, что осознанность 
значительно снижает уровень профес-
сионального выгорания, в то время как 
социально предписанный перфекцио-
низм может усиливать его. Также было 
обнаружено, что влияние осознанности 
и перфекционизма на выгорание раз-
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личается в зависимости от возраста и 
пола, что подчеркивает необходимость 
учета этих факторов при разработке 
корпоративных стратегий.

На основании наших результатов, 
мы рекомендуем IT-специалистам и 
HR-менеджерам активно внедрять 
практики осознанности в рабочее про-
странство. Эти меры помогут снизить 
уровень профессионального выгорания 
и улучшить общее благополучие со-
трудников. Кроме того, важно разраба-
тывать программы, которые адресуют 
и минимизируют давление, связанное с 
перфекционизмом, особенно среди мо-
лодых мужчин, через обучение навы-
кам реалистичной оценки своих задач и 
возможностей.

Одной из наиболее интересных на-
ходок стала нестандартная связь между 
осознанностью и перфекционизмом в 
возрастной группе 45 лет и старше, где 

у специалистов наблюдается слабое, но 
положительное взаимодействие этих 
факторов. Это указывает на потенци-
альную область для дальнейших ис-
следований, где можно более деталь-
но изучить, как изменение жизненных 
приоритетов и профессионального 
самовосприятия влияет на восприятие 
и взаимодействие с рабочими требо-
ваниями. Дополнительные исследова-
ния также могут расширить понимание 
этих динамик в различных культурных 
и экономических контекстах, что поз-
волит разработать более эффективные 
международные стратегии по управле-
нию персоналом в IT-отрасли.

Эти направления не только помогут 
в формировании более глубокого пони-
мания динамики профессионального 
выгорания, но и предложат новые под-
ходы к его предотвращению и управле-
нию.
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