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Аннотация 
Представлены результаты исследования связи эмоционального выгорания матерей с их ир-

рациональными установками в мышлении, такими как «катастрофизация», «долженствование в 
отношении других», «долженствование в отношении себя», «непереносимость фрустрации», 
«оценочная установка». Актуальность исследования обусловлена тем, что проблема иррацио-
нальных установок все более актуализируется в связи с расширением и углублением с каждым 
годом проблем, связанных с родительским выгоранием, неспособностью матерей осуществлять 
свои функции по развитию и воспитанию детей, осознавать наличие внутренних ресурсов, ко-
торые могут помочь в преодолении кризисных ситуаций; при наличии попыток научного 
осмысления проблемы иррациональных установок в психологии в настоящее время существует 
ряд неизученных вопросов, в частности выявление иррациональных установок матерей, лежа-
щих в основе их эмоционального выгорания, что и составило проблемное поле проведенного 
исследования. Наибольшее количество связей показателей эмоционального выгорания матерей 
установлено с иррациональными установками «непереносимость фрустрации» и «оценочная 
установка», отражающих степень непереносимости матерями различных фрустрирующих си-
туаций и склонности оценивать не отдельные черты или поступки людей, а личность в целом. 
В теоретическом аспекте обогащены знания по проблемам эмоционального выгорания матерей, 
иррациональных установок, проведен анализ подходов отечественных и зарубежных ученых к 
определению категорий «эмоциональное выгорание», «иррациональные установки». В практиче-
ском плане результаты исследования могут быть использованы в деятельности психолога для кор-
рекции и профилактики синдрома эмоционального выгорания матерей, что позволит минимизиро-
вать последствия дистресса, которые женщины-матери испытывают в родительстве. 
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Abstract 
The article presents the results of a study of the connection of mothers’ emotional burnout with 

their irrational attitudes in thinking, such as “catastrophization”, “ought towards others”, “ought 
towards oneself”, “intolerance of frustration”, “evaluative attitude”. The relevance of the study is due 
to the fact that the problem of irrational attitudes is becoming more and more relevant due to the 
expansion and deepening every year of problems related to parental burnout, the inability of mothers 
to carry out their functions for the development and upbringing of children, to realize the availability 
of internal resources that can help in overcoming crisis situations; in the presence of attempts to 
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scientifically comprehend the problem of irrational attitudes in psychology, there are currently a 
number of unexplored issues, in particular, the identification of irrational attitudes of mothers 
underlying their emotional burnout, which was the problem field of the study. The greatest number of 
links between the indicators of emotional burnout of mothers was established with the irrational 
attitudes “intolerance of frustration” and “evaluation attitude”, reflecting the degree of intolerance by 
mothers of various frustrating situations and the tendency to evaluate not individual traits or actions of 
people, but the personality as a whole. In the theoretical aspect, knowledge on the problems of 
emotional burnout of mothers, irrational attitudes have been enriched, an analysis of the approaches of 
domestic and foreign scientists to the definition of the categories “emotional burnout”, “irrational 
attitudes” has been carried out. In practical terms, the results of the study can be used in the activities 
of a psychologist to correct and prevent the syndrome of emotional burnout of mothers, which will 
minimize the consequences of distress that mothers experience in parenthood. 
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Период в жизни женщины, когда она временно прекращает трудовую деятельность в связи с 
беременностью и уходом за ребенком, принято называть «отпуском». Однако по содержанию дан-
ный вид деятельности матери можно уподобить труду специалистов помогающих профессий. 
Б. Бернс пишет: «Если мы хотим понять детское развитие и убеждены, что ранние годы важны для 
жизни ребенка, тогда, вероятно, важно исследовать наши представления о матери. Если мы хотим 
понять развитие человека, тогда материнство, конечно, – важная область исследований» [1, с. 29].  

Материнство требует физических, эмоциональных и материальных затрат, поэтому часто мате-
ри оказываются неподготовленными и не справляются со своими функциональными обязанностя-
ми в родительстве. У них появляются такие симптомы, как усталость, рассеянность, раздражи-
тельность, равнодушие к собственному ребенку, беспричинная агрессия, заниженная самооценка, 
постоянная тревожность, чувство вины, разочарования в своей родительской роли. Перечисленная 
симптоматика относится к феномену «эмоциональное выгорание личности», которое влияет на 
качество жизни женщины-матери, и связана с серьезным риском для ее здоровья. 

Исследовательский интерес к состоянию матерей, которое можно охарактеризовать как «эмо-
циональное выгорание», появился в первом десятилетии XX в. Изначально сферой научного поис-
ка стало выявление симптомов эмоционального «выгорания» у родителей, чьи дети были тяжело 
больны [2]. Обнаружено, что в зону риска попадают именно женщины-матери, потому что именно 
они находятся в контакте с ребенком большую часть времени.  

Ю. В. Попов и К. В. Кмить [3], изучая психологическое состояние матерей в условиях хрониче-
ского стресса, пришли к выводу, что причиной исчерпанности адаптационных ресурсов матери и 
«выгорания» может стать субъективно ощущаемая беспомощность от тщетности усилий, регуляр-
ное неудовлетворение собственных потребностей, истощение от несоразмерности результатам за-
траченных сил. 

Л. А. Базалева отмечает, что реализацию матерью функций родительства необходимо рассмат-
ривать в качестве особой формы трудовой деятельности, а феномен «эмоциональное выгорание» 
определяется как дезадаптационное состояние, которое возникает в отношениях матери и ребенка 
[4]. В результате исследования автор обнаружила у матерей ряд симптомов эмоционального «вы-
горания»: аффективные (неуравновешенность, раздражение, агрессивность, эмоциональная исто-
щенность, постоянное беспокойство за ребенка, страхи, обидчивость, слезливость и пр.); когни-
тивные (ощущение опустошенности, бессилие, снижение общей работоспособности, ощущение 
тупика, сложности с сосредоточением внимания, ухудшение памяти и пр.); физические симптомы 
(крайняя усталость, неспособность отдохнуть за время сна, головные боли, общее физическое 
недомогание и пр.); поведенческие симптомы (потеря аппетита, снижение полового влечения, 
крик, применение физической силы, упреки в адрес ребенка и мужа, отталкивание ребенка, тяга к 
компьютеру, снижение интереса к своему внешнему виду) [5]. 
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Г. Г. Филиппова пишет, что в последнее время появился новый запрос от женщин, стремящихся 
быть «хорошими матерями», и одновременно у них наблюдаются все симптомы явления «эмоцио-
нальное выгорание» [6]. Одной из основных причин такого состояния матерей Г. Г. Филиппова видит 
в тех требованиях, которые женщины предъявляют к себе как к матери. Эти требования сформирова-
лись в результате проникновения в общественное сознание идей о важности диадических отношений 
«мать-дитя» в конце ХХ – начале ХХI в., о ключевой роли матери в развитии и становлении личности 
ребенка. Эти матери истощены постоянной заботой о ребенке, испытывают вину за минуты эмоцио-
нальной невключенности в ребенка, не удовлетворены отношением к ним близких людей [7]. 

Таким образом, феномен эмоционального выгорания, так всесторонне изученный примени-
тельно к профессиональной сфере, обнаруживается и в сфере материнства. Еще нет официального 
подтверждения в существовании этого синдрома у матерей, но психологи-практики, психотера-
певты регулярно встречаются на консультациях с матерями, чье состояние отчетливо указывает на 
наступление у них физического и эмоционального истощения, деперсонализации с цинизмом к 
собственным детям и редукцией личных достижений (многие матери сравнивают себя с эталон-
ными образцами из Instagram и понимают, что не дотягивают до идеала). Поэтому необходимо 
уделять внимание этой стороне материнского бытия, если мы хотим видеть психологически бла-
гополучными не только матерей, но и детей, а значит, и общество в целом.  

Понятие «иррациональные установки» (с английского irrationalbeliefs) в современную науку 
ввел американский психолог, автор рационально-эмоциональной поведенческой терапии (РЭПТ) 
А. Эллис. Согласно А. Эллису, иррациональные убеждения являются причиной дисфункциональ-
ных эмоций и неэффективного поведения, а рациональные, наоборот, приводят к функциональ-
ным эмоциям и адаптивным поведенческим реакциям. Изучая особенности иррационального 
мышления, А. Эллис предполагал, что почти каждый человек по своей природе склонен рассуж-
дать нерационально. Этому способствуют культурно-исторический контекст и социальная среда, в 
которой индивид растет и развивается. Таким образом, в качестве главных причин психологиче-
ских затруднений людей А. Эллис рассматривал когнитивные установки (убеждения, верования, 
идеи), которые являются не совместимыми с реальностью [8].  

Изначально А. Эллис выделял тринадцать различных иррациональных убеждений. Однако впо-
следствии он систематизировал и категоризировал их, выделив четыре типа: требовательность 
(долженствование), оценка (осуждение, обесценивание) себя и других, катастрофизация (ужасти-
фикация), непереносимость фрустрации (нетерпимость дискомфорта). Данные иррациональные 
установки в противовес рациональным экстремальны и нелогичны.  

Наравне с А. Эллисом понятие когнитивных искажений мышления в зарубежной психологии 
изучал А. Бек. Он работал с пациентами, которые страдали от психических расстройств: тяжелой 
депрессии, тревожных расстройств, шизофрении. В результате опыта работы с подобными паци-
ентами А. Бек разработал генеративную когнитивную модель как теоретическую основу для по-
нимания когнитивных процессов в психопатологии [9].  

В термин «убеждение» американский психотерапевт, основатель когнитивной терапии А. Бек 
предложил включить такие понятия, как ожидание, оценку, воспоминания, образы, которые ока-
зывают влияние на формирование внутреннего содержания когнитивных схем. Когнитивная схема – 
некий конструкт, который включает в себя интроецированные голоса и предписания значимых 
людей (родителей, учителей), а также образы, в которых преобладает переживание себя беспо-
мощным, нелюбимым, отвергаемым, ничтожным. Данные когнитивные схемы активируются в пе-
риоды дистресса, субъективного переживания индивидуумом отвержения, непринятия, покинуто-
сти, одиночества [10]. 

Дж. Бек, продолжая дело отца А. Бека, предлагает практикующим психологам и психотерапевтам 
такой термин для обозначения иррациональных установок, как «когнитивные искажения» [11].  

Идеи А. Эллиса развивали его последователи Р. Диджузеппе, К. Дойл, У. Драйден, У. Бакс [12]. 
У. Бакс определял иррациональную установку как когнитивное выражение нежелания принять 
нежелательный результат реальности, связанный со страстным стремлением достичь чего-то пози-
тивного или заблокировать что-то негативное. Ученые пришли к выводу, что отказ воспринимать 
действительность такой, какая она есть, усиливает страдания людей, придерживающихся ирраци-
ональных установок. 
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Ученые охарактеризовали иррациональное мышление как абсолютное, дихотомическое, кото-
рое не помогает достичь цели и ведет к нездоровым эмоциональным реакциям. В свою очередь, 
рациональное мышление может обладать следующими качествами: гибкость, вариативность, ло-
гичность, соотнесение с фактами реальной действительности. И такой вид мышления в условиях 
позитивных и негативных событий может привести к более здоровым функциональным способам 
реагирования.  

Особый вклад в изучение иррациональных убеждений в настоящее время вносят такие ученые, 
психологи, как Д. В. Ковпак, А. Г. Каменюкин, М. А. Зрютин и др. Раскрывая специфику работы в 
когнитивно-поведенческом подходе, Д. В. Ковпак делает акцент в своих научных работах на том, 
что система убеждений человека может включать в себя ряд схем дисфункционального плана, 
представлений разного уровня, возникших в результате опыта переживаний травматических собы-
тий и существенно влияющих на его восприятие, мышление и поведение. Это приводит к тому, 
что глубинные убеждения «непринятия», «никчемности» или «беспомощности» побудят его скон-
струировать систему правил и компенсаторных стратегий, необходимых для того, чтобы оградить 
его от новой боли, разочарований и неудач [13]. 

А. Г. Каменюкин в своих статьях для объяснения понятия «иррациональные установки» ис-
пользует термин «ошибочное умозаключение», которое опирается на мышление с искаженными 
причинно-следственными связями: «Ясное понимание ошибочности существующих дисфункцио-
нальных причинно-следственных связей и их изменение на функциональные – основа в формиро-
вании адаптивного ответа на любой стимул» [14, с. 82]. 

В отечественной психологии научный интерес к понятию иррациональных установок и их вза-
имосвязи с психологическими явлениями активно растет из года в год. П. С. Рогачева [15] провела 
исследование, в рамках которого выявлена связь уровня субъективного благополучия с когнитив-
ными ошибками у женщин в первый год после родов.  

Ю. А. Чупахина [16] изучала влияние семьи на иррациональные убеждения ребенка, выявила 
связь иррациональных убеждений с типологическими особенностями личности. 

На современном этапе развития когнитивной психотерапии исследуются руминации, которые 
определяются как оценочные, часто иррациональные размышления о себе или сосредоточенность 
на несовпадениях между текущими и желанными исходами или реакция на негативные эмоцио-
нальные стимулы [17, с. 92]. Установлено, что руминативное мышление как привычный для лич-
ности дисфункциональный паттерн способствует избеганию активного совладания и решения 
проблем. 

Таким образом, растущий научный интерес к изучению влияния иррациональных установок на 
разные сферы жизнедеятельности определил проблемное поле исследования. 

В исследовании приняли участие 108 матерей в возрасте от 20 до 36 лет разного социального 
статуса, семейного положения, воспитывающие детей до 7 лет. 

В исследовании использовались следующие методики: тест «Диагностика иррациональных 
установок» (А. Эллис); тест «Родительское выгорание» (И. Н. Ефимова); шкала «Субъективного 
благополучия» (А. Перуэ-Баду, адаптация М. В. Соколовой).  

Данные проведенного исследования обрабатывались методами математической статистики: 
описательная статистика (анализ средних значений); корреляционный анализ по Ч. Спирмену (для 
изучения взаимосвязи исследуемых переменных).  

На первом этапе исследования в соответствии с поставленными задачами были изучены ирра-
циональные установки в мышлении матерей. Выраженность показателей иррациональных устано-
вок матерей представлена в табл. 1. 

Таблица 1  
Выраженность иррациональных установок матерей 

Показатель Среднее значение (уровень выраженности) 
Катастрофизация 44,71 (средний уровень) 
Долженствование в отношении себя 44,99 (средний уровень) 
Долженствование в отношении других 52,1 (низкий уровень) 
Оценка фрустрационной интолерантности личности 52,0 (высокий уровень) 
Оценочная установка 55,2 (низкий уровень) 
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По результатам анализа полученных результатов установлено, что у исследованной группы ма-
терей два показателя иррациональных установок в мышлении имеют низкий уровень выраженно-
сти («долженствование в отношении других», «оценочная установка»), два показателя выражены 
на среднем уровне («катастрофизация», «долженствование в отношении себя»), один показатель 
выражен на высоком уровне («фрустрационная интоллерантность личности»). 

То есть матери исследованной группы в стрессовых ситуациях склонны думать о том, что не 
справятся со складывающимися обстоятельствами, состояние фрустрации для них непереносимо. 
Они склонны в некоторых ситуациях катастрофизировать, оценивая различные неблагоприятные 
события жизни как ужасные. Также в некоторых ситуациях для них характерно проявление идей 
долженствования в отношении себя, они придерживаются жизненного принципа, что что-то 
должны окружающим людям. У матерей исследованной группы не выражена установка должен-
ствования в отношении других, они не ждут, чтобы окружающие люди вели себя определенным 
образом, также они не склонны переносить отдельные черты и поступки людей на оценку лично-
сти в целом, то есть, сталкиваясь с негативными проявлениями черт характера конкретного чело-
века, матери исследованной группы не склонны оценивать его личность как негативную в целом.  

Далее было проведено исследование эмоционального выгорания матерей по показателям роди-
тельского выгорания и субъективного благополучия. Результаты исследования представлены в 
табл. 2. 

Таблица 2  
Выраженность показателей эмоционального выгорания матерей  

Показатель Среднее значение  
(уровень выраженности)  

Родительское выгорание 
Эмоциональное истощение  27,36 (высокий уровень) 
Деперсонализация 6,73 (средний уровень) 
Редукция родительских достижений 34,34 (средний уровень) 

Субъективное благополучие 
Общий показатель субъективного благополучия 59,2 (средний уровень) 
Оценка напряженности и чувствительности 12,25 (средний уровень) 
Оценка психоэмоциональной симптоматики 11,67 (средний уровень) 
Оценка изменения настроения 5,62 (средний уровень) 
Оценка значимости социального окружения 7,76 (средний уровень) 
Самооценка здоровья 7,68 (средний уровень) 
Оценка степени неудовлетворенности повседневной деятельностью 10,58 (средний уровень) 

 
По результатам исследования установлено, что один показатель родительского выгорания ма-

терей выражен на высоком уровне («эмоциональное истощение»), два показателя выражены на 
среднем уровне («деперсонализация», «редукция родительских достижений»). 

Для матерей исследованной группы характерно выраженное напряжение в эмоциональной сфе-
ре, снижение заинтересованности, эмпатии к собственным детям, членам семьи, друзьям, равно-
душие к их проблемам, чувство внутренней опустошенности. Потребности собственных детей, их 
радости и печали перестали их беспокоить, у матерей нет сил проявлять о них заботу, взаимодей-
ствовать с ними с полной отдачей. У них снижен общий эмоциональный фон, настроение зависит 
от поведения детей, их малейшие шалости вызывают у матерей вспышки неконтролируемых эмо-
циональных проявлений, таких как злость, гнев, которые сменяются чувством вины, апатией, раз-
дражением, общим состоянием усталости. 

Средний уровень выраженности показателя «деперсонализация» может свидетельствовать о 
том, что у матерей может проявляться деформация отношений с окружающими, в некоторых си-
туациях отношение к чувствам и переживаниям окружающих проявляется в виде бездушия, ци-
ничности. Матери общаются с ребенком со средним уровнем эмпатии, отзывчивости или соуча-
стия, они одевают, кормят, отводят детей в детский сад, но желание общаться с ребенком, прово-
дить вместе выходные снижено. У матерей часто возникает желание остаться наедине с собой, 
отправить детей к бабушкам/дедушкам, погрузиться в приятные для себя виды деятельности, по-
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быстрее выйти на работу. Установки негативной направленности, сформированные по отношению 
к собственным детям, могут проявляться во внутренне сдерживаемой злости, которая периодиче-
ски проявляется во вспышках раздражения, конфликтных ситуациях.  

Редукция личных достижений как один из компонентов родительского выгорания у матерей 
исследованной группы проявляется в сокращении или инверсии действий, связанных с проявлени-
ем заботы о детях. Иногда у матерей возникают чувство вины, проблемы с самооценкой, однако 
значительного снижения ощущения собственной компетентности в реализации родительского 
функционала не наблюдается. При определенных обстоятельствах матери чрезмерно критично 
оценивают себя в роли матери, свои способности быть «хорошей матерью» для собственных де-
тей, успешность в реализации материнского функционала. Уменьшение проявления заботы о де-
тях, чувство вины и несостоятельности приводят к снижению значимости достигнутых ребенком 
результатов, его детских достижений. 

Методика «Субъективное благополучие» позволила оценить качество эмоциональных пережи-
ваний матерей (как показателя частоты и интенсивности положительных и отрицательных эмо-
ций). Выраженность всех шкал методики находится в зоне средних значений. Исходя из получен-
ных данных, можно говорить о том, что для матерей исследованной группы характерна умеренная 
выраженность эмоционального дискомфорта, серьезные проблемы в эмоциональной сфере у них 
не проявляются, но и о выраженном эмоциональном комфорте речь не идет, у них может присут-
ствовать пессимистичность, состояние тревожности, замкнутости. Выраженность шкалы «Напря-
женность и чувствительность», указывает на то, что у матерей не реализовывается потребность в 
уединении, для них характерно субъективное переживание тяжести выполняемой работы. Частич-
но присутствует психоэмоциональная симптоматика в виде нарушений сна, чувства беспредмет-
ного беспокойства, рассеянности. Значение шкалы «Изменение настроения» свидетельствует о 
снижении оптимистичности оценки матерями собственной жизни. Для матерей характерно сниже-
ние шкалы «Значимость социального окружения», ориентации на совместное решение проблем, 
отдаление от семьи, друзей. Матери беспокоятся по поводу состояния своего здоровья, недоста-
точно удовлетворены своим физическим состоянием (шкала «Самооценка здоровья»), ежедневной 
деятельностью (шкала «Степень неудовлетворенности повседневной деятельностью»), часто они 
могут переживать скуку в повседневной деятельности. 

В целях реализации второй задачи исследования был проведен корреляционный анализ по 
Ч. Спирмену, в результате которого установлены положительные и отрицательные связи показа-
телей эмоционального выгорания с показателями иррациональных установок матерей. Результаты 
исследования представлены в табл. 3. 

Таким образом, в ходе проведенного исследования установлено, что показатель «катастрофиза-
ция» положительно связан с показателями эмоционального выгорания: «эмоциональное истоще-
ние», «субъективное благополучие», «признаки, сопровождающие основную психоэмоциональ-
ную симптоматику», «незначимость социального окружения», «степень неудовлетворенности  
повседневной деятельностью». То есть чем выше уровень катастрофизации мыслительной дея-
тельности матерей, характеризующийся преувеличением негативного характера явления или ситу-
ации, тем выше их эмоциональное истощение, переживание субъективного неблагополучия, вы-
раженность психоэмоциональной симптоматики, а также неудовлетворенность повседневной дея-
тельностью и общением с социальным окружением (семьей, друзьями). 

Зафиксировано, что показатель «долженствование в отношении себя» положительно связан с 
показателями «эмоциональное истощение», «субъективное благополучие», «напряженность и чув-
ствительность», «признаки, сопровождающие основную психоэмоциональную симптоматику», 
«незначимость социального окружения», «низкая самооценка здоровья», «степень неудовлетво-
ренности повседневной деятельностью». Таким образом, чем более выражена установка должен-
ствования матерей в отношении себя, тем более характерно для них эмоциональное истощение, 
переживание неблагополучия, выше напряженность и чувствительность от необходимости взаи-
модействовать с другими, субъективно переживаемое чувство беспредметного беспокойства и 
другая психоэмоциональная симптоматика, беспокойство по поводу собственного состояния здо-
ровья, а также неудовлетворенность от необходимости выполнения повседневной деятельности и 
отношений с семьей и друзьями. 
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Таблица 3  
Связь показателей эмоционального выгорания с показателями иррациональных установок  

в мышлении матерей 

Показатель Катастрофи-
зация 

Долженствова-
ние в отноше-

нии себя 

Долженствова-
ние в отноше-

нии других 

Оценка фрустрацион-
ной интолерантности 

личности 

Оценочная 
установка 

Эмоциональное истощение r = 0,340 
p = 0,0001 

r = 0,302 
p = 0,001 

– r = 0,544 
p = 0,0001 

r = 0,465 
p = 0,0001 

Деперсонализация – – – r = 0,245 
p = 0,011 

– 

Редукция родительских 
достижений 

– – – r = 0,369 
p = 0,0001 

r = 0,421 
p = 0,0001 

Общий балл субъективно-
го благополучия 

r = 0,408 
p = 0,0001 

r = 0,454 
p = 0,0001 

r = 0,332 
p = 0,0001 

r = 0,622 
p = 0,0001 

r = 0,589 
p = 0,0001 

Напряженность и чувстви-
тельность 

– r = 0,335 
p = 0,0001 

– r = 0,373 
p = 0,0001 

r = 0,401 
p = 0,0001 

Признаки, сопровождаю-
щие основную психоэмо-
циональную симптоматику 

r = 0,401 
p = 0,0001 

r = 0,378 
p = 0,0001 

– r = 0,541 
p = 0,0001 

r = 0,547 
p = 0,0001 

Изменения настроения – – – r = 0,417 
p = 0,0001 

r = 0,362 
p = 0,0001 

Незначимость социального 
окружения 

r = 0,358 
p = 0,0001 

r = 0,307 
p = 0,0001 

r = 0,305 
p = 0,0001 

r = 0,430 
p = 0,0001 

r = 0,437 
p = 0,0001 

Низкая самооценка здоро-
вья 

– r = 0,394 
p = 0,0001 

– r = 0,461 
p = 0,0001 

r = 0,434 
p = 0,0001 

Степень неудовлетворен-
ности повседневной дея-
тельностью 

r = 0,326 
p = 0,001 

r = 0,389 
p = 0,0001 

– r = 0,533 
p = 0,0001 

r = 0,545 
p = 0,0001 

 
Установлено, что показатель «долженствование в отношении других» положительно связан с 

показателями «субъективное благополучие», «незначимость социального окружения». Таким об-
разом, чем ниже уровень долженствования матерей в отношении других, тем ниже переживание 
субъективного неблагополучия, уровень переживания одиночества. 

Определено, что показатель «оценка фрустрационной интолерантности» положительно связан с 
показателями «эмоциональное истощение», «деперсонализация», «редукция родительских дости-
жений», «субъективное благополучие», «напряженность и чувствительность», «признаки, сопро-
вождающие основную психоэмоциональную симптоматику», «изменения настроения», «незначи-
мость социального окружения», «низкая самооценка здоровья», «степень неудовлетворенности 
повседневной деятельностью». То есть чем выше уровень фрустрационной интолерантности мате-
рей, отражающий степень непереносимости различных фрустраций, тем выше уровень их эмоцио-
нального истощения, деформация отношений с окружающими, проявляющаяся в бездушии и ци-
ничности, чувство некомпетентности в выполнении материнских обязанностей, переживание 
субъективного неблагополучия, напряженность и чувствительность от необходимости взаимодей-
ствовать с другими людьми, выраженность психоэмоциональной симптоматики (нарушения  
сна, чувство беспокойства), выраженность негативного модуса восприятия жизни, беспокойство 
по поводу собственной физической формы, а также неудовлетворенность от необходимости  
выполнения повседневной деятельности и необходимости выстраивания отношений с семьей и 
друзьями. 

Обнаружено, что показатель «оценочная установка» положительно связан с показателями 
«эмоциональное истощение», «редукция родительских достижений», «субъективное благополу-
чие», «напряженность и чувствительность», «признаки, сопровождающие основную психоэмоци-
ональную симптоматику», «изменения настроения», «незначимость социального окружения», 
«низкая самооценка здоровья», «степень неудовлетворенности повседневной деятельностью». 

То есть чем выше уровень оценочных установок матерей, отражающих их склонность оцени-
вать не отдельные черты или поступки людей, а личность в целом, тем выше уровень их эмоцио-
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нального истощения, чувство некомпетентности в выполнении материнских обязанностей, пере-
живание субъективного неблагополучия, напряженность от необходимости выполнять работу и 
взаимодействовать с другими людьми, выраженность психоэмоциональной симптоматики (нару-
шения сна, чувство беспокойства, рассеянность), пессимистичность, беспокойство по поводу соб-
ственной физической формы, а также неудовлетворенность от необходимости выполнения повсе-
дневной деятельности и необходимости выстраивания отношений с семьей и друзьями. 

В заключение отметим, что осознаем мы это или нет, но иррациональные установки вносят в 
жизнь свои коррективы через эмоциональное состояние и телесные или поведенческие реакции. Раз-
витие осознанности к своим мыслям, безусловно, может помочь многим женщинам-матерям справ-
ляться с жизненными трудностями, не испытывая на себе симптомы эмоционального выгорания. 

В ходе проведенного исследования выявлена связь иррациональных установок с показателями 
эмоционального выгорания матерей. Наибольшее количество связей показателей эмоционального 
выгорания матерей установлено с двумя иррациональными установками «оценка фрустрационной 
интолерантности» и «оценочная установка», отражающих степень непереносимости матерями 
различных фрустраций и склонности оценивать по отдельным чертам или поступкам личность в 
целом. Установлено, что эмоциональное истощение матерей, их ощущение собственного психоло-
гического неблагополучия, неудовлетворенность повседневной деятельностью, неспособность 
совместно решать проблемы с другими людьми, психоэмоциональная симптоматика связаны с та-
кими иррациональными установками, как «катастрофизация», «долженстование в отношении се-
бя», «оценка фрустрационной интолерантности», «оценочная установка». 
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