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Аннотация: в статье рассматриваются ключевые понятия и критерии 

психического здоровья, обозначена специфика психосоматических расстройств. 

Освещены аспекты профессиональной деформации как фактора дестабилиза-

ции психического и психосоматического здоровья личности психолога, отме-

чены причины возникновения профессиональных деструкций и синдрома профес-

сионального выгорания как неотъемлемой части профессий социономического 

профиля. Опираясь на данные научной литературы, предложены рекомендации 

по сохранению психического здоровья и психосоматики психолога. 
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Современный этап отечественного образования, профессиональной подго-

товки и самоактуализации предъявляет особые требования к личности специали-

ста как уникальной целостной системе, которая, во-первых, должна характери-

зоваться комплексным набором здоровья: как физическим, так и психическим, 

во-вторых, знаменуется благополучием значимых личностных сфер: мотиваци-

онной, ценностно-смысловой, социальной, духовной. В общем, интегрирован-

ность различных личностных подструктур обеспечивает гармонию между 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс» 
 

2     https://interactive-plus.ru 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

существующими субстанциями личности, что позволяет говорить о её психиче-

ском здоровье. 

Таким образом, проблема нашего исследования состоит в определении ка-

тегорий психического здоровья и психосоматики психолога и необходимости их 

учёта в практической (консультативной) деятельности. 

В самом общем виде понятие термина «психическое здоровье» широко рас-

крывается Всемирной Организацией Здравохранения (ВОЗ), под ней подразуме-

вается «состояние благополучия, в котором индивид реализует свои способно-

сти, может применять адаптивные модели в противостоянии с жизненным стрес-

сам, продуктивно работать и вносить вклад в свое сообщество, оно является фун-

даментом благополучия человека и эффективного функционирования сообще-

ства» [4]. Из сказанного следует, что о психическом здоровье судят не только по 

наличию патологий и физических нарушений, но и по полноте всей системы здо-

ровья человека: физического, душевного, социального и т. д., что является пря-

мым следствием облика психического здоровья личности. 

Психическое здоровье психолога как многоступенчатая организация отра-

жает меру способности человека транслировать социальную и биологическую 

детерминированность, быть в роли активного и автономного субъекта в условиях 

постоянно меняющегося мира. Психическое здоровье психолога анализируется 

через сформированность следующих показателей: нормальная регуляция пове-

дения, включающая в себя степень принятия общих норм субъектом, степень 

включённости норм в регуляцию поведения субъекта профессиональной дея-

тельности и стабильность регуляции поведения на основе принятых 

норм [1, с. 117]; жизнеспособность и работоспособность психолога [8, с. 102]; 

сформированность смысловой сферы личности психолога [3]; степень професси-

онального самоопределения, профессиональной подготовки и адапта-

ции [7, с. 143]; оптимальные адаптивные потенции с соответствующими лич-

ностными качествами [6, с. 210]. 

В широко распространённых концепциях профессионального становления 

личности, освещённых в работах В.А. Бодрова, Е.М. Борисова, Э.Ф. Зеера, 
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Е.А. Климова, А.К. Марковой, Л.В. Митиной, Ю.В Поваренкова и т. д. призна-

ётся разнонаправленность изменений личности в процессе продолжительного 

выполнения профессиональной деятельности, иначе говоря, происходят некото-

рые волнообразные процессы приобретений и потерь. В этом аспекте развива-

ется ничто иное как профессиональная деформация (деструкция), при этом необ-

ходимо уточнить, что в научной литературе разграничиваются понятия «лич-

ностной деформации профессионала» и «профессиональной деформации лично-

сти». 

Известно, что психологическая деятельность относится к социономическим 

профессиям. Согласно исследованиям Э.Ф. Зеера [5], у представителей этого 

профиля профессий профессиональные деформации неминуемо возникают в 

процессе возрастных, профессиональных и личностных изменений и могут про-

являться на четырех уровнях: 

1. Общепрофессиональные деформации. Особенности личности и поведе-

ния прослеживаются у большей части работников со стажем. Общепрофессио-

нальные деформации делают профессионалов одной сферы деятельности узна-

ваемыми, похожими. 

2. Специальные профессиональные деформации. Любая профессия объеди-

няет несколько специальностей. Каждая специальность имеет свой состав дефор-

маций. 

3. Профессионально-типологические деформации, обусловленные наложе-

нием индивидуально-психологических особенностей личности: темперамента, 

способностей, характера – на психологическую структуру деятельности. В ре-

зультате складываются профессионально и личностно обусловленные ком-

плексы: – деформации профессиональной направленности личности: искажение 

мотивации деятельности, перестройка ценностных ориентаций, пессимизм, 

скептическое отношение к нововведениям; 

4. Индивидуализированные деформации. В процессе многолетнего выпол-

нения профессиональной деятельности, психологического слипания личности и 

профессии отдельные профессионально важные качества, как, впрочем, и 
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профессионально нежелательные, чрезмерно развиваются, что приводит к воз-

никновению сверхкачеств [5, с. 105]. 

Нами был составлен список рекомендаций, который ориентирован на пси-

хологов, целью которых является просвещение проблемы по сохранению психи-

ческого и соматического здоровья личности специалиста, построенный по прин-

ципу воздействия на разные профессионально-личностные сферы. 

1. Прежде всего, для того, чтобы избежать возникновения профессиональ-

ных деформаций, а соответственно сохранить и психическое, и соматическое 

здоровье, необходимо как можно чаще повышать уровень квалификации, прохо-

дить психологические курсы. Данный способ ещё сам Х. Дж. Фрейденберг счи-

тал эффективным, поскольку человека в профессиональной деятельности стиму-

лирует и настраивает на достижение успеха не столько приобретение навыков и 

умений, сколько «преодоление себя», что способствует не только формированию 

устойчивых навыков системной рефлексии, как наиболее важного компонента в 

работе психолога, но и формированию структурной целостности выстраиваемой 

работы. 

2. Развитие профессионального самосознания как фактор сохранения пси-

хического и соматического здоровья психолога, рассматриваемое как динамиче-

ская система представлений человека о самом себе, осознания им целого набора 

личных качеств, их самооценка и субъективное восприятие влияющих на данную 

личность внешних факторов. С нашей точки зрения, все элементы профессио-

нального самосознания: осознание своей принадлежности к конкретной профес-

сии, представление о степени своего соответствия профессиональным эталонам 

и т. д., можно развивать через специально организованные балинтовские или су-

первизорские группы – методы групповой тренинго-исследовательской работы, 

объектом которых является исследование отношений «психолог-клиент», кото-

рые могут задействовать области самопознания: 

‒ снижение эмоциональной «включённости» в пациента. Для этого необхо-

димо грамотно дозировать эмпатические чувства, дабы избежать чрезмерных 

эмоциональных нагрузок и истощения, что является главным условием в 
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профилактике потенциально возможного формирования профессиональной де-

формации; 

‒ улучшение эмоционального состояния специалиста за счёт коллегиальной 

поддержки и совместной проработки трудных случаев, при котором сам психо-

лог определяет запрос от группы и экспертов с целью повышения профессио-

нальной компетентности, также одновременно происходит снижение тревоги по 

поводу собственного несовершенства; 

‒ понимание собственных чувств, которые самому порой трудно расшифро-

вать и понять их природу, сущность; 

‒ расширение видения самого себя, осознание собственных «слепых пятен», 

психологических защит, переносов и контрпереносов; 

‒ расширение репертуара коммуникативных стереотипов и моделей поведе-

ния; 

‒ развитие навыков защиты от «эмоционального выгорания»; 

‒ осознание терапевтической значимости межличностных отношений и их 

границ; 

‒ оценить степень эффективности использования собственных терапевтиче-

ских интервенций, насколько они применяются своевременно, в подходящем ме-

сте и подходящим образом, какое влияние оказывают на терапевтические отно-

шения и продвижение клиента к намеченным целям. 

3. Коррекция психической саморегуляции стресса. В.А. Бодров [2, с. 439] 

предлагает следующий перечень способов и приёмов, подразделяемых на две 

группы. Первая группа – общих приёмов является фундаментом саморегуляции 

состояния стресса и формирования специальных приёмов. С помощью этих тех-

ник вырабатываются навыки управления ритмом дыхания, произвольной регу-

ляции мышечного тонуса, свободного оперирования чувственного образа (чув-

ства тяжести, тепла и др.), управления вниманием, быстрого аутогенного погру-

жения (аутогенной релаксации) и выхода из этого состояния. 

Вторая группа – специальная группа приёмов, состоящая из комплекса фор-

мул самовнушения, позволяющих активно управлять психическими процессами 
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и своим эмоциональным состоянием, нормализовать функции ЦНС, проводить 

коррекцию психических качеств, снижать уровень тревоги, развивать професси-

ональные навыки и умения. Использование специальных формул для восстанов-

ления функционального состояния носит, как правило, индивидуальный харак-

тер. 

Таким образом, опираясь на результаты полученных данных из источников 

научной литературы необходимо отметить тот факт, что приоритетными направ-

лениями по сохранению психического здоровья и психосоматики психолога яв-

ляются: частое повышение уровня квалификации и прохождение психологиче-

ских курсов; развитие профессионального самосознания, которое можно форми-

ровать через специально организованные балинтовские или супервизорские 

группы; коррекция психической саморегуляции стресса. 
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