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Аннотация: Данная статья посвящена публикации результатов исследования 
взаимосвязи межличностных отношений и рефлексии сотрудников IT компа-
ний с разным уровнем стресса. Рассмотрена взаимосвязь уровня стресса с 
особенностями построения межличностных отношений, с уровнем и типом 
рефлексии. Приведены результаты тестирования программы психологиче-
ского сопровождения сотрудников IT компаний по вопросу межличностных 
отношений и рефлексии с целью снижения уровня стресса.
Исследование взаимосвязи стресса с особенностями построения межлич-
ностных отношений и типом и видом рефлексии проведено на базе трех 
международных компаний, находящихся в России, работающих в сфере 
информационных технологий и разработки программного обеспечения для 
международных рынков. В исследовании принял участие 61 сотрудник вы-
шеуказанных компаний.
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Summary: This article is devoted to publication of the results of studying 
of relationship of interpersonal relations and reflection of employees of IT 
companies with different levels of stress. The interrelation of the level of 
stress with the peculiarities of building interpersonal relationships and 
the level and type of reflection is considered. The results of testing of the 
program of psychological support for employees of IT companies on the 
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The study of the relationship between stress and the peculiarities of 
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В современных реалиях, в условиях неопределен-
ности и постоянных непредсказуемых изменений в 
профессиональной среде в результате воздействия 

внешних обстоятельств и стрессогенных факторов, санк-
ций и экономических ограничений неизбежным стано-
вится повышение уровня психоэмоционального стресса 
индивида. 

Особый риск существует в сфере IT специалистов, где 
под воздействием стрессогенных факторов наблюда-
ется повышенная текучесть кадров. В связи с широким 
распространением сетевых технологий работа в сфере 
информационных технологий зачастую не привязана к 
конкретному рабочему месту или локации. Люди, рабо-
тающие в сфере информационных технологий, с одной 
стороны меньше привязаны к другим людям, так как 
работают в сфере человек-машина, с другой стороны 
также могут быть не слишком привязаны к конкретной 
компании, в виду чего в условиях повышенного уров-
ня стресса сотрудники IT компаний находятся в особой 
зоне риска по смене места работы. Изучение различных 

факторов, которые могут быть связаны со стрессом и 
оказывать на него влияние, особенно актуально именно 
для сотрудников IT компаний. Необходимость исследо-
вания взаимосвязи межличностных отношений и реф-
лексии сотрудников IT компаний с уровнем стресса про-
диктована актуальным запросом бизнеса на разработку 
мер и программ психологического сопровождения, на-
правленных на снижение уровня стресса и удержание 
сотрудников, работающих в сфере информационных 
технологий. Актуальность и практическая значимость 
данного исследования продиктована необходимостью 
пресечь «утечку мозгов».

Для исследования и выявления взаимосвязей и оцен-
ки результатов работы специально разработанной про-
граммы психологической поддержки сотрудников IT 
компаний были использованы апробированные методи-
ки: Шкала Психологического Стресса PSM-25 в адаптации 
Н.Е. Водопьяновой, позволяющая измерять стрессовые 
ощущения в соматических, поведенческих и эмоцио-
нальных показателях; опросник межличностных отно-
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шений У. Шутца в адаптации А.А. Рукавишникова (ОМО), 
выявляющий три основные потребности при построе-
нии межличностных отношений: контроль-аффект-при-
надлежность; Диагностика межличностных отношений 
Т. Лири, характеризующая межличностные отношения 
по направлениям доминирование-подчинение и дру-
желюбие-агрессивность. Для исследования рефлексии 
были использованы дифференциальный тест рефлексии 
Д.А. Леонтьева Е.М. Лаптевой, Е.Н. Осина и А.Ж. Салихо-
вой и методика определения уровня рефлексии В.В. По-
номаревой.

Исследование проходило в 7 этапов

1. на первом этапе с помощью вышеуказанных ме-
тодик было проведено психодиагностическое ис-
следование межличностных отношений, рефлек-
сии и уровня стресса у сотрудников IT компаний;

2. на втором этапе был проведен анализ результатов 
исследования и выявлены показатели, показав-
шие корреляцию с высоким уровнем стресса;

3. на третьем этапе была разработана программа 
психологического сопровождения сотрудников IT 
компаний по вопросу межличностных отношений 
и рефлексии с целью скомпенсировать наиболее 
взаимосвязанные с высоким уровнем стресса па-
раметры;

4.  на четвертом этапе были определены экспери-
ментальная и контрольная группы;

5. на пятом этапе в экспериментальной группе была 
проведена программа психологического сопро-
вождения;

6. на шестом этапе для эмпирического исследова-
ния эффективности программы в эксперимен-
тальной и контрольной группах было проведено 
повторное психодиагностическое исследование;

7. на седьмом этапе был проведен анализ получен-
ных результатов и сделаны выводы об эффектив-
ности предложенной программы психологиче-
ского сопровождения.

Переходя к анализу результатов психодиагностики 
сотрудников IT компаний, проведенной на первом этапе, 
стоит отметить, что результаты исследования показате-
лей уровня стресса, полученные при помощи методики 
Шкала психологического стресса PSM-25 (в адаптации Н. 
Е. Водопьяновой) показали, что 25% сотрудников испы-
тывают средний и высокий уровень стресса. 

Результаты опроса о причинах возникновения стрес-
са не выявили доминирующей сферы, приводящей к 
стрессу у сотрудников IT компаний. 48% сотрудников 
указали, что к стрессу приводит комплекс причин, вклю-
чая внешние обстоятельства, такие как экономическая и 
политическая ситуация в стране и в мире, вкупе с личны-
ми и рабочими обстоятельствами, только 5% опрошен-

ный посчитали, что у них не бывает стресса. 

Диагностика межличностных отношений показала, 
что у 36% сотрудников IT компаний преобладает альтру-
истичность, из них 29 % проявляют в том числе покор-
ность, слабовольность и склонность к самоунижению, 
31% сотрудников склонны проявлять авторитарность 
и у 30% сотрудников IT компаний выявлена склонность 
проявлять агрессивность и жесткость в межличностном 
общении.

По результатам опросника межличностных отно-
шений (ОМО) А.А. Рукавишникова у 70% опрошенных 
сотрудников IT компаний наблюдается низкий уровень 
показателя Ае, что свидетельствует об осторожности 
и избирательности в близких отношениях. У 47% со-
трудников наблюдается низкий уровень показателя Ie, 
что указывает на избегание каких-либо контактов. 37% 
опрошенных сотрудников проявляют низкий уровень 
показателя Aw, что также говорит об осторожности в вы-
боре близких отношений.

Диагностика уровня рефлексии показала, что что 
у 77% опрошенных сотрудников IT компаний уровень 
рефлексии находится в пределах нормы, у 13 % сотруд-
ников уровень рефлексии незначителен, а 10% опро-
шенных уделяют повышенное внимание анализу своей 
деятельности и поступков других людей.

По результатам дифференциального теста рефлек-
сии у 43% из опрошенных сотрудников IT компаний пре-
обладает системная рефлексия, у 13% выражена интро-
спекция (самокопание), характеризуемая углублением в 
собственные переживания, у 8% выявлен повышенный 
уровень квазирефлексии, характеризуемой концентра-
цией на объектах, не относящихся к реальной жизнен-
ной ситуации.

На основании полученных результатов общая выбор-
ка респондентов была разделена на три группы. В группу 
1 вошли сотрудники с низким уровнем стресса, в группу 
2 – со средним уровнем стресса, в группу 3 – с высоким 
уровнем стресса. Для сравнительного анализа был при-
менен U-критерий Манна-Уитни.

Далее был проведен анализ между группами с раз-
ным уровнем стресса по таким показателям межлич-
ностных отношений как доминирование-подчинение 
и дружелюбие-агрессивность. В результате сравнения 
стало очевидно, что у сотрудников с высоким уровнем 
стресса наблюдается выраженность зависимости от дру-
гих и чрезмерное дружелюбие.

Сравнительный анализ данных по таким показателям 
межличностных отношений как контроль-аффект-глу-
бокие отношения между группами с разным уровнем 
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стресса не показал статистически значимых различий. 

Также статистически значимых различий не оказа-
лось между группами с разным уровнем стресса и по по-
казателю уровня рефлексии.

Что касается рефлексии, то статистически значимые 
различия между группами сотрудников с разным уров-
нем стресса были выявлены по типам рефлексии по по-
казателям интроспекция и квазирефлексия. Чем выше 
уровень стресса, тем выше оказались показатели ин-
троспекции и квазирефлексии. Таким образом, можно 
утверждать, что сотрудникам IT компаний со средним 
и высоким уровнем стресса, в отличие от сотрудников 
с низким уровнем стресса, свойственна выраженность 
интроспекции (самокопания), характеризуемой углубле-
нием в собственные переживания или квазирефлексии, 
характеризуемой концентрацией на объектах, не отно-
сящихся к реальной жизненной ситуации.

Далее корреляционный анализ между показателями 
уровня стресса и обратившими на себя внимание пара-
метрами межличностных отношений и рефлексии, про-
веденный при помощи критерия Спирмена, показал на-
личие прямой взаимосвязи между показателем уровня 
стресса и уровня рефлексии (0,34), интроспекции (0,75), 
квазирефлексии (0,49), подозрительности в межлич-
ностных отношениях (0,36), подчиняемости (0,38), дру-
желюбности (0,34). 

Подытоживая вышеприведенные данные, можно от-
метить, что в результате исследования были выявлены 
параметры рефлексии и межличностных отношений, ко-
торые показали высокую степень корреляции с уровнем 
стресса. На основании полученных результатов можно 
сделать вывод о том, что повышенный уровень стресса 
характерен для сотрудников IT компаний с повышенным 
уровнем рефлексии, при этом преобладающими типами 
рефлексии, характерными для сотрудников с повышен-
ным уровнем стресса, являются квазирефлексия и ин-
троспекция. Связи системной рефлексии с повышенным 
уровнем стресса выявлено не было. Также можно сде-
лать вывод о том, что чрезмерное дружелюбие в ущерб 
своим интересам и одновременно подозрительность по 
отношению к другим людям также взаимосвязаны с по-
вышенным уровнем стресса. А вот склонность к контро-
лю и доминированию наоборот характерна для сотруд-
ников IT компаний с низким уровнем стресса.

Результаты сравнительного и корреляционного ана-
лиза подтвердили гипотезу о том, что существует взаи-
мосвязь между межличностными отношениями, рефлек-
сией и уровнем стресса сотрудников IT компании. 

По результатам исследования была разработана про-
грамма психологического сопровождения сотрудников 

IT компаний с применением коучинговых технологий, 
имеющая целью воздействие на выявленные параме-
тры. Целью данной программы является помощь сотруд-
никам IT компаний в развитии способностей и качеств, 
которые служат большей психологической устойчиво-
сти и снижению уровня стресса. 

Так как в цели исследования не входило прямое воз-
действие на уровень стресса сотрудников IT компаний, 
а интерес представляло изучение взаимосвязи рефлек-
сии и межличностных отношений с уровнем стресса и 
экспериментальное исследование возможности опос-
редованного влияния на уровень стресса и стрессоу-
стойчивость сотрудников через воздействие на взаимос-
вязанные характеристики рефлексии и межличностных 
отношений, то практики по непосредственной работе с 
уровнем стресса в программу включены не были.

Все практики и упражнения, использованные в про-
грамме психологического сопровождения сотрудников 
IT компаний, предполагали воздействие только на вы-
явленные параметры рефлексии и межличностных от-
ношений, которые показали связь с высоким уровнем 
стресса.

Для апробации программы и оценки ее эффектив-
ности были определены контрольная и эксперимен-
тальная группы по 13 человек из числа сотрудников IT 
компаний, участвовавших в тестировании. При помощи 
U-критерия Манна-Уитни был проведен сравнительный 
анализ показателей экспериментальной и контрольной 
групп. Статистически значимых различий между группа-
ми выявлено не было ни по одному из показателей, на 
работу с которыми была нацелена программа психоло-
гического сопровождения.

Для сотрудников экспериментальной группы была 
проведена программа психологического сопровожде-
ния с использованием коучинговых методов, направ-
ленная на работу с квазирефлексией и интроспекцией 
с целью их переориентации в сторону системной реф-
лексии, а также включавшая упражнения и практики, 
направленные на развитие доверия к людям и развитие 
самостоятельности в принятии решений. 

Программа проводилась в виде групповых занятий 
по 1,5-2 часа, два раза в неделю в течение 6 недель. Всего 
было проведено 11 групповых встреч и по одной инди-
видуальной коуч-сессии с каждым участником по окон-
чании групповой программы для определения вектора 
его дальнейшего самосовершенствования в вопросах 
рефлексии и межличностных отношений. В программе 
были использованы групповые практики и упражне-
ния на развитие доверия, коучинговая модель GROW, 
Т-модель, Квадрат Декарта, модель Уолта Диснея (мечта-
тель, критик, реалист), шкалирование, SWOT анализ.
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Далее после участия в программе сотрудников, со-
ставивших экспериментальную группу, был проведен 
сравнительный анализ данных в экспериментальной 
группе до и после участия в программе психологиче-
ской поддержки. 

В контрольной группе также был проведен сравнитель-
ный анализ данных по результатам 1 и 2 исследования.

И в завершении был проведен сравнительный анализ 
результатов между экспериментальной и контрольной 
группами по результатам 2 исследования (после участия 
в программе экспериментальной группы) при помощи 
критерия U-критерия Манна-Уитни.

По таким показателям межличностных отношений 
как доминирование-подчинение и дружелюбие-агрес-
сивность после участия в программе у сотрудников IT 
компаний, составивших экспериментальную группу, 
были выявлены статистически значимые различия по 
показателям «авторитарный» и «агрессивный». Сотруд-
ники, участвовавшие в программе, стали меньше прояв-
лять зависимость и подозрительность в межличностных 
отношениях, вместе с этим значительность уменьши-
лись и авторитарность, и агрессия.

У сотрудников IT компаний, составивших контроль-
ную группу, статистически значимых различий по данным 
показателям по 1 и 2 исследованию не обнаружилось. 

По таким параметрам построения межличностных от-
ношений как контроль – аффект - глубокие отношения 
сравнительный анализ психологического тестирования 
сотрудников, участвовавших в программе психологиче-
ского сопровождения, показал статистически значимые 
различия по показателям Ie, Ce и Ae, что означает, что со-
трудники IT компании из экспериментальной группы после 
участия в программе стали меньше контролировать и вли-
ять на окружающих, принимать решения за других, мень-
ше проявлять осторожность и избирательность в близких 
отношениях, стали более открытыми для общения.

Стоит отметить, что у сотрудников IT компании, соста-
вивших контрольную группу, статистически значимых раз-
личий по данным показателям по итогам сравнительного 
анализа результатов 1 и 2 тестирования не обнаружилось. 

По показателю уровень рефлексии после участия 
в программе у сотрудников IT компаний, составивших 
экспериментальную группу, согласно полученным ре-
зультатам сравнительного анализа данных до и после 
программы статистически значимых различий выявлено 
не было. Следовательно, разработанная программа пси-
хологического сопровождения не повлияла на уровень 
рефлексии у сотрудников IT компании, составивших экс-
периментальную группу.

У сотрудников IT компании, составивших контрольную 
группу, статистически значимых различий по данному по-
казателю по 1 и 2 исследованию также не выявилось.

Несмотря на то, что разработанная программа не 
повлияла на уровень рефлексии у сотрудников IT ком-
пании, составивших экспериментальную группу, важно 
отметить, что выявились значимые изменения по пока-
зателям типа рефлексии.

По показателям типа рефлексии сравнительный ана-
лиз данных сотрудников экспериментальной группы по-
казал, что после участия в программе уровень их систем-
ной рефлексии увеличился, а уровень интроспекции и 
квазирефлексии снизился. Таким образом можно сде-
лать вывод, что сотрудники IT компаний, составившие 
экспериментальную группу, после участия в программе 
стали обращать внимание на себя и сложившиеся обсто-
ятельства в совокупности, не углубляясь полностью «в 
себя» или не сосредотачиваясь на чем-то абстрактном, 
не относящемся к реальной ситуации.

Стоит отметить, что у сотрудников IT компаний, со-
ставивших контрольную группу, статистически значи-
мых различий по данным показателям при сравнении 
результатов 1 и 2 тестирования не выявлено.

Оценивая эффективность программы психологиче-
ского сопровождения стоит отметить, что сравнитель-
ный анализ данных по вышеприведенным показателям 
межличностных отношений и рефлексии между экспе-
риментальной и контрольной группами по результатам 2 
исследования (после участия в программе эксперимен-
тальной группы) показал статистически значимые раз-
личия в тех параметрах, на работу с которыми была на-
правлена программа психологического сопровождения. 

Что касается уровня стресса, то у сотрудников IT компа-
ний, составивших экспериментальную группу, после уча-
стия в программе контрольное тестирование показало сни-
жение уровня стресса, несмотря на то что программа была 
разработана без прямого воздействия на уровень стресса, 
а предполагала работу только с особенностями построения 
межличностных отношений и типом рефлексии

У сотрудников IT компании, составивших контроль-
ную группу, статистически значимых различий по дан-
ным показателям по тестированию 1 и 2 не выявлено.

Полученные результаты свидетельствуют о том, что про-
грамма психологической поддержки сотрудников IT компа-
нии по вопросу межличностных отношений и рефлексии, 
способствует снижению уровня стресса у сотрудников.

Таким образом, подводя итоги исследования вза-
имосвязи межличностных отношений и рефлексии с 
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уровнем стресса у сотрудников IT компаний можно сде-
лать следующие выводы:

1. Выраженность стресса у сотрудников IT компаний не 
зависит от таких параметров межличностных отно-
шений как контроль, аффект и глубокие отношения.

2. Выраженность стресса у сотрудников IT компании 
не зависит от уровня рефлексии, заинтересован-
ности в деятельности других людей.

3. У сотрудников IT компаний с нормальным и низким 
уровнем стресса преобладает системная рефлексия.

4.  У сотрудников IT компаний с высоким уровнем 
стресса наблюдались склонность к зависимости 
от других и чрезмерное дружелюбие.

5. У сотрудников IT компаний с высоким уровнем 
стресса наблюдалось проявление подозритель-
ности по отношению к другим людям.

6. У сотрудников IT компаний со средним и высо-
ким уровнем стресса, было замечено превалиро-
вание таких типов рефлексии как интроспекция 
(самокопание), характеризуемая углублением в 
собственные переживания, или квазирефлексия, 
характеризуемая концентрацией на объектах, не 
относящихся к реальной жизненной ситуации.

7. Групповая программа психологического сопро-
вождения сотрудников IT компаний с использо-
ванием коучинговых методов, направленная на 
работу с параметрами рефлексии и межличност-
ных отношений, показавших корреляцию с высо-
ким уровнем стресса, при этом не затрагивающая 
напрямую работу со стрессом, приводит к сниже-
нию уровня стресса у сотрудников IT компаний.

Таким образом можно сделать вывод, что существует 
взаимосвязь между межличностными отношениями, реф-
лексией и уровнем стресса сотрудников IT компании. Про-
грамма психологической поддержки сотрудников IT ком-
пании по вопросу межличностных отношений и рефлексии 
способствует снижению уровня стресса у сотрудников.

Результаты приведенного исследования могут быть 
использованы для разработки программ психологическо-
го сопровождения для сотрудников IT компаний с целью 
снижения уровня стресса сотрудников, уменьшения про-
цента решений о смене места и локации работы, принятых 
под воздействием стресса, и таким образом могут способ-
ствовать уменьшению такого явления как «утечка мозгов».
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