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Аннотация. Одной из современных практик управления 
благополучием работника или обучающегося является
джоб-крафтинг, или проактивное конструирование ра-
боты. Доказана связь проактивного реструктурирования 
рабочих задач, отношений и смыслов с профилактикой 
выгорания, увеличением вовлеченности сотрудника, его 
креативности и продуктивности. Аналогичные тенден-
ции прослеживаются и в сфере образования: проактив-
ная реализация студентами потребностей в автономии,
принадлежности и компетентности способствует их
академической успеваемости и благополучию.
Начинают появляться программы обучения джоб-
крафтингу, однако исследования их результативности
указывают на слабый краткосрочный эффект и отсут-
ствие долгосрочных эффектов. Нами были проанализи-
рованы программы обучения проактивному конструи-
рованию работы, их содержательная структура и мето-
дологическая основа, а также данные об основных барь-
ерах, препятствующих освоению навыков джоб-
крафтинга.  
Была разработана новая онлайн программа обучения
джоб-крафтингу, включающая обязательные элементы
предшествующих программ и учитывающая их ограни-
чения.  Основными индивидуальными барьерами 
в освоении джоб-крафтинга являются слабая выражен-
ность у человека такого личностного свойства, как про-
активность, а также снижение со временем мотивации 
к внедрению джоб-крафтинга в своей рабочей или учеб-
ной жизни.  
Авторская программа состояла из трех еженедельных 
групповых зум-сессий, длящихся 80 минут. Кроме этого, 
в нее были включены домашние задания, представляю-

щие собой работу в парах между групповыми занятиями по определенному алгоритму. Целью 
домашних заданий было более тщательное обсуждение индивидуальных изменений, а также 
взаимная эмоциональная поддержка и сопровождение. Содержание программы было дополне-
но большим блоком по развитию проактивности в контексте работы или учебы, а также разде-
лом, направленным на развитие представления о своей работе как о том, что можно рекон-
струировать с учетом персональных целей и ценностей. 
Апробация программы происходила на нескольких группах работающих и обучающихся людей. 
Обсуждаются специфические сложности внедрения подобных программ и предложения по 
усовершенствованию их содержания, организационных и методических аспектов реализации. 
Ключевые слова: проактивность, проактивное конструирование работы, настройка работы, 
джоб-крафтинг, обучение, мягкие навыки 
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Abstract. Job crafting, or proactive work design, is a modern 
practice of managing the employee’s or student’s well-being. 
Earlier research established that proactive restructuring of
work tasks, relationships and meanings is associated with
burnout prevention along with increased employee engage-
ment, creativity and productivity. Similar trends can be traced
in education: proactive fulfilment by students of their needs
for autonomy, belonging and competence improves their aca-
demic performance and well-being. 
Job crafting training programs are now emerging, but studies
show that short-term effects of such programs are weak and 
long-term effects are non-existent. In our study, we analyzed 
proactive work design training programs (their content struc-
ture and methodological basis) and the data on the main barri-
ers to mastering job crafting skills. We developed a new online 
job crafting training program, which includes mandatory ele-
ments of existing programs and takes into account their limita-
tions. We also identified the main individual barriers to mas-
tering job crafting: weak personal proactivity and a decrease in 
motivation over time to implement job crafting in one’s work 
or study. 
Our program consisted of three weekly group zoom sessions
lasting 80 minutes each. In addition, it included homework
that involved pair work between group sessions according to a
certain algorithm. The homework was aimed at a more thor-
ough discussion of individual changes; it also was intended to
ensure mutual assistance and emotional support. The program
was supplemented by a large section on the development of
proactivity in the context of work or study, and a section aimed
at developing the idea of one’s work as something that can be 
redesigned taking into account personal goals and values. 
The program was tested in several groups of employees and 
students. The article discusses specific difficulties in the im-
plementation of such programs and puts forward recommen-

dations for improving their content, organization and methodology. 
Keywords: proactivity, proactive work redesign, job crafting, training program, soft skills 

Authors: 
 

Tatiana V. Kazantseva 
е-mail: tatakaz@mail.ru 
SPIN: 7829-4813 
Scopus AuthorID: 57192421057 
ResearcherID: A-7935-2016/ 
ORCID: 0000-0002-2540-2976 
Larisa V. Mararitsa 
е-mail: larisamararitsa@mail.ru 
SPIN: 9307-0838 
Scopus AuthorID: 57215417699 
ResearcherID: H-9637-2014 
ORCID: 0000-0003-3858-5369 
 

Tamara A. Kinunen 
е-mail: kinunen@yandex.ru 
SPIN: 2095-9946 
ResearcherID: IXN-0418-2023 
ORCID: 0009-0002-7107-099X 

Funding: The work was supported 
by Grant of the Russian Science 
Foundation No. 22-18-00452 
‘Psychosocial design of the 
workspace as a factor in the 
employee’s subjective well-being 
and the organization’s innovative 
potential’. 
 

Copyright: 
 © The Authors (2024).  
Published by Herzen State  
Pedagogical University of Russia.  



Т. В. Казанцева, Л. В. Марарица, Т. А. Кинунен 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Герценовские чтения: психологические исследования в образовании. 2024. Выпуск 7 165 

Введение 
В научной литературе появляется все 

больше данных о том, что счастье и пози-
тивные эмоции работающего человека 
делают его более продуктивным (напр., 
Bellet et al. 2024). Одной из современных 
практик управления благополучием ра-
ботника (или обучающегося) становится 
джоб-крафтинг – проактивное конструи-
рование работником своих рабочих задач, 
социального окружения и отношения 
к работе таким образом, который соот-
ветствовал бы его ценностям, способно-
стям и интересам. На настоящий момент, 
однако, программы вмешательств, 
направленные на джоб-крафтинг, не яв-
ляются первым выбором для борьбы 
с эмоциональным выгоранием у сотруд-
ников. Как правило, работа с выгоранием 
на индивидуальном уровне идет с исполь-
зованием методов управления стрессом, а 
не с применением методов устранения 
причин стресса, его профилактики (Cohen 
et al. 2023). 

В то же время доказана связь проак-
тивного реструктурирования рабочих за-
дач, отношений и смыслов с профилакти-
кой выгорания, увеличением вовлеченно-
сти сотрудника, его креативности и про-
дуктивности (Oprea et al. 2019). Анало-
гичные тенденции прослеживаются и 
в сфере образования: проактивная реали-
зация студентами потребностей в авто-
номии, принадлежности и компетентно-
сти способствует их академической успе-
ваемости и благополучию (Mülder et al. 
2022).  

Учитывая эти факты, ученые и практи-
ки в разных уголках мира активно разра-
батывают программы обучения джоб-
крафтингу, однако исследования их ре-
зультативности указывают либо на сла-
бый краткосрочный эффект, либо на от-
сутствие долгосрочных эффектов. Нами 
были проанализированы программы обу-
чения проактивному конструированию 
работы, их содержательная структура и 
методологическая основа, а также данные 
об основных барьерах, препятствующих 
освоению навыков джоб-крафтинга (Ка-

занцева, Кинунен 2023). Основными ин-
дивидуальными барьерами в освоении 
джоб-крафтинга являются слабая выра-
женность у человека такого личностного 
свойства, как проактивность, а также 
снижение со временем мотивации к внед-
рению джоб-крафтинга в свою рабочую 
или учебную жизнь. 

Материалы и методы 
Была разработана новая онлайн про-

грамма обучения джоб-крафтингу, вклю-
чающая обязательные элементы предше-
ствующих программ и учитывающая их 
ограничения.  Авторская программа со-
стояла из трех еженедельных групповых 
зум-сессий, длящихся по 80 минут. Для то-
го чтобы усилить эффект присутствия и 
интерактивность обучения, участников 
просили не выключать камеры, коммен-
тировать и задавать вопросы голосом, 
нажимать на кнопки реакций. Активность 
стимулировалась работой в парах в от-
дельных сессионных залах. 

Кроме этого, в программу были вклю-
чены домашние задания, представляю-
щие собой работу в парах между группо-
выми занятиями по определенному алго-
ритму. Пары формировались стабильные 
на весь период обучения. Целью домаш-
них заданий было более тщательное об-
суждение индивидуальных изменений, а 
также взаимная эмоциональная поддерж-
ка и сопровождение участниками друг 
друга. В целях апробации программа была 
реализована в четырех группах работаю-
щих или обучающихся людей численно-
стью от 5 до 10 человек. Осуществлялась 
диагностика крафтинг-поведения, удо-
влетворенности работой и проактивности 
участников до и после прохождения тре-
нинга. 

Результаты и их обсуждение 
 За теоретическую основу была взята 

трехкомпонентная теория, предложенная 
собственно разработчиками понятия «job-
crafting» (Wrzesniewski et al. 2013), кото-
рые предполагали следующие типы (ком-
поненты) творчества на рабочем месте: 
1) крафтинг задач (видоизменение рабо-
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чих задач), 2) крафтинг социальных от-
ношений; 3) когнитивный крафтинг (из-
менение человеком образа мыслей о сво-
ей работе, поиск новых смыслов). 

Содержание программы было усилено 
большим блоком по развитию проактив-
ности в контексте работы или учебы, а 
также разделом, направленным на разви-
тие представления о своей работе/учебе 
как о том, что можно реконструировать 
с учетом персональных целей и ценно-
стей, подстроить под себя. 

Процесс обучения новым навыкам опи-
рался на принципы теории социального 
научения: 1) ролевое моделирование 
(предоставлялись примеры эффективного 
(проактивного) поведения); 2) вербаль-
ное убеждение, обратную связь, поддерж-
ку со стороны других людей; и 3) опыт до-
стижения целей, например, опыт, в кото-
ром большая цель разбивается на кон-
кретные и достижимые шаги  (Bandura 
1997). Кроме того, программа обучения 
базировалась на идее о том, что человек 
мотивирован самостоятельно поставлен-
ными целями и действует для их дости-
жения. Поэтому методика обучения 
включала следующие шаги: «понять ме-
ханизм – поставить цель – сделать – про-
анализировать». 

Структура первой зум-сессии состояла 
из следующих блоков:  
1. Самодиагностика профессионального

благополучия и удовлетворенности
своей работой или учебой.

2. Обсуждение целей тренинга: «поме-
нять работу, не меняя место работы».

3. Задание в парах на изучение моделей
проактивного поведения на рабочем
месте (сортировка цитат из реальных
интервью успешных людей).

4. Обсуждение поведенческих моделей
в общем кругу, общее в них и различия.

5. Знакомство с теорией и компонентами
джоб-крафтинга и с идеей о том, что в
любой, даже регламентированной ра-
боте можно найти несколько степеней
свободы, чтобы настроить ее под себя.

6. Групповое обсуждение различий про-
активного и реактивного поведения,

работа с метафорой проактивного че-
ловека как того, кто может «нарисо-
вать мишень вокруг стрелы». 

7. Изучение базовых навыков проактив-
ных людей, которые будут закреп-
ляться на тренинге: навык формули-
ровки позитивных целей, умение вы-
брать фокус для изменений, умение
находить ресурсы и видеть возможно-
сти для изменений, ставить экспери-
менты в поиске решения проблемы.

8. Индивидуальное упражнение на само-
мониторинг: поиск нескольких аспек-
тов своей работы или учебы, которые
хотелось бы изменить.

9. Обсуждение разницы между позитив-
ной и негативной мотивацией, форму-
лировкой негативной и позитивной
цели. Отработка навыка на нескольких
примерах.

10. Назначение домашнего задания, кото-
рое включало в себя обсуждение в па-
рах реальных примеров своего проак-
тивного поведения в прошлом или
настоящем, а также формулирование
позитивной цели на ближайшее буду-
щее относительно работы или учебы.
Участники обменивались контактами
со своим партнером и получали ссылку
на алгоритм формулирования пози-
тивной цели.

Вторая зум-сессия состояла из следую-
щих элементов: 
1. На основе выполненного домашнего

задания в общем кругу участники пар
рассказывают о примерах проактивно-
го поведения своих партнеров в сфере
профессиональной жизни. Задача
группы – оценить эти примеры на про-
активность и откликнуться. Цель это-
го этапа – задействовать механизм
множественной позитивной обратной
связи и усилить чувство самоэффек-
тивности каждого участника, закре-
пить понимание проактивности, рас-
ширить представление о конкретных
примерах ее проявления.

2. Обсуждение фокуса изменений и пози-
тивной цели, выбранной партнером.
Таким образом закрепляется навык
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формулирования позитивной цели и 
усиливается мотивация для ее дости-
жения. 

3. Психологическая разминка: разбира-
ем, как известные пословицы может
трактовать проактивный и реактив-
ный человек. Цель этого этапа – де-
монстрация идеи о том, что управле-
ние изменениями – это управление
отношением.

4. Обсуждение препятствий на пути к до-
стижению позитивной цели.

5. Знакомство с механизмом «маленьких
шагов» и «быстрых побед» для про-
движения к своей цели и управления
мотивацией.

6. Знакомство с концепцией движения
к цели как серии экспериментов. Зада-
ча этого этапа – пробудить интерес
к действию и снять страх ошибки. За-
действуется механизм «поведенческой
активации».

7. Работа в парах – обсуждение с партне-
ром следующего шага к своей цели
(«быстрой победы») и планирование
эксперимента.

8. Работа в парах – обсуждение возмож-
ных барьеров и способов их преодо-
леть.

9. Назначение домашнего задания: по-
мочь партнеру реализовать свой экс-
перимент, и обсудить его перед следу-
ющей групповой встречей.

Третья зум-сессия задумывалась как
интегрирующая опыт запуска изменений 
участниками своего профессионально-
го/учебного пути. 

Участники оценивали свои успехи, об-
менивались опытом с участниками груп-
пы, обсуждали препятствия к проактив-
ности и способы их корректировки, за-
крепляли идею авторства своей профес-
сиональной судьбы, усиливали чувство 
самоэффективности. 

Апробация программы происходила на 
нескольких группах работающих и обуча-
ющихся людей. Была собрана обратная 
связь от участников о сильных и слабых 
аспектах программы. В перспективе пла-
нируется количественная оценка полу-

ченного сдвига на основе анализа данных 
опросных методов до и после обучения, а 
также сравнения с данными контрольной 
группы, не проходившей данное обучение. 
Это позволит оценить эффективность 
разработанной интервенции. 

Выводы 
Подводя итоги разработки и внедрения 

данной программы, отметим, что мы 
столкнулись с определенными сложно-
стями, которые необходимо иметь в виду 
при реализации онлайн-программ: отсут-
ствие у участников необходимых техни-
ческих навыков для работы в программе 
Zoom, психологическая неготовность об-
суждать с кем-либо сложные аспекты сво-
ей профессиональной жизни, сопротивле-
ние изменениям, непонимание концепта 
«проактивность», неумение перенести 
полученные знания в свою жизнь, отвле-
чение от процесса, невключенность. 
Участников необходимо заранее преду-
преждать, что не следует планировать ра-
бочие дела на время занятий, необходимо 
освободить время для всех трех зум-
сессий, освещая цели и логику занятий. 
Возможно, оптимальным решением будет 
очный формат проведения встреч. 

Сильными сторонами данной програм-
мы, по отзывам участников, являются ее 
актуальность, краткость, насыщенность и 
индивидуальный подход. Особо подчер-
кивалась возможность работать в паре и 
получать поддерживающую обратную 
связь от тренера, партнера и группы. Так-
же, отмечалась возможность работать над 
теми целями, которые участники сформу-
лировали самостоятельно.  

В данной программе удалось уделить 
внимание главному препятствию к освое-
нию крафтинг-поведения – проактивно-
сти. Последовательно отрабатывались 
навыки, свойственные проактивной мо-
дели поведения в профессиональной сфе-
ре: формулирование позитивных целей, 
выбор приоритетного фокуса для измене-
ний, способность видеть возможности для 
изменений, управлять мотивацией и про-
двигаться к осуществлению целей.   
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