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Аннотация. Крафтинг работы и учебы – проак- 
тивное конструирование работником или обуча- 
ющимся своих задач, социального окружения 
и отношения к работе оказался в фокусе интереса 
программ коррекции и управления благополу- 
чием, но исследования их результативности ука- 
зывают на слабый эффект или его отсутствие. 
Нами была разработана новая онлайн-программа 
обучения крафтингу, учитывающая ограничения 
предыдущих. Программа опирается на несколько 
методологических оснований: 1) модель ADKAR, 
ориентированная на поэтапное управление изме- 
нениями на уровне отдельного человека, 2) прин- 
цип парного обучения (с напарником), 3) основы 
терапии принятия и ответственности ACT, 4) по- 
зитивная педагогика, основанная на принципах 
позитивной психологии М. Селигмана, 5) экспери- 
ентальное обучение (Д. Колб) через рефлексию 
над опытом, полученным непосредственно в про- 
цессе тренинга. Структура тренинга описана 
в статье Казанцева, Марарица, Кинунен (2024). 
В исследовании эффективности программы 
на студенческой выборке в июле-ноябре 2024 г. 
приняли участие 53 студента, обучающихся 
на программах по социальным наукам СПбГУ 
(87% женщины). Участники случайным образом 
распределялись на две группы – контрольная 
и экспериментальная. Размер итоговой выборки 
составил 29 человек (83% женщин), средний воз- 
раст  итоговой  выборки  составил  27  лет 
(M = 27,48, SD = 9,85). Проверка с критерием 
Манна – Уитни показала, что нет различий между 

контрольной и экспериментальной группой на первом срезе (до обучения). 
После обучения между ними обнаруживаются статистически значимые различия по психоэмо- 
циональному благополучию (WHO-5, средние в экспериментальной M = 9,70, SD = 2,00, в кон- 
трольной M = 6,33, SD = 1,16, p = 0,02 для Манна – Уитни и p = 0,01 при проверке с помощью дис- 
персионного анализа ANOVA). Среди проактивных установок обнаружено изменение в чувстве 
личной ответственности за происходящее вокруг (2_PAS, эксп. гр. M = 3,45, SD = 0,51, в контр. 
M = 2,67, SD = 0,58, p = 0,05 и p = 0,02 соответственно), а также в ответе на вопрос из шкалы соци- 
ального крафтинга о дружбе с людьми, имеющими схожие навыки или интересы (15 JCQ, в эксп. 
гр. M = 4,65, SD = 0,81, в контр. M = 5,67, SD = 0,58, p = 0,05 и p = 0,05 соответственно). 

Ключевые слова: проактивность, проактивное конструирование работы, настройка работы, 
джоб-крафтинг, обучение, мягкие навыки 
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A program promoting job crafting behavior: Methodologi- 
cal foundations and practical experience 

T. V. Kazantseva 1, L. V. Mararitsa 1, T. A. Kinunen 1 

1 Saint-Petersburg State University, 7–9 Universitetskaya Emb., Saint-Petersburg 199034, Russia 

Abstract. Job or study crafting – proactive steps taken by em- 
ployees or students to redesign their tasks, social environment, 
or work attitude — has become the focus of well-being inter- 
vention and management programs. Research on their effec- 
tiveness, however, indicates a weak effect or none at all. We 
have developed a new online crafting training program which 
addresses the limitations of the previous ones. Our program 
draws on the following methodologies: 1) the ADKAR Model, 
which focuses on step-by-step change management at the indi- 
vidual level; 2) the principle of paired learning; 3) the funda- 
mentals of the Acceptance and Commitment Therapy (ACT); 
4) positive pedagogy based on M. Seligman’s Positive Psychol- 
ogy Theory; and 5) D. Kolb’s Experiential Learning Model, 
based on reflection on the experiences gained directly during 
training. The training structure is described in an article by Ka- 
zantseva, Mararitsa, and Kinunen (2024). 
A total of 53 students (87% women) enrolled in social science 
programs at Saint-Petersburg State University participated 
in a study of the program’s effectiveness, which ran between 
July and November 2024. Participants were randomly assigned 
to two groups: a control and an experimental one. The final 
sample totaled 29 individuals (83% women) with an average 
age of 27 years (M=27.48, SD=9.85). A Mann–Whitney U test 
revealed no differences between the control and the experi- 
mental group at the initial assessment (before the training). 
After the training, statistically significant differences were 
found in psychoemotional well-being (WHO-5, mean scores: 
M=9.70, SD=2.00 in the experimental group; M=6.33, SD=1.16 
in the control group; p=0.02 for Mann–Whitney and p=0.01 
when tested using ANOVA). As for proactive attitudes, a change 
was found in the sense of personal responsibility for what was 
happening (2_PAS, M=3.45, SD=0.51 in the exp. group; M=2.67, 
SD=0.58 in the control group; p=0.05 and p=0.02, respec- 

tively), as well as in the response to a question about friendship with people with similar skills or inter- 
ests from the social crafting scale (15 JCQ, M=4.65, SD=0.81 in the exp. group; M=5.67, SD=0.58 in the 
control group; p=0.05 and p=0.05, respectively). 

Keywords: proactivity, proactive job redesign, job crafting, training program, soft skills 
 

Введение 
В современной психологии образования 

и психологии труда уже сформировался 
консенсус относительно того, что психоло- 
гическое благополучие является не только 
следствием, но и предпосылкой высокой 
продуктивности и успешности как сотруд- 

ников, так и обучающихся (Bellet et al. 
2024). В этом контексте практика проак- 
тивного конструирования работы/учебы 
(job/study crafting), которая подразуме- 
вает инициативное изменение работни- 
ком или студентом своих рабочих задач, 
социального  взаимодействия  и  пере- 
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осмысление значимости своей роли, 
утвердилась в качестве ключевого инстру- 
мента повышения вовлеченности и благо- 
получия. 

Эмпирические данные об эффективно- 
сти программ обучения крафтинг-поведе- 
нию остаются противоречивыми. Многие 
интервенции  демонстрируют слабый 
краткосрочный эффект или полное отсут- 
ствие долгосрочных результатов. Как 
было установлено в нашем предыдущем 
исследовании (Казанцева, Кинунен 2023), 
ключевыми барьерами, ограничиваю- 
щими эффективность таких программ, яв- 
ляются изначально низкий уровень проак- 
тивности личности и быстрое угасание мо- 
тивации к внедрению новых поведенче- 

ских паттернов в повседневную практику. 
Таким  образом, возникла  необходи- 

мость в разработке новой программы, ко- 
торая бы не просто знакомила с концеп- 

цией крафтинга, но и целенаправленно 
преодолевала выявленные барьеры, обес- 
печивая значимость и устойчивость пове- 
денческих изменений. 

Методологическая основа и дизайн про- 
граммы. Для достижения цели была разра- 
ботана новая онлайн-программа, интегри- 
рующая несколько взаимодополняющих 
теоретических и практических подходов 
в комплексную модель: 

1. Модель управления изменениями 
ADKAR послужила каркасом для поэтап- 
ного формирования: осознания необходи- 
мости изменений (Awareness), желания их 
осуществить (Desire), получения знаний  
и навыков (Knowledge), способности к реа- 
лизации (Ability) и их закрепления 
(Reinforcement). 

2. Принцип парного обучения был 
внедрен для обеспечения непрерывной со- 
циальной поддержки, взаимного коучинга 
и ответственности, что напрямую направ- 
лено на борьбу со спадом мотивации. 

3. Терапия принятия и ответственно- 
сти (ACT) легла в основу развития психо- 
логической гибкости, навыка принятия 
дискомфорта, неизбежно сопутствующего 
изменениям, и фокусировки на ценностно- 
ориентированном действии. 

4. Позитивная педагогика, основанная 
на принципах позитивной психологии 
М. Селигмана, смещала фокус внимания 
участников с дефицитов и проблем на вы- 
явление и использование сильных сторон, 
построение позитивного будущего и по- 
становку конструктивных целей. 

5. Теория экспериентального обуче- 
ния Д. Колба обеспечивала методическую 
основу для структурирования занятий че- 
рез цикл «непосредственный опыт – ре- 
флексия – теоретическое осмысление – 
планирование нового эксперимента». 

Цикл Колба является макроструктурой, 
организующей каждое занятие и про- 

грамму в целом. Модель ADKAR обеспечи- 
вает поэтапное управление изменениями 
на индивидуальном уровне. Система обу- 

чения в парах создает социальный кон- 
текст, поддерживающий изменения. ACT и 
позитивная педагогика предоставляют со- 
держательные инструменты для работы 

с мышлением, установками и эмоциональ- 
ными состояниями участников. Такой ин- 
тегративный подход позволяет воздей- 
ствовать на когнитивный, эмоциональ- 
ный и поведенческий уровни одновре- 

менно, что значительно повышает вероят- 
ность устойчивых изменений в поведении. 

Содержательно программа, структурно 
описанная в предыдущей работе (Казан- 
цева и др. 2024), выходила за рамки клас- 

сической трехкомпонентной  модели 
крафтинга  (Wrzesniewski et al.  2013) 
и включала крупный блок по развитию 
проактивности как базовой компетенции. 
В программе последовательно отрабаты- 
вались ключевые навыки: формулировка 
позитивных  целей (ориентированных 
на достижение желаемого, а не избегание 
нежелательного), выбор фокуса для изме- 
нений, управление мотивацией через ме- 
ханизм «маленьких шагов» и «быстрых по- 
бед», а также формирование установки 
на восприятие изменений как серии прак- 
тических экспериментов. 

Материалы и методы 

В целях апробации программа была реа- 
лизована в 3 группах сотрудников органи- 
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заций (одна группа – чиновники и две – 
крупная коммерческая IT-компания) и на 
6 группах студентов численностью от 
6 до 10 человек. В исследовании эффек- 
тивности программы на студенческой вы- 
борке в июле-ноябре 2024 г. приняли уча- 
стие 53 студента, обучающихся на про- 
граммах по социальным наукам СПбГУ 
(87% женщины). Средний возраст респон- 
дентов  составил  31  год  (M = 31,2, 
SD = 10,46). Участники случайным образом 
распределялись на две группы – контроль- 
ная и экспериментальная: распределение 
носило рандомизированный характер. За 
участие не предполагалось вознагражде- 
ния, оно было добровольным, мотивация 
определялась интересом к тематике обу- 
чения, что можно отнести к ограничениям 
исследования. 

Участники дважды заполняли онлайн- 
формы (до тренинга на этапе 1 и после тре- 
нинга на этапе 2). Формы включали иден- 
тичный набор шкал: 

1) Шкала проактивных установок Швар- 
цера (PAS, 1999) (адаптация Бехтер 2022); 

2) Опросник джоб-крафтинга (JCQ, 
Slemp, Vella-Brodrick 2013; адаптация Якух- 
нова и др. 2025, в печати); 

3) Шкала психоэмоционального благо- 
получия ВОЗ (WHO-5, Sischka et al. 2020); 

4) Шкала удовлетворенности жизнью 
(SWLS, Diener et al. 1985; адаптация Осин, 
Леонтьев 2020). 

Не всеми респондентами были запол- 
нены обе формы, что является необходи- 
мым условием для оценки результатов 
обучения. 24 участника не заполнили вто- 
рой опрос и был исключены из итоговой 
выборки. Таким образом, размер итоговой 
выборки составил 29 (83% женщин), сред- 
ний возраст итоговой выборки составил 
27 лет (M = 27,48, SD = 9,85). 

Результаты и их обсуждение 

На этапе пре-теста проверка критерием 
Манна – Уитни показала, что статистиче- 
ски значимых различий между экспери- 
ментальной и контрольной группами по 
всем измеряемым показателям не было, 

что свидетельствует об их исходной экви- 
валентности и валидности процедуры 
рандомизации. 

Анализ данных, полученных на этапе 
пост-теста, выявил ряд статистически зна- 
чимых изменений. 

1. Психоэмоциональное благополучие 
(WHO-5): в экспериментальной группе 
был зафиксирован достоверно более высо- 
кий уровень благополучия (M = 9,70; 
SD = 2,00) по сравнению с контрольной 
группой (M = 6,33; SD = 1,16). Различия яв- 
ляются статистически значимыми как 
по критерию Манна – Уитни (p = 0,02), так 
и по результатам дисперсионного анализа 
(p = 0,01). 

2. Проактивные установки: обнару- 
жены положительные изменения в чув- 
стве личной ответственности за происхо- 
дящее (показатель 2_PAS). Участники экс- 
периментальной группы продемонстриро- 
вали более высокие значения (M = 3,45; 
SD = 0,51) по сравнению с контрольной 
группой (M = 2,67; SD = 0,58) при p = 0,05 
(Манна – Уитни) и p = 0,02 (ANOVA). 

3. Социальный крафтинг: зафиксиро- 
ваны изменения в паттернах социального 
поведения. В экспериментальной группе 
отмечалась более осознанная стратегия 
формирования социального окружения, 
ориентированная на поиск коллег с об- 
щими интересами и навыками (показатель 
15_JCQ, p = 0,05). 

По шкалам крафтинга работы (JCQ) и ка- 
рьеры (CCA) в целом и удовлетворенности 
жизнью (SWLS) значимых различий не об- 
наружено. Возможно, не хватило мощно- 
сти выборки, или эти изменения невоз- 
можны в краткосрочной перспективе 
и требуют отсроченного замера. 

Выводы 

Результаты исследования подтвер- 
ждают краткосрочные эффекты разрабо- 
танной интегративной программы в повы- 
шении психологического благополучия 
и развития проактивных установок у сту- 
дентов. Наиболее выраженные изменения 
наблюдались в области психоэмоциональ- 
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ного благополучия и чувства личной от- 
ветственности,  что  свидетельствует 
об успешном преодолении барьеров, свя- 
занных с мотивацией и проактивностью. 

Ограничения исследования включают 
значительный процент выбывших участ- 
ников (24 из 53) и относительно неболь- 
шой размер итоговой выборки, что могло 
повлиять на статистическую мощность 
и возможность выявления изменений 
по некоторым шкалам. Перспективы даль- 
нейших исследований связаны с расшире- 
нием выборки, добавлением отсроченного 

замера через месяц после обучения и более 
детальным анализом механизмов влияния 
тренинга на различные аспекты 
крафтинг-поведения. 

Прикладная значимость программы 
подтверждается положительными отзы- 
вами участников, которые отмечали ее но- 
визну, практическую ориентированность 
и эффективность парного формата ра- 
боты. Программа представляет ценность 
для внедрения в образовательные и кор- 
поративные системы развития персонала. 
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