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Аннотация: в статье рассматриваются понятие «профессиональный 

стресс» и его влияние на профессиональную деятельность педагогов; объектив-

ные и субъективные факторы, вызывающие профессиональный стресс у педа-

гогов; основные причины развития профессионального стресса у педагогов; 

виды профессионального стресса: информационный, эмоциональный и коммуни-

кативный. В работе доказывается важность развития стрессоустойчивости 

и оптимизации психоэмоционального состояния педагогов, анализируются ре-

зультаты исследования влияния психологического тренинга на развитие стрес-

соустойчивости и оптимизации психоэмоционального состояния педагогов. 
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THE ROLE OF PSYCHOLOGICAL TRAINING IN OPTIMIZING 

THE PSYCHOEMOTIONAL CONDITION OF TEACHERS 

Abstract: the article discusses the concept of «professional stress» and its impact 

on the professional activities of teachers; objective and subjective factors causing pro-

fessional stress among teachers; the main reasons for the development of professional 

stress among teachers; types of occupational stress: informational, emotional and 

communicative. The importance of the development of stress tolerance and optimiza-

tion of the psycho-emotional state of teachers is proved in the work; the results of the 

study of the influence of psychological training on the development of stress tolerance 

and optimization of the psycho-emotional state of teachers are analyzed. 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.31483/r-22166&domain=pdf&date_stamp=2019-04-14


Издательский дом «Среда» 
 

2     https://phsreda.com 

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

Keywords: prevention of occupational stress, resistance to stress, research, psy-

chological training, optimization of psycho-emotional state, teachers of additional ed-

ucation. 

Одной из актуальных проблем является профилактика профессионального 

стресса в связи с его влиянием на психологический климат в коллективе, креа-

тивность и творчество при выполнении профессиональной деятельности, пси-

хоэмоциональное состояние и здоровья педагогов. 

Профессиональный стресс – это многообразный феномен, выражающийся в 

реакциях психического и физического плана на критические ситуации в профес-

сиональной деятельности педагога. Нервно-эмоциональная напряженность при-

водит к истощению адаптационных механизмов организма. Поэтому без прове-

дения профилактических мероприятий данное состояние приводит к развитию 

депрессивных состояний, злоупотреблению психоактивных веществ, к сомати-

ческим заболеваниям, к синдрому эмоционального выгорания и т. д. 

Существуют теории и модели профессионального стресса, которые отра-

жают особенности восприятия человеком социального окружения, реакции, по-

следствия влияния этого восприятия на здоровье индивида [8]. 

Чаще всего выделяют объективные и субъективные факторы, вызывающие 

профессиональный стресс. К объективным факторам относятся перегрузки, низ-

кая заработная плата и неудовлетворение базовых потребностей: отсутствие жи-

лья, соматические заболевания и др. К объективным факторам, вызывающим 

профессиональный стресс, относятся отсутствие и недостаток опыта, индивиду-

альные особенности, личностные качества человека. 

В психологии выделены напряженные ситуации педагогической деятельно-

сти, которые могут провоцировать профессиональный стресс педагога. К ним от-

носятся: «ситуация взаимодействия педагога с детьми (аддиктивное и делинквет-

ное поведение со стороны учащихся, конфликтные ситуации, игнорирование 

требований педагога), ситуации, возникающие во взаимоотношениях с колле-

гами и администрацией (перегруженность поручениями, конфликты при распре-

делении нагрузки, чрезмерный контроль за учебно-воспитательной работой, 
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непродуманность нововведений в школе и т. д.), ситуации взаимодействия педа-

гога с родителями детей» [9]. 

Все перечисленные факторы не вызывают профессиональный стресс авто-

матически. Все это является потенциальными стрессорами и реакции сотрудни-

ков достаточно индивидуальны. На чувствительность или стрессоустойчивость 

влияет ряд ситуативных и личностных переменных. 

Выделены и причины развития профессионального стресса. В.А. Бодров вы-

деляет непосредственные и главные причины развития профессионального 

стресса. 

1. К непосредственным причинам относят события, в следствии которых 

развивается психическая напряженность и стресс (опасное или сложное рабочее 

задание; проблемная и конфликтная ситуация, дефицит времени и многое дру-

гое). 

2. К главным причинам относят индивидуальные особенности субъекта 

труда (психологические, физиологические, профессиональные) [1]. 

Н.В. Самоукина выделяет информационный, эмоциональный и коммуника-

тивный стресс в профессиональной деятельности: 

1. Информационный стресс. Возникает в результате информационных пере-

грузок, когда сотрудник не в состоянии справиться с поставленной перед ним 

задачей и не успевает принимать важное решение в условиях жесткого ограни-

чения во времени. 

2. Эмоциональный стресс. Возникает при действительной или предполагае-

мой опасности, переживаниях унижения, вины, гнева, обиды, в случаях проти-

воречий или разрыва деловых отношений с коллегами или конфликте с руковод-

ством. Данный вид стресса особенно воздействует на человека, поскольку разру-

шаются глубинные установки и ценности, связанные с его профессией. 

3. Коммуникативный стресс. Данный вид профессионального стресса свя-

зан с реальными проблемами делового общения и может проявляться в раздра-

жительности, в разговоре на повышенных тонах. Повышенная раздражитель-

ность может перейти в коммуникативную агрессию и проявляется в стремлении 
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унизить и подавить другого человека. Коммуникативный стресс часто является 

причиной неблагоприятного психологического климата в трудовом коллективе, 

его низкой сплоченности [6]. 

Важной задачей психологических служб образовательных учреждений ста-

новится развитие стрессоустойчивости и оптимизация психоэмоционального со-

стояния педагогов [4]. 

Мы провели исследование влияния психологического тренинга на развитие 

стрессоустойчивости педагогов дополнительного образования. 

Экспериментальное исследование проводилось с 20 педагогами МБОУ ДОД 

ДДТ им. В.П. Чкалова в 2018 году и включало констатирующий, формирующий 

и контрольный этапы. Каждый этап исследования был направлен на решение 

определенных задач. 

Констатирующий этап заключался в оценке специфики психоэмоциональ-

ной сферы педагогов дополнительного образования, определение уровня ситуа-

ционной и личностной тревожности, нервно-психической устойчивости в 

стрессе. 

Формирующий этап был направлен на развитие психологической устойчи-

вости к различным стресс – факторам трудовой деятельности. Нами была разра-

ботана и апробирована программа психологического тренинга. 

Программа на развитие психологической устойчивости к различным 

стресс – факторам трудовой деятельности включала серию заданий, целью кото-

рых является оптиматизация психоэмоционального состояния, развитие страте-

гий поведения в стрессовых ситуациях, овладение методами саморегуляции и 

применение их в повседневной жизни [5]. 

Задачи программы: 

1. Формирование нервно-психической устойчивости. 

2. Формирование адекватной самооценки. 

3. Снятие актуального стрессового состояния. 

4. Выработка антистрессовых стратегий поведения. 
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5. Активизировать личностные ресурсы для сохранения и укрепления пси-

хоэмоционального здоровья. 

Формы проведения: сюжетно – ролевые игры, дыхательные техники, ауто-

генная тренировки, синхрогимнастика Х. Алиева [7]. Тренинг рассчитан на 7 за-

нятий, каждое занятие проходит около 2–3 часов. 

На контрольном этапе был проведен анализ результатов исследования, 

оценка эффективности программы психологической поддержки. 

Для оценки специфики психоэмоциональной сферы педагогов дополнитель-

ного образования на констатирующем и контрольном этапах исследования нами 

был применен комплекс методик: дифференцированная самооценка функцио-

нального состояния самочувствия, активности, настроения (САН); шкала реак-

тивной (ситуативной) и личностной тревожности Ч.Д. Спилбергера – Ю.Л. Ха-

нина; опросник ДОРС (дифференцированная оценка работоспособности, 

А.Б. Леонова, С.Б. Величковская); методика «Прогноз» (оценка нервно-психиче-

ской устойчивости и риска дезаптации в стрессе) [2]. 

Результаты исследования подвергались качественному анализу и стати-

стической обработке с вычислением t-критерия Стьюдента. 

После первичной психодиагностики были получены следующие резуль-

таты: количество педагогов с ярко выраженном низким уровнем по шкале само-

чувствие и активность составляет по 30%, по шкале настроение 35%; большая 

часть сотрудников имеют высокий уровень ситуативной и личностной тревож-

ности, количество с высоким уровнем – 50% (ситуативная тревожность), 40% 

(личностная тревожность); основное количество педагогов имеют высокую или 

выраженную степень состояния монотонии 75%, психического пресыщения 

65%, напряженности и утомления 65%; низкий уровень нервно-психической 

устойчивости имеют 60%. Постоянное влияние профессиональный напряжен-

ных ситуаций, влияет на самочувствие, работоспособность и психические про-

цессы педагогов вуза. 

Сущность нашей формирующей работы заключалась в разработке и апро-

бации психологического тренинга, который должен был оптимизировать 
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психоэмоциональное состояние и благотворно повлиять на психологическое здо-

ровье педагогов. 

Для проверки эффективности данного тренинга была проведена повторная 

диагностика по названным выше методикам. Были получены следующие резуль-

таты: в экспериментальной выборке по шкале самочувствие преобладает сред-

ний уровень – 65%, по шкале активность – 75%, настроение – 70%; по шкале си-

туативной тревожности высокий уровень снизился на 20%, умеренный уровень 

составляет 40%, по шкале личностная тревожность низкий уровень увеличился 

на 25%, высокий уровень снизился на 15%; по шкале монотония низкий уровень 

увеличился на 10%, умеренный на 35%, по шкале пресыщение умеренный уро-

вень увеличился на 55%. по шкале напряженность низкий уровень увеличился на 

15%, умеренный на 35%, по шкале утомление умеренный уровень увеличился на 

55%; средний уровень нервно-психической устойчивости у 70% педагогов. 

Проведенное исследование позволило сделать вывод о том, что значительно 

улучшились все показатели психоэмоционального состояния педагогов допол-

нительного образования. Проведенная работа показала положительную дина-

мику по всем категориям. Мы считаем, что необходимо регулярно проводить 

психологические тренинги для оптимизации психоэмоционального состояния 

педагогов дополнительного образования. 

Таким образом, полученные результаты позволяют говорить о том, что пси-

хологический тренинг может способствовать развитию стрессоустойчивости и 

оптимизации психоэмоционального состояния педагогов. 
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