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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа содержит 59 с., иллюстраций 8, 

источников 44, приложений 4. 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ БЛАГОПОЛУЧИЕ, УДОВЛЕТВОРЕННОСТЬ 

ЖИЗНЬЮ 

В работе рассматривается проблема эмоционального благополучия 

педагогов начальных классов, в зависимости от уровня удовлетворенности 

жизнью.  

Цель исследования – выявить особенности эмоционального благополучия 

педагогов начальных классов в зависимости от уровня удовлетворенности 

жизнью. 

По результатам исследования выявлены особенности эмоционального 

благополучия у педагогов начальных классов с разным уровнем 

удовлетворенности жизнью. У педагогов с высоким уровнем 

удовлетворенности жизнью преобладают такие составляющие эмоционального 

благополучия как интерес, определенность целей и этапов их достижения. У 

педагогов с низким уровнем удовлетворенности жизнью повышена склонность 

испытывать  беспокойство  в  самых разных жизненных ситуациях. Снижена 

вероятность проявления  активности, расходования энергии,  уменьшен  ресурс  

сил,  повышена  утомляемость. Отмечается пассивное отношение к 

самореализации, отсутствие смысла в жизни, чувства направленности. 

Критичное отношение к самому себе, пессимистичный взгляд на свое прошлое.  
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Педагогическая деятельность – это особый вид профессиональной 

деятельности, направленный на обеспечение культурного и производственного 

потенциала нашей страны. При этом ведущая роль принадлежит педагогу как 

ключевой фигуре образовательного процесса, транслятору определенного 

мировосприятия и мироощущения.  

Изменения, происходящие в системе образования в настоящее время, 

предъявляют особые требования не только к нравственным, моральным 

качествам членов педагогических коллективов, но и к психологическим 

характеристикам. Умение управлять собственными негативными эмоциями и 

состояниями, стрессоустойчивость, владение приемами и способами 

психической саморегуляции, позитивный стиль мышления и другие 

психологические качества являются важными компонентами 

профессионального успеха и факторами внутреннего благополучия.  

Тогда как дефицит, несформированность профессионально значимых 

качеств снижает эффективность обучения, воспитания, развития обучающихся, 

повышает конфликтность во взаимоотношениях с коллегами и другими 

участниками образовательного процесса, приводит к возникновению и 

закреплению в структуре характерапедагогадеструктивных личностных черт, 

повышает внутреннее неблагополучие педагога.  

Доминирующие сегодня социальные представления об успешной личности 

вынуждают педагога стремиться преуспеть во всех основных жизненных 

сферах. При этом невозможность удовлетворить потребность в оптимальном 

сочетании карьеры и личной жизни ведет к росту эмоционального напряжения, 

а также к снижению уровня удовлетворенности жизнью. В профессиональной 

деятельности педагог, как правило, стремится реализовать свои определенные 

ценностные ориентации, социальные установки, личные интересы, которые 

формируются в начальные годы развития карьеры. 
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Известно большое количество объективных и субъективных 

эмоциональных факторов, которые оказывают негативное воздействие на труд 

педагога, вызывая сильное эмоциональное напряжение и стресс.В связи с этим 

возникает необходимость изучения психологических характеристик, которые 

влияют на стремление педагога достигать и поддерживать эмоциональное 

благополучие как условие успешной профессионально–педагогической 

деятельности. 

Эмоциональное благополучие в психологии рассматривается как 

характеристика для качественной оценки эмоционального состояния человека. 

О.И. Бадулина, Л.И. Божович, Т.В. Драгунова, М.В. Зиновьева, О.А. Идобаева, 

В.Р. Лисина, В.И. Самохвалова, Т.Я. Сафонова, Л.С. Славина определяют 

эмоциональное благополучие как положительную направленность 

эмоционального самочувствия. Л.М. Аболин, О.А. Воробьева, В.Р. Сары-Гузель 

рассматривают эмоциональное благополучие как показатель успешности 

эмоциональной регуляции человека. 

Эмоциональное благополучие человека зависит от множества факторов, 

среди которых – социальные, физические, интеллектуальные, духовные, а 

также удовлетворенность собственной жизнью.В большом психологическом 

словаре (Мещериков Б.Г., Зинченко В.П.): «Удовлетворенность определяется 

как субъективная оценка качества тех или иных объектов, условий жизни и 

деятельности, жизни в целом, отношений с людьми, самих людей и отношение 

к самому себе (самооценка)».Л.В.Куликов отмечает, непосредственное влияние 

удовлетворенности жизнью на настроение, психическое состояние, 

эмоциональную устойчивость личности.  

В связи с вышесказанным изучение эмоционального благополучия и 

удовлетворенности жизнью у педагогов начальных классов актуально. 

Цель: выявить особенности эмоционального благополучия педагогов 

начальных классов в зависимости от уровня удовлетворенности жизнью. 

Задачи:  
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1. Провести теоретический анализ проблемы взаимосвязи 

эмоционального благополучия педагогов начальных классов с 

удовлетворенностью жизнью. 

2. Охарактеризовать специфику профессиональной деятельности педагога 

начальных классов. 

3. Провести эмпирическое исследование эмоционального благополучия и 

удовлетворенности жизнью педагогов начальных классов.  

4. Проанализировать результаты исследования. 

Объект: эмоциональное благополучие личности.  

Предмет: эмоциональное благополучие педагогов начальных классов, в 

зависимости от уровня удовлетворенности жизнью. 

Гипотеза: предполагаем, что существуют различия в уровнях показателей 

эмоционального благополучия педагогов начальных классов с разным уровнем 

удовлетворенности жизни. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ПРОБЛЕМЫ ВЗАИМОСВЯЗИ 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО БЛАГОПОЛУЧИЯ ПЕДАГОГОВ НАЧАЛЬНЫХ 

КЛАССОВ С УРОВНЕМ УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ ЖИЗНЬЮ 

 

 

1.1 Содержательная характеристика понятий «эмоциональное 

благополучие» и «удовлетворенность жизнью» 

 

 

Различные исследования эмоционального благополучия начинаются, 

прежде всего, с его определения. В настоящий момент времени существует 

несколько направлений исследований эмоционального благополучия, которые 

не противоречат, а скорее взаимодополняют друг друга. Рассмотрим каждое из 

них: 

Изначально эмоциональное благополучие рассматривалось в контексте 

изучения эмоционального самочувствия детей и подростков (О. И. Бадулина, 

Л. И. Божович, Т. В. Драгунова, М. В. Зиновьева, О. А. Идобаева, В.Р. Лисина, 

В. И. Самохвалова, Т. Я. Сафонова, Л. С. Славина и др.). В рамках этого 

направления эмоциональное благополучие может быть определено как 

положительная направленность (положительный знак) эмоционального 

самочувствия [2; 4].  

При этом исследователи эмоционального самочувствия детей и подростков 

раскрывают скорее содержание эмоционального неблагополучия. Тогда 

получается, что эмоциональное благополучие – это то, чем не является 

эмоциональное неблагополучие; это противоположность эмоционального 

неблагополучия [38]. 

Эмоциональное благополучие также рассматривается в контексте значения 

эмоций в жизни человека, функций, выполняемых ими (Л. М. Аболин,         

О. А. Воробьева, В. Р. Сары-Гузель). Эмоциональное благополучие человека 

связано как с характером переживаемых эмоций, так и с возможностью и 
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умением эти эмоции выражать. В рамках этого направления исследований оно 

может быть определено как показатель успешности эмоциональной регуляции 

человека (т.е. насколько «хорошо», полноценно эмоции могут выполнять свои 

функции в жизнедеятельности отдельного человека) [30].  

Более объемное представление об эмоциональном благополучии может 

быть получено за счет рассмотрения его как неотъемлемой и составной части 

психологического благополучия личности в целом (М. С. Дмитриева, 

М. Ю. Долина, Л. В. Куликов). В русле этого подхода эмоциональное 

благополучие (неблагополучие) может быть определено как интегральная 

характеристика (интегральное переживание), в которой сфокусировались 

чувства, обусловленные успешным (или неуспешным) функционированием 

всех сторон личности [5]. Кроме того, эмоциональное благополучие отражает 

не только знак (полярность) тех или иных эмоциональных проявлений, но и 

возможность личности эффективно регулировать любые из этих проявлений.  

В ряде работ, посвященных проблемам психологии здоровья, 

эмоциональное благополучие рассматривается как синонимичное понятию 

эмоционального здоровья, которое стало разрабатываться относительно 

недавно. Л. В. Тарабакина, которая ввела термин «эмоциональное здоровье», 

определяет его как составную часть психологического здоровья человека, 

которая обеспечивает «…единство преходящего и непрерывного на основе 

функционирования уровней – ситуативно–ориентировочного, адаптационно-

целевого, личностно-деятельностного; эмоциональное здоровье позволяет 

сохранять целостное эмоциональное отношение к себе и к миру, 

преобразовывать отрицательные эмоции и порождать положительно 

окрашенные переживания…» [22, с. 88].  

Еще одним важным вопросом в определении эмоционального 

благополучия является выделение и разграничение (если возможно) критериев       

эмоционального благополучия (неблагополучия).   

Надо отметить, что исследований, которые бы содержательно описывали 

эмоциональное благополучие, значительно меньше, чем аналогичных 
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исследований эмоционального неблагополучия. Так, наиболее часто выделяют 

следующие содержательные характеристики эмоционального неблагополучия:  

 доминирование негативных по знаку эмоций – страха, обиды, 

недовольства, отчаяния;  

 присутствие ярко выраженной прямой или косвенной агрессии;  

 подавленность; 

 отчужденность, изолированность, отсутствие контакта, как с внешним 

миром, так и со своим внутренним миром, в том числе и со своей 

эмоциональной сферой;  

 психическая неуравновешенность, когда любой объект в этот момент 

воспринимается как раздражитель и преломляется через призму этого 

неблагоприятного состояния;  

 преобладание сильных по характеру переживаний, пронизывающих 

систему отношений и поведения человека, тормозящих активную деятельность 

личности, снижающих ее развитие и сужающих поле ее индивидуального 

проявления [6].  

В свою очередь исследования эмоционального благополучия дают 

следующие содержательные характеристики:  

 преобладающий положительный эмоциональный фон;  

 доминирующее состояние спокойствия, удовлетворенности и 

уверенности;  

 субъективное переживание счастья;  

 направленность на позитивные отношения с другими, пронизанные 

доверием и заботой и т.д. [13].  

Таковы на сегодняшний день основные подходы, в русле которых 

проводятся исследования эмоционального благополучия. В целом, на 

основании имеющихся подходов к описанию эмоционального благополучия 

можно сделать вывод о том, что оно представляет собой многомерное явление, 

которое определяет эмоциональное самочувствие, является показателем 
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успешности эмоциональной регуляции человека, а также неразрывно связано с 

его психологическим благополучием.  

Эмоциональное благополучие (неблагополучие) в психологии 

рассматривается как характеристика для качественной оценки эмоционального 

состояния человека. В психолого-педагогической литературе нет единого 

определения данного понятия, но в то же время все исследователи 

эмоциональной сферы человека к сущностным характеристикам 

эмоционального благополучия относят нормальный уровень ситуативной и 

личностной тревоги, оптимальный уровень активности и работоспособности, 

возможность и готовность адекватно действовать в различных жизненных 

ситуациях, достаточно высокую самооценку [1]. 

Бадулина О. И., Л. И. Божович, Т. В. Драгунова, М.В. Зиновьева, О. А. 

Идобаева, В. Р. Лисина, В. И. Самохвалова, Т. Я. Сафонова, Л. С. Славина 

определяют эмоциональное благополучие как положительную направленность 

эмоционального самочувствия. Л. М. Аболин, О. А. Воробьева,                      

В. Р. Сары-Гузель рассматривают эмоциональное благополучие как показатель 

успешности эмоциональной регуляции человека (т.е. насколько «хорошо», 

полноценно эмоции могут выполнять свои функции в жизнедеятельности 

отдельного человека).  

Дмитриева М. С., М. Ю. Долина, Л. В. Куликов рассматривают 

эмоциональное благополучие как важную часть психологического 

благополучия личности в целом: как интегральная характеристика, в которой 

сфокусировались чувства, обусловленные успешным (или 

неуспешным) функционированием всех сторон личности [19]. 

В современном обществе проблему эмоционального благополучия 

рассматривают еще по нескольким направлениям: социально-

психологическому (М. Аргайл, Р. Бернс), психоаналитическому (М. Кляйн, 

В. Оклендер) и психофизиологическому (В. М. Бехтерев, П.В. Симонов). 

Представители социально-психологической школы считают, что 

эмоциональное благополучие связано с социальными и психологическими 
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факторами, а именно наличием устойчивого положения в обществе, социальной 

удовлетворенностью, общим психоэмоциональным состоянием личности. 

Представители психоаналитической концепции четко видят причинно-

следственную связь между эмоциональным благополучием, особенностями 

протекания раннего периода развития личности и соматическими патологиями. 

Имея психофизиологические представления об эмоциональном 

благополучии, мы можем говорить о тесной взаимосвязи физического и 

психологического здоровья человека [20]. 

Вопросы о качестве жизни и его критериях, приобретающие особую 

популярность в последнее время, в сочетании с изменением ориентации 

психологических исследований на изучение здоровой личности и позитивные 

аспекты ее психики, привели к росту исследований эмоционального 

благополучия. При этом указывается, что именно анализ эмоционального 

благополучия позволит определить наиболее эффективные пути преодоления 

трудностей, связанных с негативными переживаниями современного 

человека [25].  

Термин «благополучие» используется во многих науках: биологии, 

медицине, экономике, педагогике, философии и психологии. Оно представляет 

собой нематериальное, философское и многогранное явление, семантическое 

значение которого неоднородно [19].  

В широком смысле личное благополучие имеет эмоциональный 

компонент. Эмоциональный компонент включает в себя настроения, аффекты и 

эмоции, потому что люди испытывают определенную степень удовлетворения, 

не задумываясь об этом. Эмоциональными компонентами личного 

благополучия являются положительные и отрицательные эмоциональные 

состояния (их частота и интенсивность) и счастье. Счастье может 

рассматриваться как преобладание положительных эмоций над 

отрицательными. 

Благополучие предполагает не только счастье и удовлетворенность или 

достижение желаемого, но и отсутствие негатива, благоприятное физическое и 
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психическое состояние, а также благосостояние, обеспеченность. 

Использование понятия «эмоциональное благополучие» в качестве 

самостоятельной, полноценной категории психологической науки, во многом 

осложняется тем, что исследования этого феномена носят нечеткий и 

несистематизированный характер [32].  

В первую очередь трудности связаны с тем, что до сих пор не существует 

единства мнений о структуре данного явления. Так в научной литературе 

рассматриваются такие категории как: психологическое благополучие, 

субъективное благополучие, эмоционально-личностное благополучие, 

социально-эмоциональное благополучие, гедонистическое благополучие и 

эвдемонистическое благополучие [21].  

Исследователи неоднократно предпринимали попытки соотнести эти 

понятия между собой. При этом они приходят к выводу, что два традиционных 

подхода к изучению благополучия в зарубежной психологии (гедонистический 

и эвдемонистический) в нашей стране представлен исследованиями 

субъективного и психологического благополучия [20].  

Следует отметить, что основной целью психологических теорий 

благополучия в момент их появления являлось объяснение того, как и почему 

люди оценивают свою жизнь [28].  

В связи с этим и появилось два основных подхода: в гедонистическом 

подходе утверждается, что оценка себя и своей жизни зависит от разницы 

между позитивным и негативным аффектом; в эвдемоническом подходе 

исследователи фокусируются на интеграции различных потенциалов, которые 

разрешают людям сжиться наиболее приемлемым способом с их ценностями, 

идеалами и действиями [19].  

Очевидно, что и субъективное, и психологическое, и эмоционально-

личностное, и социально-эмоциональное благополучие являются 

разновидностями благополучия. И каждое из них является созвучным понятию 

«эмоциональное благополучие». Отличие между ними состоит в том, что 

использовании термина «эмоциональное благополучие» подчеркивает 
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направленность эмоциональных переживаний личности как наиболее важный 

аспект благополучия. А. Т. Бекузарова считает, что в отечественной психологии 

существует три направления исследований, которые пытаются раскрыть 

феномен эмоционального благополучия [6].  

Первое рассматривает эмоциональное благополучие как положительную 

направленность эмоционального самочувствия. Во втором термин 

«эмоциональное благополучие» приравнивается к термину «эмоциональное 

здоровье». Третье – рассматривает эмоциональное благополучие как 

интегральную характеристику, в которой представлены чувства, 

обусловленные успешным функционированием всех сторон личности. В своей 

работе мы склоняемся к третьему подходу и рассматриваем эмоциональное 

благополучие как интегральную характеристику, отражающую весь комплекс 

переживания человеком своей жизни, обусловленную успешным 

функционированием его личности.  

Сравнивая взгляды исследователей на структуру психологического 

благополучия, и учитывая выбранный нами подход к пониманию 

эмоционального благополучия, оправданной представляется точка зрения тех 

исследователей, которые считают, что в структуре эвдемонического 

благополучия отражены не столько его содержательные элементы, сколько его 

факторы [18].  

В противном случае исследование эмоционального благополучия 

фактически должно сводиться к изучению различных личностных диспозиций: 

самопринятие, автономия, смысложизненные ориентации и т.д. Подобная 

стратегия исследования, на наш взгляд, не позволит выявить специфику 

эмоционального благополучия, так как исключает анализ именно 

эмоционально-чувственной стороны этого явления, следовательно, предлагают 

несколько иной взгляд на изучаемое явление.  

На важность отражения в структуре благополучия элементов, касающихся 

чувств, указывают и зарубежные исследователи [16].  

В этой связи наиболее полезным при изучении структуры эмоционального 
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благополучия видится анализ структуры субъективного благополучия. Ряд 

зарубежных исследователей отмечают такие привлекательные стороны 

использования при организации исследований взглядов о структуре 

субъективного благополучия, как: легкость и проста в применении; 

достоверность и надежность результатов диагностики; возможность получения 

информации об уровне счастья личности [19].  

Очевидно, что структура субъективного благополучия анализируется с 

позиций традиционного в психологии деления сложных психологических 

явлений на три составляющие: когнитивную, эмоциональную и поведенческую. 

Отдельные авторы упрощают структуру субъективного благополучия до двух 

первых компонентов, другие добавляют рефлексивный компонент и волевой 

компоненты. В. В. Некрасов и С. В. Сушков предлагают собственное видение 

структуры субъективного благополучия личности, которая объединяет в себе 

когнитивный (позитивное отношение к разным аспектам жизни и знание о них), 

эмоциональный (позитивные переживания), волевой (позитивные стремления) 

и рефлексивно-оценочный (анализ и оценка ситуации и собственного 

положения в ней) компоненты [14].  

Зарубежные исследователи отмечают, что благополучие, характеризуется 

валентностью эмоций [28].  

Зарубежными исследователями было статистически подтверждено, что 

позитивный и негативный аффекты как элементы благополучия независимы 

друг от друга [29].  

Следует отметить, что в настоящее время нет единого мнения о том, 

насколько позитивность или негативность эмоций влияет отрицательно или 

положительно на личностное функционирование. Исследователи отмечают, что 

с одной стороны, негативные эмоции искажают истинную картину 

происходящего и часто формирует неверные репрезентации, с другой стороны, 

они способствуют выживанию человеческого вида и избеганию опасных 

ситуаций. В работах, посвященных анализу кризисных переживаний, 

указывается, что негативные эмоции могут нести в себе положительный 
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эффект, мобилизуя личность на личностный рост и саморазвитие. Вместе с тем, 

тревожно–депрессивный тип переживания кризиса, по мнению авторов, 

указывает на риск деформации личности при его прохождении. Отдельные 

исследователи указывают, что оптимальным соотношением положительных и 

отрицательных эмоций является три к одному. Теория положительных эмоций, 

разработанная Б. Фредриксон и названная «теорией расширения и созидания», 

показывает, что позитивные аффективные переживания имеют долгосрочные 

последствия, способствуя личностному росту и развитию. Они расширяют поле 

восприятия, повышают устойчивость в потоке решения, внимательность 

гибкость мышления, социальную близость и даже физическое здоровье. 

Положительные эмоции активируют интеллектуальные ресурсы (решение 

проблемных ситуаций, обучаемость), физические ресурсы (здоровая сердечно-

сосудистая система, сенсомоторная координация), социальные ресурсы (умение 

поддерживать отношения и создавать новые) и психологические ресурсы 

(устойчивость, оптимизм, смысл жизни, идентичность и др.). Поскольку они 

развиваются, они вызывают положительные эмоции, которые продолжают 

строить ресурсы в восходящей спирали. Важно прояснить, что люди, которые 

испытывают положительные эмоции и проявляющие поведенческую гибкость, 

также могут чувствовать печаль и беспокойство, как и все остальные. Однако, 

они в состоянии привлечь ресурсы, помогающие им восстановиться намного 

быстрее тех, кто не испытывает этих положительных эмоций [22].  

Важным аспектом понимания структуры эмоционального благополучия 

являются представления о взаимосвязи между ее элементами. В. В. Некрасов и 

С. В. Сушков предполагают, что различные компоненты благополучия будут 

по-разному сочетаться и иметь различную значимость в зависимости от 

индивидуальных, профессиональных и иных факторов [29]. 

Таким образом, результаты исследователей позволяют сделать следующие 

выводы:  

1. Эмоциональное благополучие является одним из видов благополучия и 

может рассматриваться как интегральная характеристика, в которой 
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представлены чувства, обусловленные успешным функционированием всех 

сторон личности. Подобный подход к изучению данного явления позволяет 

интегрировать две традиционные линии исследования благополучия в 

психологии.  

2. Эмоциональное благополучие можно рассматривать как эмоциональный 

компонент субъективного благополучия. При этом элементы психологического 

благополучия можно рассматривать как факторы эмоционального 

благополучия. 

3. Анализ отечественных и зарубежных источников позволили заключить, 

что, исходя из структуры эмоционального благополучия, для его диагностики 

важно оценить преобладающий эмоциональный фон личности и уровень ее 

удовлетворенности жизнью.  

Удовлетворенность жизнью – это то, о чем каждый человек имеет свои 

собственные мысли, идеи, понимание и ощущения. Этот термин встречается в 

разных источниках, в том числе и в сочинениях древнегреческих философов 

Аристиппа (гедонистический подход) и Аристотеля (эвдемонистический 

подход). Термин «самоудовлетворенность» ввел в научный оборот Демокрит, 

который первым сделал акцент на роль самой личности в понимании и 

ощущении счастья, на удовлетворенность жизнью как внешний фактор.  

Понятие «удовлетворенность жизнью» также появляется в современных 

профессиональных психологических, социологических, антропологических, 

экономических исследованиях. Относительно четко этот термин определен в 

психологической экспериментальной работе, но его точное определение 

отличается от бытового понимания. Вот почему психологи называют его 

другими словами – счастье. 

В исследовании Н.Н. Мельниковой в результате факторного анализа было 

обнаружено, что в общей структуре удовлетворенности жизнью можно 

выделить четыре фактора: жизненная включенность, разочарование в жизни, 

усталость от жизни, беспокойство о будущем. Первый фактор описывает 

положительный компонент удовлетворенности, а три остальных – разные 
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составляющие неудовлетворенности жизнью [30].  

Удовлетворенность жизнью, интегрирует в себе удовлетворенность 

отдельными ее сторонами и самим собой. Р. М. Шамионов полагает, что 

различные составляющие удовлетворенности жизнью не только взаимосвязаны 

между собой, но ряд из них взаимоинтегрирован, то есть в удовлетворенности 

жизнью содержится удовлетворенность отношениями, удовлетворенность 

трудом, удовлетворенность собой и т.д.  [41].  

Куликов Л. В. отмечает, что удовлетворенность или неудовлетворенность 

жизнью определяет очень многие поступки субъекта, разные виды его 

деятельности и поведения: бытового, экономического, политического. Эти 

переживания выступают значимым фактором состояния общественного 

сознания, групповых настроений, ожиданий, отношений в обществе. Без их 

учета невозможно строить научно обоснованную социальную политику, 

социальное управление, социальное планирование. Непосредственное влияние 

удовлетворенность жизнью оказывает на настроение, психическое состояние, 

психологическую устойчивость личности. Значение этого важного феномена 

достаточно хорошо осознано и в обыденном сознании, и в науке. Вместе с тем, 

во многих научных работах удовлетворенность жизнью трактуется как 

достаточно простой феномен, как некоторая оценка, которой человек 

характеризует свою текущую жизненную ситуацию. 

Термин «удовлетворенность жизнью», понимается как индивидуальное 

состояние удовлетворения, счастья, означающее, прежде всего, необходимое 

отсутствие чувства несчастья, депрессии или тревоги и общей 

неудовлетворенности.  

Однако, как уже упоминалось выше, это должно быть стабильное 

состояние человека. Уорнер Уилсон, который имел дело с определениями 

счастья, составил список характеристик, которые описывают счастливые люди. 

Наиболее счастливыми считают себя молодые люди вне зависимости от пола, 

обладающие здоровьем, оптимистичные, уверенные в себе, беззаботные, 

образованные, с хорошо оплачиваемой работой, с высокой трудовой этикой, 
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адекватными устремлениями, наличием брачных отношений и высоким 

интеллектом.  

Удовлетворенность жизнью понимается как осознанная оценка своей 

жизни в целом. Всеобщая удовлетворенность жизнью также тесно связана с 

удовлетворенностью в субъективно важных сферах жизни. К ним относятся 

дружба, семья, условия труда, экономический статус, социальный статус, а 

также самооценка [25].  

В русском языке понятие «благополучие» определяется как «спокойное и 

счастливое состояние». А счастье – как «чувство и состояние полного высшего 

удовлетворения». Четырнадцатый Далай-лама Тэнцзин Гьямцхо однажды 

сказал, что цель жизни – искать счастья. Независимо от того, верующие люди 

или нет, исповедуют ли люди ту или иную религию, все они ищут чего-то 

лучшего в жизни. Поэтому для любого человека основной мотив жизни – это 

найти счастье, удовлетворенность жизнью. Счастье – это труднопостижимое 

явление, которое стремились определить и раскрыть мыслители, философы, 

поэты, писатели и художники с тех пор, как человеческое общество начало 

развиваться и формироваться. Объединившись, они начали искать значения 

этого термина, выходящие за рамки простого именования материальных вещей 

или событий. Таким образом, слово «счастье» получило много определений, и 

его значение противоречиво. Этот термин настолько общий, что его точное 

определение невозможно. В частности, авторы согласны с тем фактом, что 

возможно создать условия, в которых люди могут чувствовать себя 

счастливыми и удовлетворенными жизнью.  

На самом деле удовлетворенность жизнью можно понимать, как 

длительный опыт, когда мы говорим о днях или неделях. Если говорить об 

опыте более коротких периодов времени, тогда необходимо описание 

настроения. Однако удовлетворенность жизнью также содержит некоторые 

нестабильные характеристики, которые связаны как с текущим психическим 

состоянием, так и с компонентом привычной личности, но эти два компонента 

трудно отличить друг от друга. Проблема удовлетворенности жизнью и счастья 
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в жизни стала привлекать внимание в общественных науках с 60-х годов ХХ 

века, особенно в области психологии и социологии [25]. 

Удовлетворенность жизнью может быть воспринята как познавательный 

опыт, связанный с индивидуальным сравнением того, что человек 

воспринимает в данной ситуации, с тем, к чему он стремился, то есть речь идет 

о несоответствии между воспринимаемым и транслируемым выражением. Это 

определяет удовлетворенность или неудовлетворенность жизнью.  

Удовлетворенность – это субъективная оценка текущих условий жизни и 

возможностей, а также оценка значимости жизни и ее правильной ориентации.  

Таким образом, понятие «удовлетворенность жизнью», находясь в тесной 

взаимосвязи с понятиями «благополучие» и «субъективное благополучие», не 

тождественно ни одному из них. Оно характеризуется устойчивостью, 

стабильностью, комплексностью, системностью и в тоже время охватывает 

относительно самостоятельные явления [15]. 

Удовлетворенность жизнью – один из основных показателей «качества 

жизни», повышение которого является приоритетной задачей общественного 

развития и одной из важнейших ценностей современного общества. Долгое 

время в основе оценки качества жизни в разных странах лежали 

макроэкономические показатели, такие как доход на душу населения, 

количество больничных мест, количество школ на душу населения, расходы и 

потребление и т.п.  

Однако при переходе на социально ориентированную политику и 

выдвижении новых общественных целей качества и благополучия жизни для 

каждого требуется использовать и новые социальные показатели, чтобы 

оценивать эффективность такой политики. Сегодня показатель 

удовлетворенности жизнью используется не только в академической науке, но 

и в социальной политике для оценки качества жизни в конкретной стране, 

регионе или местности; для мониторинга социальных процессов; оценки 

государственной политики и конкретных решений и мер; при изучении 

требований и ожиданий населения в отношении качества жизни [1].  
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Для объяснения разного уровня удовлетворенности жизнью было 

выдвинуто несколько различных теорий, которые в результате можно 

рассматривать как взаимодополняющие. Теория адаптации говорит о том, что 

удовлетворенность жизнью определяется каждым человеком путем сравнения 

нынешнего состояния со своим собственным прошлым. Непосредственно после 

какого–то важного события в жизни уровень удовлетворенности жизнью может 

довольно сильно измениться, но по прошествии времени в результате процесса 

адаптации он обычно опять возвращается на прежний уровень. Иными словами, 

события жизни могут оказывать хотя и сильное, но кратковременное влияние 

на благополучие и находятся, по определению Б. Хеди и А. Уиринга, в 

«динамическом равновесии». Ряд исследований показал наличие довольно 

тесной связи удовлетворенности жизнью с семейным положением и наличием 

детей, материальным положением, религией, состоянием здоровья [3]. 

Еще одной объяснительной возможностью является предположение, что 

удовлетворенность жизнью определяется не столько личностными 

(социальными, демографическими или психологическими) характеристиками 

людей, а теми обстоятельствами, внешними условиями политической, 

экономической и социальной среды, в которой живут люди, а также 

субъективным восприятием этих обстоятельств. К такому внешнему 

окружению могут относиться как социальное окружение (близкое или дальнее), 

так и общеполитические и общеэкономические обстоятельства жизни, точнее, 

отношение к этим обстоятельствам и оценка их людьми. 

Зависимость эмоциональной реакции от восприятия и интерпретации 

событий позволяет рассматривать в качестве механизмов эмоционального 

благополучия глобальные убеждения/ориентации личности, в том числе и 

удовлетворенность жизнью. Удовлетворенность жизнью может 

рассматриваться в качестве механизма эмоционального благополучия [1]. 
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1.2 Специфика профессиональной деятельности педагогов начальных 

классов 

 

 

Педагогика является важнейшей из гуманитарных наук, так как она 

начинает работу с человеком раньше остальных. Прочие же науки больше 

способствуют самосовершенствованию человека, которое, безусловно, важно, 

но которое начинается далеко не на первом этапе социализации и в 

значительной степени зависит от того, что было заложено в человека на более 

ранних этапах. Поэтому очевидно, что, хотя бы ознакомиться с педагогикой 

должен каждый человек, которому так или иначе приходится регулярно 

общаться с детьми или подростками, т.к. любая ошибка в этом общении может 

привести к любым последствиям, вплоть до искажения морально-нравственных 

ориентиров [2]. 

Педагогическая деятельность–это целенаправленное, мотивированное 

воздействие педагога, ориентированное на всестороннее развитие личности 

ребенка и подготовку его к жизни в современных социокультурных условиях. В 

основе педагогической деятельности лежат закономерности практики 

воспитания. Педагогическая деятельность реализуется в образовательных 

учреждениях и осуществляется специально подготовленными и обученными 

специалистами. 

Цель педагогической деятельности педагога начальной школы – 

сформировать у ребенка желание учиться и дать ему необходимый для этого 

аппарат (умение читать, считать, писать). Он покажет ценность каждого 

ребенка. Он проявит его интересность и нужность, а значит – разовьет 

индивидуальные качества ученика. У хорошего педагога приоритеты в 

формировании ребенка идут именно в такой последовательности – сначала – 

мотивация, потом – средства, техническая часть.  

Начальное образование – это первый образовательный уровень, где 

закладывается фундамент общеобразовательной подготовки школьников. 
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Поэтому приоритетная задача обучения в начальной школе заключается не 

только в формировании в учащихся определенных знаний, общеучебных 

умений и навыков, но и в обеспечении дальнейшего становления личности 

ребенка, развития его умственных способностей, и в первую очередь обучении 

детей творчески и самостоятельно мыслить. Мышления и умственное развитие 

учащихся осуществляется в органическом единстве с формированием у них 

действующих знаний, так как знание – это основа мышления, а в процессе 

формирования действующих знаний формируется мышление школьников [9]. 

 Образовательными результатами начальной школы в соответствии с 

требованиями Государственного стандарта начального образования, есть 

полноценные речевые, читательские, вычислительные умения и навыки, 

обобщенные знания о реальном мире в его связях и зависимостях, достаточно 

развитое мышление, воображение, память, сенсорные умения, способность к 

творческому самовыражению.  

Таким образом, к педагогу начальных классов выдвигаются требования, 

обусловленные спецификой школы I степени и современными требованиями к 

ней. Если в прошлом роль педагога начальных классов нередко понимали узко, 

как обучение школьников азам предметных знаний и простейшим учебным 

навыкам, и умениям, то сегодня требования к знаниям, умениям и навыкам 

является не целью, а средством, условием достижения цели развитием ребенка. 

Для этого логика урока должна быть выдержана не только в предметно-

содержательном, но и в психолого-технологическом аспекте, его функции 

расширились. Современный педагог начальных классов является одновременно 

преподавателем, воспитателем, организатором деятельности детей, активным 

участником общения с учениками, их родителями и коллегами, исследователем 

педагогического процесса, консультантом, общественным деятелем. Функции 

профессиональной деятельности педагога младших школьников шире, потому 

что он всегда работает классным руководителем и преподает больше 

разнопрофильных учебных дисциплин [11]. 

Процесс обучения двусторонний феномен, значит, если учебный результат 
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неудовлетворительный, то нельзя обвинять в этом только ученика. Успех в 

обучении ребенка во многом зависит от того, как его учит педагог, какие цели 

он реализует. Развитие самодостаточной и творческой личности ребенка 

возможно только при эффективном взаимодействии его с педагогом. 

Исследования показывают, что атмосфера и стиль взаимодействия со стороны 

педагога существенно влияют на психическое развитие ученика. Именно 

избранный педагогом стиль взаимодействия замедляет или помогает раскрыть у 

ребенка внутренний потенциал, а через стрессогенные факторы зачастую и 

негативно повлиять на формирование его личности. 

Многие психологи отмечают, что именно стиль взаимодействия 

опосредует формирования личности младших школьников, обучающихся у 

того или иного педагога. Эта проблема сегодня особенно актуальна на 

начальном этапе обучения, так как именно первый педагог определяющим 

образом влияет на психическое развитие ребенка. 

У младших школьников формируется развернутая учебная деятельность 

(умение учиться) путем овладения организационными, познавательными и 

логическими умениями и навыками. Образовательными результатами обучения 

в школе является обобщенные знания о реальном мире в его связях и 

зависимостях, развитые сенсорные способности, мышление, воображение, 

память, способность к творческому самовыражению [39]. 

Цель работы педагога в начальной школе помочь каждому ребенку 

пробудить и развить заложенные природой положительные способности, 

возможности и желание их совершенствовать, чтобы, получив образование, 

выполнить свой долг стать личностью. Эту цель может осуществить педагог, 

который убежден в значимости каждой человеческой жизни, который может и 

желает помочь любому своему ученику. 

Работая педагогом в начальной школе, педагог должен владеть 

комплексом педагогических умений. Система сформированных умений и 

навыков является необходимой основой для любого вида практической 

творческой деятельности, так как обеспечивает готовность самостоятельно 
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выполнять задачи в новых условиях. Дефиниция «умение» в широком смысле 

является готовностью к сознательному решению определенных задач, 

предполагает способность ориентироваться в новых условиях, осуществлять 

деятельность с элементами творчества [36]. 

Деятельность педагога начальных классов как вид профессиональной 

деятельности требует особых знаний, умений и навыков, а также личностных 

качеств, без которых осуществление этой деятельности работником 

практически невозможно.  

Как известно, профессиональная деятельность, включая 

профессиональную среду, влияет на состояние и эмоции субъекта труда, 

вызывает изменение в оценке ситуации и в действиях человека в соответствии с 

требованиями деятельности и своими возможностями. На активность педагога, 

кроме того, оказывают влияние коллеги, профессиональная среда, общество, 

государство. Поэтому он выступает как субъект, одновременно находящийся в 

эпицентре взаимодействия систем разного уровня [33]. 

Исследования специфики педагогической работы в начальных классах 

таких ученых как: Т. А. Алтухова, А. А. Бодалев, Г. М. Вавилкина,                   

М. Квятковска-Горальчик, В. П. Кузовлев, М. В. Николаева, М. Н. Плесовских,    

Н. Половникова, Ю. Н. Сергеев, Л. Д. Ситникова, Л. В. Трубайчук,                    

О. Г. Холодкова и др., позволили сделать такие выводы: 

1. Начальное образование – это первый образовательный уровень, где 

закладывается фундамент общеобразовательной подготовки школьников. 

Поэтому приоритетная задача обучения в начальной школе заключается не 

только в формировании в учащихся определенных знаний, общеучебных 

умений и навыков, но и в обеспечении дальнейшего становления личности 

ребенка, развития его умственных способностей, и в первую очередь обучении 

детей творчески и самостоятельно мыслить. 

2. Для педагога начальной школы владения психологией важнее владения 

предметом, для педагога средних классов на одном уровне; а безупречное 

владение предметом становится ведущим и определяющим фактором в 
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старших классах. Развитие самодостаточной и творческой личности ребенка 

возможно только при эффективном взаимодействии его с педагогом. 

Исследования показывают, что атмосфера и стиль взаимодействия со стороны 

педагога существенно влияют на психическое развитие ученика. Именно 

избранный педагогом стиль взаимодействия замедляет или помогает раскрыть у 

ребенка внутренний потенциал, а через стрессогенные факторы зачастую и 

негативно повлиять на формирование его личности. 

3. Цель работы педагога в начальной школе помочь каждому ребенку 

пробудить и развить заложенные природой положительные способности, 

возможности и желание их совершенствовать, чтобы, получив образование, 

выполнить свой долг стать личностью. 

4. Работая педагогом в начальной школе, педагог должен владеть 

комплексом педагогических умений. Система сформированных умений и 

навыков является необходимой основой для любого вида практической 

творческой деятельности, так как обеспечивает готовность самостоятельно 

выполнять задачи в новых условиях [31]. 

5. Современный педагог начальных классов –  это профессионал, который 

находится в постоянном творческом поиске. Современному педагогу 

необходимы гибкость и нестандартность мышления, умение адаптироваться к 

быстрым изменениям условий жизни. Это возможно только при условии 

высокого уровня профессиональной компетентности, наличия развитых 

профессиональных способностей. В современных условиях, которые 

выдвигают новые требования к работе в начальных классах педагог должен 

генерировать и использовать новые идеи, замыслы, подходить к работе 

творчески, педагог должен обладать такими качествами как решительность, 

умением не останавливаться на достигнутом, смелостью мышления, умением 

видеть за пределы того, что видят современники. 

6. Исключительная роль в профессиональной деятельности педагога 

начальных классов принадлежит устной слову, которое является важным 

средством убеждения, инструментом позитивного влияния на личность. 
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Коммуникативная компетентность учителя начальных классов –  это система 

внутренних ресурсов эффективного решения профессиональных задач, а 

именно: позиций общения, ролей, стереотипов, установок, знаний, умений, 

навыков, которая определенным образом связана с целостностью личности. 

Современный педагог начальных классов должен быть высокообразованным, 

профессионально компетентной личностью. 

7. Хорошо развитая речь служит одним из важнейших средств активной 

деятельности человека в современном обществе, а для школьника – средством 

успешного обучения в школе. Методическим условием развития речи учащихся 

является создание ситуаций, вызывающих у школьников потребности 

высказываний. 

Педагогическая деятельность требует проявления таких качеств личности 

как: вера в силы и возможности своих подопечных; интерес к внутреннему 

миру воспитанников; открытость к принятию других позиций, точек зрения; 

общая культура; эмоциональная устойчивость; позитивная направленность на 

педагогическую деятельность, уверенность в себе [23].  

Однако успех педагогической деятельности зависит не только от 

профессиональной подготовленности, устойчивых положительных качеств 

личности, но и от психических состояний педагога, от его умения управлять 

своим психическим состоянием. 

 

 

1.3 Эмоциональное благополучие как один из важных факторов в 

профессиональной деятельности педагогов 

 

 

Проблема эмоционального благополучия в последние десятилетия все 

чаще становится предметом научного исследования. Такое внимание вызвано 

острой необходимостью в понимании механизмов этого явления, как они 

участвуют в регуляции поведения учителя, как отражаются на отношениях с 
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окружающими и в выборе личностью адекватных жизненных стратегий. На 

наш взгляд, проблема эмоционального выгорания педагогов непосредственно 

связана с проблемой их эмоционального благополучия [27]. 

В системе педагог-ученик происходит не только обмен знаниями и 

умениями, а также обмен эмоциями. Педагог постоянно вынужден реагировать 

эмоционально, давать обратную связь ученику. Эмоциональное участие в 

жизни своих учеников приводит к притуплению эмоциональных реакций, к 

эмоциональной сухости и равнодушию. Это отрицательно влияет на отношения 

в системе «педагог-ученик» и приводит к дегуманизации образовательного 

процесса. Наличие эмоциональной напряженности особенно ярко проявляется у 

молодых педагогов. Умения саморегуляции становятся важными компонентами 

педагогической культуры [2].  

Школьная практика показывает, что в работе педагога эмоциональное 

неблагополучие проявляется в:  

– эмоциональной несдержанности, аффективном характере отрицательных 

эмоций;  

– экономии положительных эмоций;  

– потере личностно-ориентированного подхода в работе с учащимися;  

– потере интереса к работе и личности ученика 

Таким образом, актуальность проблемы объясняется, с одной стороны, 

возросшими требованиями к личности педагога и его профессиональным 

качествам, а другой – недостаточной разработанностью проблемы связи 

профессионального выгорания с эмоциональным благополучием. Не мало 

важное значение имеет и профилактика эмоционального выгорания, которая 

должна начинаться в период профессионального обучения будущих 

педагогов [27]. 

Педагогам, по роду своей деятельности вовлечённым в длительное 

напряжённое общение с другими людьми, свойственен, как и другим 

специалистам системы «человек – человек», так называемый синдром 

«эмоционального выгорания», который проявляется как состояние физического 
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и психического истощения, вызванного интенсивными межличностными 

взаимодействиями при работе с людьми, сопровождающимися эмоциональной 

насыщенностью. Это связано также с тем, что в своей деятельности педагог, 

помимо профессиональных знаний, умений и навыков, в значительной мере 

использует свою личность.  

Негативные психические переживания и состояния могут затрагивать 

разные грани трудового процесса: профессиональную деятельность, личность 

профессионала, профессиональное общение, что в целом отрицательно 

сказывается на профессиональном развитии личности.  

Изменения, происходящие в системе образования в настоящее время, 

предъявляют особые требования не только к нравственным, моральным 

качествам членов педагогических коллективов, но и к психологическим 

характеристикам. Умение управлять собственными негативными эмоциями и 

состояниями, стрессоустойчивость, владение приемами и способами 

психической саморегуляции, позитивный стиль мышления и другие 

психологические качества являются важными компонентами 

профессионального успеха и факторами внутреннего благополучия. Тогда как 

дефицит, несформированность профессионально значимых качеств снижает 

эффективность обучения, воспитания, развития обучающихся, повышает 

конфликтность во взаимоотношениях с коллегами и другими участниками 

образовательного процесса, приводит к возникновению и закреплению в 

структуре характера преподавателя деструктивных личностных черт, повышает 

внутреннее неблагополучие педагога [4]. 

Педагог, способный поддерживать эмоциональный баланс, не поддаваться 

негативным эмоциям в постоянно изменяющихся условиях, может обеспечить 

созидательную, развивающую, психологически безопасную атмосферу – как 

для саморазвития, так и для развития его коллег и воспитанников.  

Общеизвестно, что профессия педагога – одна из самых энергозатратных. 

Для ее реализации требуются огромные эмоциональные и психические затраты. 

Эмоциональное благополучие является важным условием повышения культуры 
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профессионально-педагогической деятельности.  

Важное значение для эффективности педагогической деятельности имеет 

психическое состояние готовности к ней в целом и к отдельным ее элементам в 

частности. Стрессоустойчивость как таковая во многом определяется 

психофизиологическими особенностями и средовым воздействием, в частности. 

Проявления стресса в работе педагога разнообразны и обширны. 

 Так, в первую очередь, выделяются фрустрированность, тревожность, 

изможденность и выгорание. Важным фактором социальной адаптации к 

стрессовым ситуациям является развитая социально-психологическая 

толерантность личности педагога. Нетерпимость в значительной мере 

обусловлена стереотипами личности, негативными установками 

межличностного оценивания [9]. 

Одним из видов психической напряженности является состояние 

тревожности. Тревожность – переживание эмоционального неблагополучия, 

связанное с предчувствием опасности или неудачи. Любая нестабильность, 

нарушение привычного хода событий может привести к развитию тревожности. 

В психологии различают тревожность как эмоциональное состояние 

(ситуативная тревожность) и как устойчивую черту (личностная тревожность).  

Анализ литературных источников, позволяет выделить внешние 

объективные факторы, способствующие повышению уровня тревожности, 

связанные с трудовой деятельностью педагогов, и внутренние, субъективные 

индивидуальные особенности личности профессионала, которые влияют на 

процесс роста уровня тревожности [27]. 

 К объективным факторам возникновения тревожности относят:  

1. Неблагоприятный социально-психологический климат коллектива, 

который складывается под влиянием сложной системы взаимоотношений и 

выражается в определенном эмоциональном состоянии (эмоциональном 

настрое) коллектива. Конфликты, повышенная напряженность в отношениях с 

коллегами и руководством, отсутствие поддержки и сплоченности в коллективе 

могут негативно сказываться на индивидуально-психических состояниях его 
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членов, создавать тягостные переживания, которые закрепляясь, могут служить 

фактором, способствующие повышению уровня тревожности. 

2. Перегрузки. В большинстве учебных заведений педагоги работают в 

состоянии постоянного напряжения, для большинства людей, ситуация 

жесткого временного прессинга является стрессовой. Такая ситуация может 

быть связана с плохой организацией труда (когда организационные процедуры 

отнимают львиную часть рабочего времени), недостатком персонала (когда 

один человек вынужден совмещать обязанности нескольких сотрудников) [2]. 

3. Низкий социальный статус. Для большинства педагогов работа 

составляет наиболее значимую часть жизни. Общество оценивает эту работу 

как малозначительную и недостойную высокого вознаграждения, это унижает 

достоинство человека. У работников, получающих низкую заработную плату, 

возникает стресс в результате ущемления их притязаний. Они испытывают 

депрессию и чувство безнадежности. Чувство недооцененности и разрушают в 

человеке стремление к профессиональному росту, заставляет сомневаться в 

своих способностях.  

4. Сверхурочные и неудобные часы работы. У педагога не остается 

времени, которым он мог бы распоряжаться по своему усмотрению, так как в 

любой момент его могут вызвать для сверхурочной работы. Человек находится 

длительное время в состоянии тревоги ожидания.  

5. Ненужные ритуалы и процедуры. Многие педагоги жалуются на 

обилие бумажной работы. Оформление многочисленных документов часто 

вызывают отрицательные эмоции у педагогов, чья основная деятельность носит 

совершенно иной «не бумажный характер». Часто раздражение возникает из-за 

слишком большого количества заседаний, обсуждений и деловых встреч, 

особенно если они плохо подготовлены. У участников таких встреч возникает 

ощущение, что время потрачено впустую.  

6. Однообразие. Когда ситуация слишком стабильна, это может вызвать 

тревожность, проявляющуюся в апатичности, ленности. Человек время от 

времени нуждается в новых впечатлениях, чтобы сохранить собранность и 
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творческий потенциал. Нередко у педагогов возникает ощущение 

монотонности. По утрам они испытывают почти паническое состояние при 

мысли о том, что все события предстоящего дня можно предсказать до минуты. 

Сами по себе эти события не являются стрессовыми или неприятными, однако 

их предсказуемость достигает такой степени, что вызывает сильные негативные 

эмоции.  

7. Беспомощность. Сильную тревожность может вызывать не только 

необходимость принимать решения в сложной обстановке, но и 

противоположная ситуация, когда человек осознает свою неспособность 

повлиять на происходящие события, и вынужден смиряться с чужим решением 

как с неизбежностью. Cитуативная или реактивная тревожность как состояние 

характеризуется субъективными переживаниями, эмоциями: напряжением, 

беспокойством, озабоченностью, нервозностью. Это состояние возникает как 

эмоциональная реакция на стрессовую ситуацию и может быть разным по 

интенсивности и динамичности во времени [2].  

Эмоции влияют на здоровье и благополучие. То, что чувствует человек, 

напрямую влияет на его физическое и психическое здоровье. Отрицательные 

эмоции способны повышать уровень кортизола в организме. Это гормон, 

переизбыток которого провоцирует депрессию и увеличение веса. 

Положительные эмоции, наоборот, благотворно влияют на здоровье человека, в 

том числе способствуют большей устойчивости вовремя и после 

травматических событий [27]. 

Эмоции влияют на отношения. Чувства, которые испытывает человек, 

отражаются на его поведении и реакциях окружающих. Педагоги, которые 

выражают тревогу или разочарование через мимику, язык тела, тон и 

поведение, скорее всего, будут отталкивающе действовать на своих учеников. 

Это только пошатнёт их чувство безопасности в классе и отрицательно 

повлияет на процесс обучения. 

К тому же, негативные эмоции могут подорвать родительско-

преподавательские отношения, которые в сложившейся ситуации играют 
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колоссальную роль. Ведь обучение строится на сотрудничестве, а значит 

требует прочных отношений между родителями и педагогами. 

Эмоции влияют на мотивацию к работе. От эмоций зависит качество 

работы педагога и эффективность его решений. Хронический стресс и 

раздражение убивают мотивацию и превращают преподавание в ежедневное 

испытание для преподавателя. Постоянное давление со стороны семьи и 

администрации школы может привести к эмоциональному выгоранию и 

полному разочарованию в себе и выбранной профессии. 

Эмоции влияют на внимание, память и процесс обучения. Положительные 

эмоции, такие как радость и любопытство, способствуют повышению 

концентрации и усиливают ощущение вовлеченности в работу. Страх и тревога, 

наоборот, только мешают рабочему процессу и снижают продуктивность [27]. 

Длительное воздействие отрицательных эмоций на организм ухудшает 

работу памяти, снижая эффективность работы педагога и процесс обучения 

учащихся. 

Эмоции влияют на эффективность решений. Когда человек эмоционально 

перегружен, он физически не способен принимать взвешенные решения. А вот 

положительные чувства, наоборот, помогают лучше оценить ситуацию и 

благоприятно влияют на мыслительные процессы.  

Позитивные эмоции также влияют на креативность педагога, которая 

играет не последнюю роль в его работе.  

Способность к адаптации, самопринятие, принятие других, 

эмоциональный комфорт, интернальность, признание и высокая оценка 

собственных профессиональных достижений являются предикторами 

эмоционального благополучия. Эмоциональное истощение, деперсонализация, 

постоянство, широта отношения к неблагоприятным событиям и их 

персонализация относятся к числу предикторов эмоционального 

неблагополучия. 

Профессия педагога весьма стрессогенна. Проявления стресса в работе 

разнообразны и обширны. Так, в первую очередь, выделяются 
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фрустрированность, тревожность, изможденность и выгорание. В 

отечественных исследованиях в перечень стресс-реакций педагогов включается 

множество различных проявлений. Поэтому стрессоустойчивость 

рассматривается как профессионально значимое качество личности работника в 

образовательной сфере. К тому же стрессовые ситуации влияют не только на 

психическое, но и на физическое здоровье. Часто последствия стресса 

проявляются в усталости, быстрой утомляемости, боли (в том числе головной). 

Кроме того, люди, часто переживающие стресс, более подвержены простудным 

и инфекционным заболеванием, что объясняется ослабленным иммунитетом. 

Стресс может также стать причиной кожных болезней, например, вызывать зуд 

и сыпь [39]. 

В процессе социализации личности психологическое здоровье приобретает 

ряд компонентов, качественное своеобразие которых влияет как на адаптацию, 

так и в конкретные жизненные периоды опосредует качество жизни человека.  

Эмоциональное благополучие как компонент психологического здоровья 

предусматривает удовлетворение потребности в общении, установлении 

доброжелательных взаимоотношений в семье, социуме, создание 

благоприятного микроклимата в группах.  

Отрицательные эмоциональные состояния понижают жизненный тонус 

личности и являются причиной возникновения эмоциональной отстраненности 

человека, характеризующейся разрывом межличностных отношений [40]. 

В современной науке и культуре эмоциональное благополучие является 

одной из целей жизнедеятельности, а также условием достижения других задач. 

Стремление к эмоциональной гармонии характерно для всей жизни человека, 

но в каждый период образ эмоционального благополучия наполняется 

конкретным содержанием. Возрастающее количество исследований в области 

эмоциональных состояний показывают значимость и необходимость 

эмоционального комфорта для человека на разных этапах онтогенеза.  

Трактовкой понятия «эмоциональное благополучие» занимались многие 

отечественные и зарубежные психологи. Необходимым условием успешности 
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профессиональной деятельности специалистов учреждения образования 

является удовлетворенность результатами своей работы. Среди составляющих 

ее параметров важное место занимают показатели удовлетворенности педагога 

взаимоотношениями с коллективом, психологическим климатом, который во 

многом обусловлен профессионализмом руководителя [22]. 

Проблема сохранения эмоционального здоровья педагога становится в 

связи с этим принципиально важной, т.к. его эмоциональное нездоровье во 

многом связывается с трудностями общения, с недостаточно развитыми 

коммуникативными способностями. Значительными факторами риска, 

характеризующими взаимоотношения в коллективе, являются 

недоброжелательность, несдержанность, резкость суждений, неумение слушать 

друг друга, сужение круга интересов и мотивов деятельности, 

нереализованность жизненных планов и ожиданий [23]. 

Во многом это объясняется влиянием авторитарного стиля воздействия на 

того или иного подчиненного, отсутствием объективных критериев оценки, 

мотивации и стимулирования труда педагога. Другой фрустрирующий фактор – 

усиление интенсивности труда в педколлектив, пересмотр системы 

сложившихся ценностей, ломки личностных и профессиональных стереотипов 

и т.п., что особенно отражается на ведущей позиции руководителя школы. Все 

это также создает в педагогическом коллективе состояние напряженности, 

провоцирует стрессовые состояния, вызывает переутомление, снижение 

работоспособности и, естественно, сказывается на взаимоотношениях в 

коллективе.  

Весь набор негативно окрашенных факторов эмоционального здоровья 

характеризуется психоэмоциональным истощением, и в последнее время 

исследователи все больше связывают их с синдромом «сгорания». Основные 

параметры эмоционального «сгорания» включают психоэмоциональное 

истощение, личностное отчуждение при высокой профессиональной 

мотивации, которая зачастую не реализуется в продуктивной деятельности. 

Эмоциональный компонент благополучия педагога предстает как 
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переживание, объединяющее чувства, которые обусловлены успешным (или 

неуспешным) функционированием всей личности. Дисгармония в любой сфере 

личности вызывает одновременно и эмоциональный дискомфорт. Именно в нем 

достаточно полно отражено неблагополучие в разных сферах личности. 

Эмоциональное благополучие возникает у педагога, когда происходит 

единение с воспитанниками на основе общности интересов и действий, что 

является необходимым условием профессионально–педагогической 

деятельности.  

С помощью процедуры факторного анализа Л.В. Куликовым были 

выделены пять групп причин эмоционального дискомфорта:  

1. Причины межличностных отношений: столкновения с начальством, 

физический недуг, проблемы в общении с сотрудниками на работе, 

неудовлетворенность внешним видом, заботы о здоровье вообще, раскаяние по 

поводу прошлых решений, сексуальные проблемы, проблемы с подчиненными, 

осуждение и дискриминация со стороны других, беспокойство о надежности 

места работы, неприятные соседи, неудовлетворенность своей работой.  

2. Внутриличностные причины: беспокойство, вызванное 

внутриличностными конфликтами; трудности с возможностью выразить себя; 

проблемы с партнером; чувство одиночества; недостаток активности, энергии; 

проблемы с родителями.  

3. Причины перегруженности делами: перегруженность семейными 

обязанностями; проблемы с детьми; нехватка времени для семьи; 

перегруженность делами; раздумья о смысле жизни.  

4. Социально-бытовые причины: проблемы с покупками; растущие цены; 

проблемы с транспортом; беспокойство по поводу обстановки в стране.  

5. Причины незащищенности: проблемы с местом работы из-за своего 

пола; забота о состоянии здоровья кого–либо из членов семьи; финансовая 

ненадежность) [25].  

Таким образом, для повышения культуры профессионально-

педагогической деятельности важно знать, какая из причин эмоционального 
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дискомфорта является лидирующей, знать, что мешает культуре 

профессионально-педагогической деятельности [25].  

Профессионально-педагогическая культура предполагает умение педагога 

работать автономно, управлять окружающей средой, стремление к личностному 

росту, позитивные отношения с окружающими, что является составными 

частями эмоционального благополучия.  
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II ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

БЛАГОПОЛУЧИЯ  ПЕДАГОГОВ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ С РАЗНЫМ 

УРОВНЕМ УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ ЖИЗНЬЮ 

 

 

2.1 Организация исследования и описание методик 

 

 

На основании теоретического анализа была определена цель исследовать 

эмоциональное благополучие педагогов в зависимости от уровня их 

удовлетворенности жизнью. 

Для достижения цели нам необходимо выявить компоненты 

эмоционального благополучия и удовлетворенности жизнью у педагогов. 

Для этого мы составили диагностический комплекс: 

1. Методика «Шкала психологического благополучия» К. Рифф (адаптация 

Т. Д. Шевеленковой, П. П. Фесенко). 

Данная авторская методика позволяет определить общий показатель 

психологического благополучия и эмоционального комфорта индивида на 

основе измерения шести его основных компонентов (по К. Рифф).  

Вариант методики, адаптированный для русскоязычной аудитории            

Т. Д. Шевеленковой и П. П. Фесенко включает в себя 84 утверждения, из 

которых 44 носят прямой характер, а 40 – обратный. Такое расположение 

утверждений позволяет снизить негативные эффекты, появляющиеся при 

недостаточной искренности испытуемых.  

Данный опросник содержит 84 утверждения, которые образуют 6 шкал:  

 «позитивные отношения с другими» – это наличие близких 

доброжелательных, доверительных отношений с окружающими людьми, 

желание быть заботливым о близких людях, быть способным к эмпатии, а 

также любви и близости;  

 «автономия» – это независимость испытуемого, способность его 
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противостоять социальному давлению, как в своих мыслях, так и в поступках;  

 «управление окружением» – это чувство уверенности и компетентности 

в управлении каждодневными делами, а также выраженная способность 

эффективно использовать жизненные обстоятельства, умение выбирать, также 

создавать условия, которые удовлетворяют личностным потребностям и 

ценностям; 

 «личностный рост» – это чувство непрерывного естественного 

саморазвития, отслеживание и контроль собственного личностного роста и 

ощущение от результата самосовершенствования с течением времени;  

 «цель в жизни» – это нацеленность, наличие целей в жизни, а также 

чувства осмысленности жизни;  

 «самопринятие» – это поддержание постоянного позитивного 

отношения к себе, признание и принятие собственного личностного 

многообразия.  

Испытуемому необходимо выразить степень своего согласия или 

несогласия с утверждениями по 6-ти бальной шкале, в которой цифра 1 – это 

абсолютно не согласен, цифра 2 – человек не согласен, цифра 3 – скорее всего 

не согласен, цифра 4 – скорее всего согласен, цифра 5 – это согласен, цифра 6 – 

это абсолютно согласен.  

2. Тест индекс жизненной удовлетворенности (ИЖУ) (адаптация 

Н.В. Паниной). 

Тест  измеряет  наиболее  общее  психологическое  состояние  человек,   

определяемое  его  личностными  особенностями,  системой  отношений   к   

различным   сторонам своей  жизни.  Индекс  жизненной  удовлетворенности – 

интегративный  показатель,   включающий  в качестве  основного  носителя 

эмоциональную составляющую. Для обладателей  высокого  значения индекса 

характерны  низкий  уровень   эмоциональной   напряженности,  высокая 

эмоциональная  устойчивость,  низкий  уровень  тревожности, психологический 

комфорт,  высокий  уровень  удовлетворенности  ситуацией  и  своей  ролью  в 

ней. 
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Под категорией «жизненная удовлетворенность» понимается самое общее 

представление человека о психологическом комфорте, которое включает в 

себя:  

 интерес к жизни как противоположность апатии;  

 решительность, целеустремленность, последовательность в достижении 

жизненных целей;  

 согласованность между поставленными и реально достигнутыми целям;  

 положительная оценка собственных качеств и поступков;  

 общий фон настроения.  

Максимальный индекс жизненной удовлетворённости составляет 40 

баллов. Средняя жизненная удовлетворённость – 25–30 баллов. Показатели 

менее 25 баллов считаются низкими. 

В качестве дополнительной информации о том, какие конкретные сферы 

жизни приносят удовлетворение или недовольство, можно посчитать 

количество баллов по шкалам (максимальное количество баллов по каждой 

шкале – 8).  

3. Методика определения доминирующего состояния: краткий вариант 

(Л.В. Куликов). 

Опросник предназначен главным образом  для  диагностики  относительно 

устойчивых (доминирующих) состояний.                                       

Настроение – это относительно устойчивый компонент психических 

состояний, основное звено во взаимосвязи структур личности с различными  

компонентами психических состояний (чувствами и эмоциями,  переживаниями  

событий, происходящих в духовной, социальной и физической жизни личности, 

психическим и физическим тонусом индивида). 

Доминирующее состояние – то, что  преобладает  во  времени,  поглощая 

большую его часть. Такие состояния характерны не столько в данный 

конкретный момент, зависящий от особенностей определенной ситуации, 

сколько вообще для настоящего периода жизни человека. Они в меньшей 
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степени обусловливаются актуальной, текущей ситуацией, имеющей точно  

очерченные  временные рамки, и в большей степени – социально-

психологическими личностными факторами. Разумеется, при таком ракурсе 

рассмотрения в структуре  психического состояния необходимо выделять не 

только «доминирующую», но и «ситуативную»  («текущую») составляющую. 

На фоне доминирующих состояний формируются и существуют актуальные 

состояния.                                              

Оценка выраженности параметра состояния.                               

Шкалы стандартных Т-баллов построены таким образом, что средние 

величины приравниваются к 50 Т-баллам. 10 Т-баллов равно одной сигме 

(сигма – среднеквадратичное отклонение).                                            

Повышенные оценки по той или иной шкале – 55 Т-баллов и  более.  Это 

отклонение от средней величины в большую сторону более чем  на  половину 

сигмы. Пониженные оценки – это оценки 45 Т-баллов и менее. Это отклонение 

от средней величины в меньшую сторону более чем на половину сигмы. 

Высокие оценки – 60 Т-баллов и более. Низкие – 40 Т-баллов и менее.                 

Основные шкалы:  

 шкала Ак: активное–пассивное отношение к жизненной ситуации;  

 шкала То: тонус высокий–низкий; 

 шкала Сп: спокойствие–тревога;  

 шкала Ус: устойчивость–неустойчивость эмоционального тона; 

 шкала По: «положительный–отрицательный образ самого себя». Эта 

шкала вспомогательная, она позволяет определить критичность 

самооценивания (низкую или высокую) и его адекватность.  
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2.2 Анализ результатов исследования и их математическая обработка 

 

 

Согласно результатам проведенного исследования у 57 % педагогов 

начальных классов преобладает высокий уровень психологического 

благополучия, у 29 % средний и у 14 % низкий (рисунок 2.1). 

 

 

 

Рис. 2.1 Общий уровень эмоционального благополучия педагогов начальных 

классов 

 

 

На основании анализа данных, у большинства педагогов преобладает 

средний уровень эмоционального благополучия, что соответствуют 

нормативным показателям диагностической методики и свидетельствует об 

эмоциональном благополучии педагогов в целом. 

На основании анализа данных, опираясь на критерии, выделенные             

К. Рифф, мы составили краткую характеристику эмоционального благополучия 

педагогов (рисунок 2.2). 
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Рис. 2.2 Уровень психологического благополучия педагогов начальных классов 

по отдельным шкалам, (чел.) 

 

 

Педагоги, имеют удовлетворительные, доверительные отношения с 

окружающими, самостоятельно регулируют собственное поведение, оценивают 

себя в соответствии с личными критериями. Обладают властью и компетенцией 

в управлении окружением, контролируют всю внешнюю деятельность, 

эффективно используют предоставляющиеся возможности, способны 

улавливать или создавать условия и обстоятельства, подходящие для 

удовлетворения личных потребностей и достижения целей. Педагоги обладают 

чувством непрекращающегося развития, открыты новому опыту. 

На основании анализа данных, опираясь на критерии, выделенные К. 

Рифф, мы выявили среднее значение по отдельным шкалам эмоционального 

благополучия педагогов начальных классов (рисунок 2.3). 
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Рис. 2.3 Среднее значение по отдельным шкалам эмоционального благополучия 

педагогов начальных классов, (баллы) 

 

 

Наибольшее среднее значение имеет показатель «личностный рост», т.е. 

смысл жизни педагогов находится в сфере саморазвития, 

самосовершенствования и самообразования. 

На основании анализа данных по методике «Тест индекс жизненной 

удовлетворенности», представленных на рисунке 2.4 мы видим то, что у 48% 

преобладает средний уровень жизненной удовлетворенности, у 38% педагогов 

высокий, и 14% педагогов с низким уровнем удовлетворенности жизнью. 
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Рис. 2.4 Общий уровень удовлетворенности жизнью педагогов начальных 

классов 

 

 

У большинства педагогов преобладает средний уровень  

удовлетворенности жизнью – это соответствуют нормативным показателям 

диагностической методики, и свидетельствует об удовлетворенности жизнью 

педагогов в целом. 

На основании анализа данных по методике «Тест индекс жизненной 

удовлетворенности», у большинства педагогов отмечается интерес к жизни, 

решительность, целеустремленность, последовательность в достижении 

жизненных целей, согласованность между поставленными и реально 

достигнутыми целями, положительная оценка собственных качеств и 

поступков. 

Рассмотрим уровень удовлетворенности жизнью педагогов начальных 

классов по отдельным шкалам (рисунок 2.5).           
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Рис. 2.5 Уровень удовлетворенности жизнью педагогов начальных классов по 

отдельным шкалам, (чел) 

Примечание: 1 – Интерес к жизни; 2 – Последовательность в достижении цели; 3 – 

Согласованность между поставленными и достигнутыми целями; 4 – Положительная оценка 

себя и собственных поступков; 5 – Общий фон настроения. 

 

 

У большинства педагогов преобладает средний и высокий уровень по 

отдельным шкалам жизненной удовлетворенности, что соответствуют 

нормативным показателям диагностической методики – это свидетельствует об 

удовлетворенности жизнью в целом. 

Рассмотрим средние значения компонентов эмоционального состояния 

педагогов начальных классов на основании анализа данных по методике 

«Методика определения доминирующего состояния: краткий вариант» 

(рисунок 2.6). 
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Рис. 2.6 Средние значения компонентов эмоционального состояния педагогов 

начальных классов по отдельным шкалам, (баллы) 

 

 

Если сравнить средние значения доминирующего состояния, то видим, что 

самую высокую позицию занимает показатель «устойчивость эмоционального 

плана». 

Можно предположить, что в своем большинстве у педагогов начальных 

классов преобладает ровный положительный эмоциональный тон, спокойное 

протекание эмоциональных процессов. Высокая эмоциональная устойчивость, в 

состоянии эмоционального возбуждения сохраняются адекватность и 

эффективность психической саморегуляции, поведения и деятельности.   

Самые низкие позиции занимают значения показателей шкалы 

«Активное/Пассивное отношение», т.е. преобладает пассивное отношение к 

жизненной ситуации, в оценке многих жизненных ситуаций преобладает 

пессимистическая позиция, неверие в возможность успешного преодоления 
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препятствий.  

Результаты проведённого теста по методике «Индекс жизненной 

удовлетворенности» позволили разделить выборку респондентов на три 

группы: группа с высоким уровнем удовлетворённости жизнью, со средним 

показателем и с низким уровнем удовлетворённости жизнью. Рассмотрим, как 

распределились оценки компонентов эмоционального состояния в группах с 

разным уровнем удовлетворенностью жизнью (рисунок 2.7). 

 

 

 

Рис. 2.7 Распределение оценок компонентов эмоционального состояния в 

группах с разным уровнем удовлетворенностью жизнью, (баллы) 

 

 

У педагогов с высоким уровнем удовлетворенности жизнью, высокие 

показатели шкал «устойчивость эмоционального тона», «спокойствие», 

«тонус», «положительный образ себя». 
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По шкале «тонус: высокий – низкий» у педагогов, высокие значения, что 

говорит о нормальных стенических реакциях на возникающие трудности, о 

внутренней собранности, запасе сил. 

По шкале «устойчивость – неустойчивость эмоционального тона» 

преобладает ровный положительный эмоциональный тон, спокойное 

протекание эмоциональных процессов. 

По шкале «спокойствие – тревога». Преобладает большая уверенность в 

своих силах и возможностях, чем у большинства людей. 

Шкала «положительный – отрицательный образ самого себя». 

Показатели по данной шкале характеризуют степень принятия личностью 

себя, низкая критичность самооценивания и принятие себя со всеми своими 

недостатками.  

Шкала: «активное – пассивное отношение к жизненной ситуации». 

Заниженные показатели по данной шкале, это говорит о пассивном отношении 

к жизненной ситуации. 

У педагогов со средним уровнем удовлетворенности жизнью, самые 

высокие значения по шкале «Положительный образ себя». Что характеризуется 

степенью принятия себя.  

Самые низкие значения по шкале «Активное/Пассивное отношение» –  это 

говорит о пассивном отношении к жизненной ситуации, в оценке многих 

жизненных ситуаций преобладает пессимистическая позиция, неверие в 

возможность успешного преодоления препятствий. 

У педагогов с низким уровнем удовлетворенности жизнью, самые высокие 

значения по шкале «Положительный образ себя», «Устойчивость 

эмоционального плана». Можно предположить, что, несмотря на низкий 

уровень жизненной удовлетворенности, у педагогов не снижены субъективные 

ощущения внутренней собранности. Преобладает ровный положительный 

эмоциональный тон, спокойное протекание эмоциональных процессов. 

Низкие значение по шкалам «активное – пассивное отношение к 

жизненной ситуации», «спокойствие – тревога», «тонус высокий/низкий».  
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Преобладает пассивное отношение к жизненной ситуации, в оценке 

многих жизненных ситуаций преобладает пессимистическая позиция, неверие в 

возможность успешного преодоления препятствий. Характерна усталость, 

несобранность, вялость, инертность, низкая работоспособность. Меньше 

возможностей проявлять активность, расходовать энергию, уменьшен ресурс 

сил, повышена утомляемость. Склонность проявлять астенические реакции на 

возникающие трудности, испытывать беспокойство в широком круге 

жизненных ситуаций, видеть угрозу престижу, благополучию, независимо от 

того, насколько реальны причины.  

Рассмотрим, как распределились оценки эмоционального благополучия в 

группах с разным уровнем удовлетворенностью жизнью (рисунок 2.8). 

 

 

 

Рис. 2.8 Распределение оценок эмоционального благополучия в группах с 

разным уровнем удовлетворенностью жизнью, (баллы) 

 

 

У группы педагогов с высоким и средним уровнем удовлетворенности 

жизнью преобладает средний уровень по отдельным шкалам эмоционального 
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благополучия на нашей выборке, что соответствуют нормативным показателям 

диагностической методики, что свидетельствует о психологическом и 

эмоциональном благополучии педагогов в целом. 

У группы педагогов с низким уровнем удовлетворенности жизнью низкие 

показатели по шкалам «самопринятие» и «цель в жизни». Шкала 

«Самопринятие» показывает, в какой мере респонденты положительно 

относятся к себе. Педагоги данной группы, не знают и не принимают 

различные свои стороны, включая хорошие и плохие качества, отрицательно 

оценивают свое прошлое. Шкала «Цель в жизни» показывает отсутствие цели и 

смысла в жизни респондентов. 

Для статистической обработки данных нами был применен 

математический критерий U – Манна–Уитни. 

Статистические гипотезы: 

H0: Уровень признака в группе 2 не ниже уровня признака в группе 1. 

H1: Уровень признака в группе 2 ниже уровня признака в группе 1. 

В результате проведенной математической обработки данных нами были 

выявлены следующие значимые различия (Приложение 4): 

В группе с высоким уровнем удовлетворенности жизнью преобладает 

высокий уровень по шкалам «Автономия», «Управление средой», «Цель в 

жизни», «Самопринятие», «Спокойствие/Тревога». 

В группе со средним уровнем удовлетворенности жизнью преобладает 

высокий уровень по шкалам «Цель в жизни», «Самопринятие», 

«Спокойствие/Тревога». 

Согласно результатам исследования, нам удалось выявить особенности 

эмоционального благополучия у педагогов с разным уровнем 

удовлетворенности жизнью. 

1. Группа педагогов с высоким уровнем удовлетворенности жизнью. У 

педагогов данной группы преобладает ровный положительный эмоциональный  

тон. Высокая эмоциональная устойчивость, в состоянии эмоционального 

возбуждения сохраняются адекватность и эффективность психической 
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саморегуляции, поведения и деятельности.  Большая уверенность в своих силах 

и возможностях, наличие целей в жизни, потребностей в самореализации, в 

развитии, субъективные ощущения внутренней собранности, запаса сил, 

энергии.  

Таким образом, очевидно, что в профессиональной деятельности педагога 

достаточно позитивных переживаний, удовлетворенности решением 

профессиональных задач и чувства нужности и полезности, чтобы считать себя 

в жизни и профессии вполне благополучным. 

В связи со спецификой профессиональной деятельности и требованиями 

общества быть динамичным в изменяющемся мире, быть в курсе современных 

научных достижений, совершенствовать личный арсенал методов обучения 

педагогу, действительно, приходится затрачивать много сил на 

самообразование, которое активно поддерживается государственной системой 

повышения квалификации. Забота об эмоциональном состоянии педагога, 

обусловленном психологическими перегрузками, остается его личным делом, 

на которое чаще всего не хватает времени и душевных сил. В связи с этим 

высокие показатели личностного роста мы не связываем с его психологическим 

благополучием, скорее они отражают динамику его профессиональной 

компетентности.  

Педагоги с высоким уровнем удовлетворенности жизнью испытывают 

чувство осмысленности жизни, осознают свои жизненные цели, в основании 

которых лежат их личностные убеждения.  

Высокие показатели «Управление средой» и «Самопринятие» в обоих 

случаях свидетельствуют о позитивном отношении к себе как к человеку, 

занимающемуся общественно полезной деятельностью, ориентированной на 

будущее, о принятии своего личностного многообразия и позитивной оценке 

своего прошлого.  

2. Группа со средним уровнем удовлетворенности жизнью. Значения 

оценок эмоциональных компонентов у педагогов со средним уровнем 

удовлетворенности жизнью характеризуют степень принятия личностью себя, 
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наличие целей в жизни, стремления к саморазвитию, но преобладает пассивное 

отношение к жизненной ситуации, неверие в возможность успешного 

преодоления препятствий. Средний уровень по шкале «Самопринятие» 

характеризует педагогов как позитивно, но не всегда знающих и принимающих 

различные свои стороны, включая хорошие и плохие качества, положительно 

оценивающие свое прошлое. 

Педагоги обладают чувством непрекращающегося развития, открыты 

новому опыту, испытывают чувство реализации своего потенциала, наблюдают 

улучшения в себе и своих действиях с течением времени; изменяются в 

соответствии с собственными познаниями и достижениями. 

3. У педагогов с низким уровнем удовлетворенности жизнью повышена 

склонность испытывать беспокойство в самых разных жизненных ситуациях. 

Характерны усталость, несобранность, вялость, инертность, низкая 

работоспособность. Снижена вероятность проявления активности, 

расходования энергии, уменьшен ресурс сил, повышена утомляемость. 

Пассивное отношение к жизненным ситуациям, отсутствие смысла в 

жизни, чувства направленности. Критичное отношение к самому себе, 

пессимистичный взгляд на свое прошлое. 

Несмотря на низкий уровень жизненной удовлетворенности, у педагогов 

не снижены субъективные ощущения внутренней собранности. Преобладает 

ровный положительный эмоциональный тон, спокойное протекание 

эмоциональных процессов. 

Основной особенностью является то, что у педагогов с высоким уровнем 

удовлетворенности жизнью явно преобладает интерес, есть цели в жизни, 

спланированные этапы достижения этих целей, а в группе с низким уровнем все 

эти показатели занижены, то есть они не видят возможности самореализации и 

отсюда следует пассивное отношение к жизни. 

Анализ полученных результатов исследований эмоционального 

благополучия и степени удовлетворённости жизнью выявил наличие различий 

уровней показателей в рассматриваемых нами группах. Таким образом, можно 
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говорить о подтверждении гипотезы. 

 

 

2.3 Рекомендации по оптимизации эмоционального благополучия 

педагогов начальных классов с разным уровнем удовлетворенности жизнью 

 

 

Результаты проведенного исследования позволяют сформулировать ряд 

рекомендаций для педагогов, демонстрирующих разные уровни 

удовлетворенности жизнью. 

Для испытуемых первой группы – «высокий уровень удовлетворенности 

жизнью» – следует уделить внимание поддержке эмоционального 

благополучия. 

Для испытуемых данной группы будет полезно осваивать навыки стресс 

совладающего поведения, что позволит снизить стрессовую нагрузку в 

будущем; а также распределять свое время и внимание не только на работу. Но 

и на хобби и другие занятия, никак не связанные с работой. 

Для испытуемых второй группы – «средний уровень удовлетворенности 

жизнью» – мы рекомендуем следующее: 

Увеличить время жизни, не связанное с работой или же найти 

деятельность, которая с работой не связанна. Это позволит удержать навыки 

проактивного поведения, которые у испытуемых в данной группе, 

характеризуются поиском ресурсов, и рефлексией собственного поведения. 

Однако, следует обратить внимание на тот факт, что нет стратегий, которые бы 

нейтрализовали бы стрессовую нагрузку.  

Отдельной рекомендацией по поддержке эмоционального благополучия 

для данной группы может являться увеличение навыков конфликтной и 

личностной компетентности. Это позволит более четко определять цели и 

задачи каждого этапа жизни. Стоит уделить внимание развитию волевых 

качеств, как личностного качества, отвечающего за осуществление планов и 
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достижений целей. 

Для группы педагогов с низким уровнем удовлетворенности жизнью нами 

были сформулированы следующие рекомендации: 

1. Снижение центрированости на своем социальном статусе и социальной 

роли. Здесь можно предложить и обращение к психологу, с запросом на 

увеличение навыка самопонимания, так и тренинговые программы личностного 

роста. 

2. Отдельно стоит обратить внимание на развитие такого качеств как 

уверенность в себе (ассертивность). Отдельно в нашем исследовании это 

качество не рассматривалось, однако результаты исследования, а также 

психологическая практика, заставляют предположить, что испытуемые из 

данной группы компенсируют неуверенность в себе и окружающем мире соей 

погруженностью в работу.  

3. Педагогов необходимо информировать о способах саморегуляции. Эта 

информация не должна быть одноразовой. Эмоциональная поддержка. 

Общение, хотя бы раз в неделю, в спокойной обстановке, с чаепитием, обменом 

впечатлениями и мнениями, с аутотренингами, профилактической 

гимнастикой. Мимолётные встречи на переменах, рабочие собрания и метод 

советы не дают ощущения поддержки и участия коллектива. 

4. Повышение значимости педагогической профессии. Для удовлетворения 

социально-психологических потребностей в признании, самоутверждении 

необходимо (при поддержке администрации и коллег): 

– обобщение и распространение опыта работы педагога; 

– участие в конкурсах («Учитель года», например), в научно–

исследовательских конференциях, семинарах, в районных и городских 

мероприятиях; 

– хорошие взаимоотношения в коллективе, чёткая, справедливая 

организация работы (распределение нагрузки). 

5. Очень важно уметь отвлекаться и расслабляться – общение с природой, 

хобби, кружки и клубы по интересам, освоение новыми умениями и знаниями. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

  

 

Профессия педагога начальных классов – одна из самых энергозатратных. 

Для ее реализации требуются огромные эмоциональные и психические затраты. 

Эмоциональное благополучие является важным условием повышения культуры 

профессионально-педагогической деятельности. 

Цель педагогической деятельности педагога начальной школы – 

сформировать у ребенка желание учиться и дать ему необходимый для этого 

аппарат (умение читать, считать, писать). Он покажет ценность каждого 

ребенка. Он проявит его интересность и нужность, а значит – разовьет 

индивидуальные качества ученика. У хорошего педагога начальных классов 

приоритеты в формировании ребенка идут именно в такой последовательности 

– сначала – мотивация, потом – средства, техническая часть.  

Начальное образование – это первый образовательный уровень, где 

закладывается фундамент общеобразовательной подготовки школьников. 

Поэтому приоритетная задача обучения в начальной школе заключается не 

только в формировании в учащихся определенных знаний, общеучебных 

умений и навыков, но и в обеспечении дальнейшего становления личности 

ребенка, развития его умственных способностей, и в первую очередь обучении 

детей творчески и самостоятельно мыслить.  

Педагог начальных классов, способный поддерживать эмоциональный 

баланс, не поддаваться негативным эмоциям в постоянно изменяющихся 

условиях, может обеспечить созидательную, развивающую, психологически 

безопасную атмосферу – как для саморазвития, так и для развития его коллег 

и воспитанников. 

Одно из наиболее важных направлений психологического сопровождения 

педагогов начальных классов с целью оптимизации эмоционального 

благополучия – помощь в достижении большей психологической 

независимости через переосмысление собственных достижений, рост 
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самоуважения и самоценности, осознание и принятие собственной 

ответственности за выбор профессиональной деятельности, в которой 

достаточно велики социальные ожидания, и за свое эмоциональное 

благополучие, и психологическая поддержка в поиске личностных ресурсов в 

управлении событиями собственной жизни. 

Согласно результатам исследования, нам удалось выявить особенности 

эмоционального благополучия у педагогов начальных классов с разным 

уровнем удовлетворенности жизнью. 

У педагогов начальных классов с высоким уровнем удовлетворенности 

жизнью явно преобладает интерес, есть цели в жизни, спланированные этапы 

достижения этих целей, а в группе с низким уровнем все эти показатели 

занижены, то есть они не видят возможности самореализации и отсюда следует 

пассивное отношение к жизни. 

Результаты проведенного исследования позволили сформулировать ряд 

рекомендаций для педагогов, демонстрирующих разные уровни 

удовлетворенности жизнью. 

Для педагогов начальных классов с высоким уровнем удовлетворенности 

жизнью – следует уделить внимание поддержке эмоционального благополучия. 

Педагогам будет полезно осваивать навыки стресс совладающего поведения, 

что позволит снизить стрессовую нагрузку в будущем; а также распределять 

свое время и внимание не только на работу. Но и на хобби и другие занятия, 

никак не связанные с работой. 

Для педагогов начальных классов со средним уровнем удовлетворенности 

жизнью – мы рекомендуем увеличить время жизни, не связанное с работой или 

же найти деятельность, которая с работой не связанна. Это позволит удержать 

навыки проактивного поведения, которые характеризуются поиском ресурсов, 

и рефлексией собственного поведения.  

Для группы педагогов начальных классов с низким уровнем 

удовлетворенности рекомендуется обратить внимание на развитие такого 

качества как уверенность в себе. Педагогов начальных классов этой группы 
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необходимо информировать о способах саморегуляции. Очень важно уметь 

отвлекаться и расслабляться – общение с природой, хобби, кружки и клубы по 

интересам, освоение новыми умениями и знаниями.  

Таким образом, в целом мы можем говорить о взаимосвязи показателей 

удовлетворенности жизнью и эмоционального благополучия нормативным для 

основной части педагогов в нашем исследовании.  

Анализ взаимосвязей полученных результатов исследований 

эмоционального благополучия и степени удовлетворённости жизнью выявил 

наличие различий уровней показателей в рассматриваемых нами группах. 

Таким образом, можно говорить о подтверждении гипотезы. 
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Приложение 1 

Табл. 1, прил. 1 

Первичные данные по методике «Психологическое благополучие»(К.Рифф) 
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1 67 55 63 78 79 75 417 выс 

2 64 52 56 60 58 58 348 ср 

3 36 70 64 72 71 61 374 выс 

4 60 60 49 66 62 60 357 выс 

5 54 55 61 57 62 61 350 ср 

6 53 52 54 56 54 45 314 низ 

7 60 55 59 64 64 55 357 выс 

8 70 62 62 66 71 64 395 выс 

9 59 54 61 66 58 59 357 выс 

10 61 71 66 77 71 62 408 выс 

11 58 61 64 62 70 64 379 выс 

12 56 48 49 60 61 52 326 ср 

13 48 50 42 50 29 18 237 низ 

14 57 58 61 54 56 56 342 ср 

15 48 49 52 54 60 52 315 низ 

16 57 57 62 64 70 64 374 выс 

17 58 50 59 55 63 59 344 ср 

18 58 61 66 64 65 66 380 выс 

19 74 71 70 75 66 71 427 выс 

20 59 62 65 66 69 68 389 выс 

21 53 59 56 62 58 55 343 ср 

ср.знач 57,6 57,7 59,09 63,2 62,7 58,3 358,7 выс 
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Приложение 2 

Табл. 1, прил. 2 

Первичные данные по методике «Тест индекс жизненной удовлетворенности 

(ИЖУ)» (адаптация Н.В. Паниной) 
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1 6 4 6 6 4 26 ср 

2 4 2 3 4 5 18 низ 

3 8 8 8 8 8 40 выс 

4 5 6 8 5 6 30 ср 

5 8 6 8 5 8 35 выс 

6 3 1 7 3 5 19 низ 

7 8 7 6 7 7 35 выс 

8 7 6 6 8 8 35 выс 

9 8 7 3 6 7 31 ср 

10 7 6 4 7 5 29 ср 

11 7 8 6 7 8 36 выс 

12 6 8 5 7 1 27 ср 

13 2 2 0 0 2 6 низ 

14 7 4 8 5 8 32 выс 

15 3 6 5 4 8 26 ср 

16 4 7 3 7 7 28 ср 

17 2 5 7 7 4 25 ср 

18 8 7 8 6 5 34 выс 

19 5 6 6 8 5 30 ср 

20 7 8 6 5 7 33 выс 

21 4 4 6 5 7 26 ср 
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Приложение 3 

Табл. 1, прил. 3 

Первичные данные по методике определения доминирующего состояния: 

краткий вариант (Л.В. Куликов) 
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1 52 62 57 56 57 46 

2 29 55 29 62 61 62 

3 56 59 64 58 64 33 

4 45 38 52 38 57 42 

5 45 58 55 66 68 68 

6 39 46 49 49 46 50 

7 50 63 63 62 55 59 

8 42 64 64 61 65 59 

9 46 52 53 65 67 73 

10 42 63 65 61 58 46 

11 24 55 48 54 58 67 

12 38 40 36 42 43 41 

13 29 25 24 49 41 47 

14 29 52 54 58 59 55 

15 34 51 57 60 59 65 

16 36 60 59 60 64 60 

17 24 44 37 51 52 59 

18 56 46 61 61 61 55 

19 50 49 64 61 64 67 

20 43 58 65 61 69 59 

21 46 48 54 56 63 68 
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Приложение 4 

Табл.1, прил. 4 

Автоматический расчет по критерию U–Манна-Уитни: сравнение в группах с 

низким и средним уровнем удовлетворенности жизнью 

Шкалы методики Uэмп 

 

Uкр 

р > 0,05 

Принимаемая 

гипотеза 

Позитивные 

отношения с другими 
10 4 Н0– Нет различий 

Автономия 8,5 4 Н0– Нет различий 

Управление 

окружением  
6,5 4 Н0– Нет различий 

Личностный рост 4,5 4 Н0– Нет различий 

Цель в жизни 1 4 Н1– Есть различия 

Самопринятие 3 4 Н1– Есть различия 

Активное/Пассивное 

отношение 
6 4 Н0– Нет различий 

Тонус высокий/низкий 10 4 Н0– Нет различий 

Спокойствие тревога 2 4 Н1– Есть различия 

Устойчивость 

эмоционального плана 
13 4 Н0– Нет различий 

Положительный образ 

себя 
14 4 Н0– Нет различий 
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Продолжение приложения 4 

Табл. 2, прил. 4 

Автоматический расчет по критерию U – Манна-Уитни: сравнение в группах с 

низким и высоким уровнем удовлетворенности жизнью 

Шкалы методики Uэмп 

 

Uкр 

р > 0,05 

Принимаемая 

гипотеза 

Позитивные 

отношения с другими 
9 3 Н0– Нет различий 

Автономия 0 3 Н1– Есть различия 

Управление 

окружением  
0 3 Н1– Есть различия 

Личностный рост 3 3 Н0– Нет различий 

Цель в жизни 1 3 Н1– Есть различия 

Самопринятие 

(самоопределение) 
2 3 Н1– Есть различия 

Активное/Пассивное 

отношение 
5 3 Н0– Нет различий 

Тонус высокий/низкий 3 3 Н0– Нет различий 

Спокойствие тревога 1 3 Н1– Есть различия 

Устойчивость 

эмоционального плана 
6,5 3 Н0– Нет различий 

Положительный образ 

себя 
8 3 Н0– Нет различий 
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Окончание приложения 4 

Табл. 3, прил. 4 

Автоматический расчет по критерию U–Манна-Уитни: сравнение в группах с 

средним и высоким уровнем удовлетворенности жизнью 

Шкалы методики Uэмп 

 

Uкр 

р > 0,05 

Принимаемая 

гипотеза 

Позитивные 

отношения с другими 
35,5 20 Н0– Нет различий 

Автономия 25 20 Н0– Нет различий 

Управление 

окружением  
25,5 20 Н0– Нет различий 

Личностный рост 34 20 Н0– Нет различий 

Цель в жизни 48 20 Н0– Нет различий 

Самопринятие 

(самоопределение) 
48,5 20 Н0– Нет различий 

Активное/Пассивное 

отношение 
45 20 Н0– Нет различий 

Тонус 

высокий/низкий 
23 20 Н0– Нет различий 

Спокойствие тревога 26 20 Н0– Нет различий 

Устойчивость 

эмоционального 

плана 

24 20 Н0– Нет различий 

Положительный 

образ себя 
37,5 20 Н0 Нет различий 
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