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Эмоциональная устойчивость как фактор превенции 
эмоционального выгорания у педагогов 

А. В. Бойцова 

Аннотация. Актуальность эмоционального выгорания среди педагогов растет с каждым годом. 
В ситуации быстроизменяющихся стандартов образования возникает необходимость реализации 
индивидуального подхода к обучению и потребность в постоянном самообразовании. С каждым 
десятилетием педагоги вынуждены вкладывать все более объемные эмоциональные ресурсы 
в работу, что выводит на первый план целесообразность формирования факторов профилактики 
синдрома эмоционального выгорания. По мнению научного педагогического и психологического 
сообщества одним из подобных факторов может стать эмоциональная устойчивость. В статье 
представлены результаты исследования взаимосвязи компонентов эмоциональной устойчивости 
и факторов эмоционального выгорания педагогов. Среди компонентов представлены волевой 
компонент как способность выдерживать эмоциональные переживания и эмоциональный 
компонент в форме эмоционального интеллекта, способствующий саморегуляции педагога. 
В результате исследования обнаружены положительные взаимосвязи между компонентами 
эмоциональной устойчивости и их отрицательные взаимосвязи с эмоциональным выгоранием. 
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Emotional stability as a protective factor  
against teacher burnout 

A. V. Boitsova 

Abstract. Emotional burnout among teachers is becoming an increasingly important problem. The 
rapidly changing education standards, the need to ensure an individual approach to teaching, and the 
requirement for constant self-education — all this makes teachers invest more and more emotional 
resources in their work with each decade. This brings to the forefront the fostering of factors contributing 
to the prevention of the emotional burnout syndrome. According to pedagogy and psychology scholars, 
emotional stability can be one of such factors. The article presents the results of a study of the relationship 
between various components of emotional stability and the factors of emotional burnout in teachers. 
Emotional stability components include the volitional component, which is understood as the ability 
to withstand emotional experiences, and the emotional component in the form of emotional intelligence, 
which contributes to self-regulation of a teacher. The study identified positive correlations between 
the components of emotional stability and their negative correlations with emotional burnout.
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Психолого-педагогическая поддержка  
развития человека  

в образовательных процессах

Педагогическая деятельность никогда не вос-
принималась как легкая форма труда, но она 
никогда не была столь динамичной и притяза-
тельной, как в настоящее время. Увеличение 
объема знаний в геометрической прогрессии 
с быстро развивающимися междисциплинар-

ными областями наук побуждает государство 
изменять федеральные образовательные стан-
дарты. При этом быстрый рост цифровизации 
образования требует поспешного освоения 
новых навыков, а увеличение разрыва в менталь-
ности и структуре мышления между близко 
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находящимися поколениями требует более 
индивидуализированного подхода к каждому 
ученику. Это требует от педагогов быстро адап-
тироваться и приспосабливаться к освоению 
новых технологий и навыков. В таких условиях 
растет не только умственная и физическая на-
грузка, но в том числе и эмоциональная, что 
часто приводит к синдрому эмоционального 
выгорания. 

Поскольку в МКБ-11 синдром эмоциональ-
ного выгорания определяется как «результат 
хронического стресса на рабочем месте, с кото-
рым не удалось справиться», то вопросы со-
владания со стрессом выходят на передний план. 
Коллектив исследователей (Н. В. Уварина, 
М. А. Лазарева, О. В. Стукалова, Т. В. Темирова) 
придерживаются мнения, что важным аспектом 
в преодолении профессионального выгорания 
является так называемая профессиональная 
устойчивость педагогов, которую зарубежные 
исследователи (Т. Восс, В. Вагнер, У. Клусманн, 
У. Траутвейн, М. Кунтер) отождествляют с эмо-
циональной устойчивостью (Уварина 2019, 37‒38). 

Эмоциональная устойчивость не имеет кон-
кретного определения на данный момент. В за-
рубежной литературе эмоциональную устойчи-
вость определяют как личностное качество 
педагога, помогающее успешно адаптироваться 
к эмоционально напряженным ситуациям, а так-
же избегать эмоционального истощения, что 
предполагает бережный расход своих психиче-
ских ресурсов. По мнению Т. Восс, В. Вагнер, 
У. Клусманн, У. Траутвейн, М. Кунтер, успешная 
адаптация к напряженным ситуациям предпо-
лагает и способность педагога управлять эмо-
циональным состоянием обучающихся и предот-
вращать конфликты (Уварина 2019).

Т. А. Суркова и Т. И. Аврамова отмечают из-
начальное определение «устойчивости» в тех-
нических науках как способность испытывать 
внешние воздействия без разрушения (Суркова 
2020). В психологическом контексте это можно 
перевести как способность реагировать на внеш-
ние воздействия, выдерживая внутренние пере-
живания и сохраняя свою целостность и адек-
ватность. Подобное понимание перекликается 
с представлениями ряда авторов о данном кон-
структе. Например, Б. Х. Варданян уравнивает 
эмоциональную устойчивость и эмоциональную 
стабильность (то есть устойчивость определен-
ного эмоционального состояния). Похожий 
подход у Л. М. Аболина, который под эмоцио-
нальной устойчивостью понимает интегративное 
свойство личности, позволяющее эффективно 
работать в стрессовых ситуациях. Т. А. Сави- 
на объединила концепции Б. Х. Варданяна 

и Л. М. Аболиной (Суркова 2020), выделив от-
дельные категории эмоциональной устойчивости: 
уравновешенность и стабильность, позволяющие 
противостоять неблагоприятному давлению 
обстоятельств в различных ситуациях. 

Н. И. Вьюнова, В. Ю. Плотникова и С. И. Пур-
това придерживаются похожей позиции, что 
эмоциональная устойчивость — «интегральное 
свойство личности, позволяющее стабилизиро-
вать ее психомоторное состояние, гармонизи-
ровать эмоции» в различных ситуациях, и как 
способность функционировать вне зависимости 
от силы и интенсивности внешних раздражи-
телей (Вьюнова и др. 2018). Ими были выделены 
различные компоненты эмоциональной устой-
чивости педагога: мотивационный, когнитивный, 
эмоциональный, волевой, коммуникативный. 
Н. В. Уварина же выделяет лишь три компонен-
та: мотивационный, когнитивный и эмоцио-
нальный (Уварина, Савченков 2019, 39). Е. А. Ду-
гинова определяет эмоциональную устойчивость 
как целостную характеристику личности, под-
разумевающую способность выдерживать чрез-
мерное возбуждение и эмоциональное напря-
жение, обеспечивая готовность противостоять 
стрессам и сохранять высокий уровень актив-
ности. В то время как Т. А. Савина считает, что 
эмоциональная устойчивость проявляется в вы-
держке, самообладании, способности длитель-
но переносить неблагоприятные психические 
воздействия (Савина 2010).

Учитывая подобные представления об эмо-
циональной устойчивости, можно отметить 
важные ее стороны, а именно эмоциональную 
стабильность как способность выдерживать 
интенсивность переживаний, сохраняя работо-
способность и высокую активность, а также 
способность эмоциональной саморегуляции. 
Исходя из этого, эмоциональная устойчивость 
как психологическое качество личности опре-
деленно включает в себя волевой и эмоциональ-
ный компоненты. Стоит отметить, что подобные 
элементы эмоциональной устойчивости выде-
ляют Т. А. Суркова и Т. И. Аврамова (Суркова, 
Аврамова 2020), Т. А. Савина (Савина 2010), 
а также Ю. В. Яковлева (Яковлева 2016). 

В данной статье как раз освещаются резуль-
таты исследования взаимосвязи эмоционально-
волевого компонента эмоциональной устойчи-
вости и показателей эмоционального выгорания 
у педагогов. Конкретизируя данные элементы 
эмоциональной устойчивости, можно сказать, 
что эмоциональный компонент включает в себя 
способность адекватно понимать и оцени- 
вать свое эмоциональное состояние в различ- 
ных ситуациях, а  также регулировать его  
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в соответствии с ситуацией. Данное понимание 
довольно близко соотносится с эмоциональным 
интеллектом (Шингаев и др. 2019). Волевой же 
компонент можно определить как способность 
к выдерживанию интенсивных переживаний, 
что очень близко к такому явлению, как «пси-
хологическое контейнирование» эмоций и чувств. 
Оно позволяет человеку осознавать и проживать 
свои интенсивные переживания, не выплески-
вая их наружу. Данный концепт берет свое 
начало из теории привязанности Дж. Боулби 
(Олейникова 2020, 18‒21), который можно ме-
тафорически определить как объем внутренне-
го эмоционального резервуара, способного 
удерживать и психологически перерабатывать 
эмоции и чувства. 

Опираясь на теоретико-методологическую 
базу исследования взаимосвязи эмоционально-
волевых компонентов эмоциональной устойчи-
вости и уровня эмоционального выгорания, 
были подобраны следующие методики: 
1.	 Для исследования волевого компонента, от-

дельная шкала «выдержка» опросника диа-
гностики эмоционально-волевой сферы лич-
ности М. В. Чумакова (взрослый вариант) 
(Чумаков 2023), направленная на общую 
оценку степени развитости эмоционально-
волевой регуляции. 

2.	 Для диагностики эмоционального интел- 
лекта краткая версия опросника TEIQue  
К. Петридиеса и А. Фернхейма (адаптация 
А. А. Панкратова, Д. С. Корниенко, А. В. Фе-
тисова) (Панкратова и др. 2021), которая 
основана на смешанной модели, где учиты-
ваются не только способности самоанализа 
переживаний, но и личностные черты, по-
зволяющие лучше оперировать эмоциями.

3.	 Диагностика уровня «Эмоционального вы-
горания» В. В. Бойко (трехфакторная модель), 
которая отражает также и фазность развития 
синдрома. 
Исследование проводилось в онлайн-фор-

мате посредством заполнения Яндекс-формы. 
В исследовании приняли участие 62 педаго-

га: большинство из Санкт-Петербурга (32 педа-
гога), из Сахалинской области (22 педагога), 
остальные участники из Москвы, Тулы, Самары, 
Петрозаводска и других городов. Среди опро-
шенных было всего 7 мужчин, остальные — 
женщины. 

В результате исследования выборка по сред-
ним показателям характеризуется сформиро-
вавшимся фактором «резистенция» (средний 
показатель — 61) по симптомам эмоционально-
го выгорания, а также формирующимися фак-
торами «напряжение» (средний показатель — 42) 

и «истощение» (средний показатель — 44).  
По описанию средних значений эмоциональ-
ного выгорания можно отметить, что у выбор-
ки наблюдается постепенное формирование 
симптомов. Средние значения по общему эмо-
циональному интеллекту — 141,5, по шкале 
«поддержание отношений» — 90, по шкале 
«социальная компетентность» — 51, соответ-
ствуют средним показателям по результатам 
апробации методики (Панкратова и др. 2021). 
Средние показатели по шкале «выдержка» — 
17,1, что относится к усредненным значениям 
по выделенным М. В. Чумаковым типам испы-
туемых (Чумаков 2023).

В результате математико-статистической 
обработки (коэффициент корреляция r-Спирмена) 
по всей выборке были обнаружены положитель-
ные связи между результатами по шкале «вы-
держка» как показателя волевого компонента 
в диагностике М. В. Чумакова с показателями 
эмоционального интеллекта в модели К. Петри-
диеса и А. Фернхейма, а также отрицательные 
связи с результатами по шкалам диагностики 
эмоционального выгорания на 5-процентном 
уровне значимости (рис. 1). Что подтверждает 
предположение о связи эмоционального выго-
рания и эмоционально-волевого компонента 
эмоциональной устойчивости. 

Из представленной корреляционной плеяды 
можно отметить высокие коэффициенты кор-
реляции (0,5) между волевым компонентом 
в показателях по шкале «выдержка» и эмоцио-
нальным компонентом в виде поддержания 
отношений, отражающий внутриличностный 
эмоциональный интеллект. Это может указывать 
на взаимодополняемость этих компонентов: 
возможности эмоционального резервуара для 
выдерживания эмоций связаны со способностью 
осознавать и понимать свои переживания. Спо-
собность эмоционально контейнировать (Реймер 
2023) переживания закладывается у человека 
еще в детстве. В некоторой степени данный 
механизм отражает внешний процесс усвоения 
ребенком опыта взрослых ассимилировать 
детские переживания. В момент интенсивных 
волнений у ребенка взрослый дает названия 
эмоциям и чувствам, а также транслирует уве-
ренность в его способности справиться с ними. 
Данный опыт развивает эмоциональный интел-
лект и формирует когнитивные представления 
о мире эмоций и чувств, а также легализует их 
право присутствовать в жизни человека, что 
снижает в перспективе вероятность возникно-
вения внутреннего конфликта с собственными 
переживаниями как явлениями, которые труд-
но поддаются контролю. 
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Также наблюдается положительная связь 
между выдержкой и социальной компетентно-
стью (0,37), которая в большей степени соот-
носится с межличностным эмоциональным 
интеллектом. Вероятно, чем выше способность 
педагога проживать и перерабатывать эмоцио-
нальный опыт внутри себя, тем выше фокуси-
рование в контакте на другом человеке. В данном 
случае это позволяет увидеть эмоциональное 
состояние собеседника, представить себя на его 
месте и понять свою реакцию, чтобы подобрать 
варианты действий, которые могут повлиять 
на его переживания. 

Отрицательная взаимосвязь между волевым 
компонентом (выдержка) и фактором эмоцио-
нального выгорания — напряжение (–0,36) 
отражает возможности педагога контейнировать 
переживания как реакции на психотравмиру-
ющие ситуации. Вероятно, эмоциональные 
переживания в эмоционально-волевом резер-
вуаре осознаются и проживаются, что позво-
ляет психической энергии разряжаться, а не 
накапливаться. Это в свою очередь связано со 
способностью понимать свои переживания, так 
как наделяет чувства и эмоции смысловым со-
держанием, что реализует регулирующую функ-
цию аффективных психических образований, 
а именно — обозначить потребность как ответ 
на изменение среды. Данный сложный процесс 
возможен во внутреннем плане, если эмоцио-
нальный резервуар позволяет выдерживать 

различные интенсивные переживания. В про-
тивном случае психическая энергия выплески-
вается во внешнюю среду в виде неконтроли-
руемых эмоциональных реакций. 

Также отрицательная взаимосвязь (–0,3) на-
блюдается между выдержкой и истощением, что 
может быть связано с сохранением внутренне-
го энергетического ресурса в ответ на внешние 
изменения. Чем выше способность педагога 
контейнировать свои переживания и осознавать 
их в этом процессе, тем меньше ему требуется 
ресурсов для сдерживания внутренних неосоз-
наваемых реакций как неконтролируемой пси-
хической энергии. Что в целом способствует 
поддержанию эмоционального баланса. 

Также для более тщательного изучения полу-
ченных данных группа педагогов была разделе-
на на две подгруппы: педагоги (32 человека), 
не имеющие признаков эмоционального выго-
рания (по методике В. В. Бойко), и педагоги 
(30 человек), которые продемонстрировали 
высокие показатели по одному или двум фак-
торам эмоционального выгорания (табл. 1). 
В сравнении этих групп по критерию U-Манна — 
Уитни были обнаружены статистические раз-
личия по шкале «истощение» в структуре эмо-
ционального выгорания (p = 0,01), по шкале 
«выдержка» (p = 0,05), по показателям «под-
держание отношений» в структуре эмоциональ-
ного интеллекта (p = 0,01) и по общему показа-
телю эмоционального интеллекта (p = 0,01).

Рис. 1. Корреляционная плеяда показателей по всей выборке

Fig. 1. Correlation diagram for the studied parameters in the entire sample
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Табл. 1. Средние показатели двух групп, различных по степени эмоционального выгорания (ЭВ)

Table 1. Mean scores of two groups with different degrees of emotional burnout
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Педагоги  
без признаков ЭВ 94 24 44 27 18,3 100,2 54,8 155

Педагоги  
с симптомами ЭВ 197 60 78 60 15,9 79,8 48,2 128

В результате математико-статистической 
обработки (коэффициент корреляция r-Спирмена 
на 5-процентном уровне значимости) в первой 
группе «невыгоревших» педагогов наблюдались 
следующие связи: показатель по шкале «вы-
держка» положительно коррелировал со шка-
лами «поддержание отношений» в структуре 
эмоционального интеллекта (0,49) и общим 
показателем эмоционального интеллекта (0,41). 
Поскольку в модели К. Петридиеса и А. Ферн-
хейма фактор «поддержание отношений» в боль-
шей степени отражает внутренний контакт 
человека с самим собой (показатели понимания 
эмоций, регуляции эмоций, выражение эмоций, 
низкая импульсивность, счастье, оптимизм и т. д. 
(Панкратова и др. 2021, 137‒138), то положи-
тельная взаимосвязь с показателями по шкале 
«выдержка», как выше обозначалось, указывает 
на способность человека самому контейнировать 
свои переживания, то есть способность их со-
знательно определять и проживать внутри себя 
(выдерживать их интенсивность без ущерба для 
деятельности и окружающих). Это косвенно 
отражается в отрицательной взаимосвязи шка-
лы «поддержание отношений» с результатами 
общего эмоционального выгорания (–0,37) 
и фактора «напряжение» (–0,43) в трехфактор-
ной модели В. В. Бойко. Таким образом, можно 
отметить, что в данной группе, чем выше по-
казатели «выдержки», тем выше результаты 
общего эмоционального интеллекта, в особен-
ности шкала «поддержание отношений», и тем 
ниже степень эмоционального выгорания, пре-
имущественно фактора «напряжение». 

Во второй группе, где педагоги продемон-
стрировали симптомы эмоционального выго-
рания, показатель по шкале «выдержка» по
ложительно коррелировал со значениями 
социальной компетентности (0,48 при p = 0,05) 
в структуре эмоционального интеллекта. Такое 

различие с первой группой может указывать, 
предположительно, на изменение функциональ-
ности волевого компонента эмоциональной 
устойчивости. Вероятно, в данной группе на-
блюдается более устойчивый показатель по 
социальной компетентности, что указывает  
на более высокую сфокусированность педагогов 
на окружающих (эмпатичность и управление 
чужими эмоциями). И поскольку под волевым 
компонентом понимается способность выдер-
живать эмоциональные переживания без «раз-
рушения» и в этой группе наблюдается поло-
жительная связь выдержки и  социальной 
компетентности, то можно предположить, что 
выдержка в данной группе выполняет функцию 
сдерживания и накопления эмоциональных 
переживаний. Эмоциональный интеллект в дан-
ной группе скорее ориентирован на адаптацию 
к окружающей среде, нежели на внутреннюю 
обработку эмоционального опыта. Вследствие 
этого при развитии симптоматики эмоциональ-
ного выгорания при недостаточном осознании 
своих переживаний и сложности контейниро-
вания своих чувств у данной группы волевой 
компонент эмоциональной устойчивости вы-
полняет функцию эмоциональной «дамбы», 
которая у педагогов порой «разгружается»  
неадекватным эмоциональным реагированием. 
Это опосредовано наблюдается в положительной 
корреляции (0,44 при p = 0,05) социальной ком-
петентности и фактора «резистенция» в струк-
туре эмоционального выгорания. 

Можно заключить, что эмоционально-во-
левой компонент эмоциональной устойчивости 
взаимосвязан с признаками эмоционального 
выгорания. Развитый эмоциональный интеллект 
и способность выдерживать и осознавать вну-
тренние переживания как показатели эмоцио-
нальной устойчивости у педагогов будут спо-
собствовать снижению уровня эмоционального 
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выгорания. В ситуации сниженного эмоцио-
нального интеллекта и фокусировании на окру-
жающих эмоционально-волевой компонент 
эмоциональной устойчивости адаптивно будет 
выполнять функции сдерживания внутренних 
переживаний, что в свою очередь будет приво-
дить к внутреннему перенапряжению и, как 
следствие, выгоранию. В практическом отно-
шении данная взаимосвязь может иметь важное 
значение для профилактики эмоционального 
выгорания у педагогов.
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