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Проблема и цель. В статье исследуется проблема поиска ресурсов, оказывающих влияние 
на совладание со стрессом современных педагогов. Цель исследования -  осуществить оценку 
динамики развития регуляционного фактора в психологической структуре ресурсов совладаю­
щего поведения педагогов.

Методология. Методологическую основу исследования составили положения системоге­
нетической концепции, субъектный и ресурсный подход, которые позволят рассматривать про­
блему совладающего поведения педагогов в контексте оценки динамики его детерминации на 
разных этапах профессионализации. Исследование проводится с использованием следующих ме­
тодов: теоретический анализ научной литературы, психодиагностический метод, методы 
статистической обработки: эксплораторный факторный анализ (метод главных компонент, 
вращение Varimax), корреляционный анализ (коэффициент корреляции Спирмена). Выборка ис­
следования включала в себя 901 педагога и 295 студентов вуза.

Результаты. Авторами получены следующие результаты: 1) проанализированы и обоб­
щены исследования отечественных и зарубежных ученых, посвященные вопросам значимости 
регуляции для эффективности педагогической деятельности, сохранения профессионального и 
личностного благополучия педагога в стрессовых ситуациях; 2) представлены результаты эм­
пирического исследования, которые содержат оценку динамики развития регуляционного фак­
тора ресурсов совладающего поведения педагогов на разных этапах профессионализации.

Заключение. В результате проведенного теоретического и эмпирического исследования 
определена динамика развития регуляционного фактора ресурсов копинг-поведения педагогов.

Авторы приходят к выводу, что развитие регуляционных ресурсов совладания со стрес­
сом на разных этапах профессионализации имеет нелинейный характер.
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Постановка проблемы
Современные тенденции развития обра­

зования и общества в целом предъявляют но­
вые требования к развитию профессионала. 
Особое значение приобретает деятельность, 
связанная со взаимодействием с другими 
людьми. Здесь в первую очередь имеет смысл 
рассматривать педагогическую деятельность. 
Учителя сталкиваются с несколькими пробле­
мами: начиная от повседневных рутинных дел 
(личный стресс) и заканчивая более серьез­
ными стрессовыми ситуациями, связанными с 
учениками и их семьями, образовательной по­
литикой и ответственностью за успеваемость 
(профессиональный стресс). Из внешних фак­
торов наиболее заметными и влияющими на 
обучение учащихся являются проблемы, свя­
занные с профессиональными навыками учи­
телей. Например, стратегия преподавания, ко­
торую они применяют в классе, их мотивация, 
вовлеченность и отношение.

Помимо эмоциональной и психологиче­
ски напряженной преподавательской деятель­
ности, рабочая нагрузка учителей включает 
множество учебных и не учебных внешколь­
ных задач, таких как выставление оценок и 
планирование уроков, а также административ­
ные обязанности. Из-за этого в том числе мно­
гие страны сталкиваются с высоким уровнем 
увольнения учителей, особенно среди моло­
дых специалистов1. Таким образом, законо­
мерным становится вопрос о сохранении чело­
веческого капитала в области педагогического 
образования, а существующие условия дик­

1 Education at a Glance. -  OECD Indicators. -  OECD Pub­
lishing, Paris, 2021. DOI:
https://doi.org/10.1787/b35a14e5-en *
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туют необходимость изучения личностных ре­
сурсов педагога, успешное использование ко­
торых поможет эффективно справляться со 
стрессовыми ситуациями без ущерба для здо­
ровья и тем самым развивать педагогические 
компетенции, совершенствуя свое педагогиче­
ское мастерство и профессионализм и улуч­
шая систему образования в целом.

При этом в качестве такого психологиче­
ского ресурса, имеющего решающее значение 
для эффективного совладания со стрессом, ав­
торами называется саморегуляция. Понимая 
целостную, системную природу человеческой 
индивидуальности, саморегуляцию можно 
рассматривать во взаимосвязи с другими пси­
хическими качествами, которые будут обеспе­
чивать эффективность функционирования ре­
гуляционного фактора в деятельности педа­
гога в целом.

Саморегуляция тесно связана со способ­
ностью концентрировать внимание, эффек­
тивно использовать время, развивать уверен­
ность в себе, связывать информационные 
блоки, ставить перед собой цели и стратегии 
деятельности, а также включает в себя: поста­
новку конкретных ближайших целей для вы­
полнения задачи, выбор подходящих страте­
гий для достижения этих целей, мониторинг и 
сохранение результатов своей деятельности, 
перестройку контекста обучения в соответ­
ствии с целью, эффективное управление сво­
ими ресурсами, самооценку своих методов и 
их эффективности путем соотнесения резуль­
татов с причинами, а также принятие или из­
менение будущих подходов [1].
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Способность к саморегуляции положи­
тельно влияет на возможности человека 
справляться с профессиональным стрессом. 
То есть учителя с высокой степенью саморегу­
ляции могут чувствовать себя менее эмоцио­
нально истощенными при большой нагрузке 
вне школы и, таким образом, могут экономить 
свою энергию и ресурсы. Саморегуляция учи­
телей положительно влияет на качество их 
преподавания [2], на развитие творческой дея­
тельности учителей [3] и их креативности [4]. 
Существуют доказательства положительной 
взаимосвязи между саморегуляцией учителей 
и их профессиональным благополучием [5].

В целом саморегуляцию рассматривают 
как активный процесс, с помощью которого 
учителя направляют и поддерживают свое ме­
тапознание, мотивацию и стратегии эффек­
тивного рабочего поведения. Применение 
стратегий саморегуляции может помочь учи­
телям развить метакогнитивные навыки, кото­
рые стимулируют размышления о своей дея­
тельности в направлении постоянного совер­
шенствования, что указывает на важнейшую 
способность учителей к профессиональному 
развитию. Многие из этих стратегий также 
были индивидуально определены как защит­
ные факторы в исследованиях стрессоустой­
чивости учителей. Однако на сегодняшний 
день эти стратегии не были объединены в тео­
ретическую модель и не изучались вместе в 
контексте педагогической деятельности [5].

Характер деятельности педагога, связан­
ный с его непрерывной коммуникацией с раз­
ными субъектами образовательного процесса 
(ученики, их родители, коллеги, администра­
ция школы), требует постоянного осознания 
мотивов и целей педагогической деятельно­
сти, анализа результатов педагогических воз­
действий, самоанализа, поэтому в структуру 
педагогической деятельности и педагогиче­
ских компетенций встроена рефлексия [6].

Указывается, что метамышление [7], ме­
тапознание [8] и иные метакогнитивные про­
цессы связаны с рефлексией [9], при этом ре­
флексия рассматривается как составная часть 
профессионального развития [10]. «Новый» 
профессионал -  это рефлексирующий профес­
сионал, который может планировать и обосно­
вывать собственное профессиональное разви­
тие и практику с учетом собственных субъек­
тивных интересов и мотивов, а также объек­
тивных потребностей своих студентов, про­
фессии и сообществ, в которых он работает. 
Рефлексирующий профессионал с большей 
вероятностью будет реализовывать и поддер­
живать дискурсы качественного преподавания

[11].
Способность к рефлексивному мышле­

нию считается важным требованием для раз­
вития и повышения квалификации учителей
[12], способности создать социальные усло­
вия, необходимые для детского развития [13]. 
Широкая внутренняя рефлексия и критиче­
ское осмысление обращают внимание на лич­
ностные, когнитивные или моральные ас­
пекты [14]; человек выражает свои мысли и 
надежды и беспокоится о том, как его дей­
ствия повлияют на других [15].

Отмечается что стресс, вызванный рабо­
чей нагрузкой, возникает только если учителя 
чувствуют, что им не хватает ресурсов (напри­
мер, стратегий преодоления трудностей), 
чтобы эффективно справляться со стрессами в 
деятельности [5]. В этом случае рефлексия мо­
жет повысить эмоциональную устойчивость и 
связанные с ней компетенции, привести к лич­
ностным изменениям, а также к росту благо­
получия и стрессоустойчивости учителей [16]. 
Рефлексия является личностным ресурсом, ко­
торый компенсирует требования работы, поз­
воляя более конструктивно справляться с 
трудностями, решать проблемы и обеспечи­
вает тенденцию к личностному росту [17].
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Личностный рост, кроме того, включает 
в себя когнитивные, поведенческие и эмоцио­
нальные изменения в человеке, который стре­
мится соответствовать своим личным целям и 
ценностям. Стремление к личностному росту 
считается необходимым для оптимального 
функционирования и взаимосвязано с улучше­
нием психического благополучия [17]. Такому 
же эффекту способствует личная цель, кото­
рая поведенчески направляет жизнь человека 
в позитивном направлении и может стимули­
ровать энергию индивида [18]. Жизненные 
цели определяют поведение человека и могут 
влиять на его достижения и результаты [19], 
служат основой для планирования и само­
контроля в повседневной жизни и могут опре­
делять модели поведения человека с течением 
времени [20].

Таким образом, исследователи указы­
вают на высокую значимость саморегуляции 
для эффективности педагогической деятель­
ности и сохранения профессионального и лич­
ностного благополучия педагога в стрессовых 
ситуациях. Вместе с тем наблюдается проти­
воречие, заключающееся в том, что в суще­
ствующих подходах к саморегуляции наблю­
дается доминирование аналитической пара­
дигмы исследования, где саморегуляция рас­

сматривается как отдельное психическое каче­
ство, либо выводы авторов носят характер тео­
ретических рассуждений. Кроме того, не изу­
чаются факты, закономерности и механизмы 
изменения саморегуляции на протяженности 
всей карьеры педагога, поэтому системная 
оценка динамики развития регуляционного 
фактора ресурсов совладающего поведения 
педагога в процессе профессионализации не 
представлена в современной научной литера­
туре. Исходя из существующего состояния 
проблемы, цель статьи -  осуществить оценку 
динамики развития регуляционного фактора 
ресурсов совладающего поведения педагога в 
процессе профессионализации.

Методология исследования
Методологические основания исследова­

ния. Методологическую основу исследования 
составляют базовые положения нескольких 
фундаментальных психологических концепций:

-  главные методологические и теорети­
ческие положения системогенетической кон­
цепции (П. К. А нохин2 , А. В. К арпов3 ,
М. М. Кашапов4, В. Д. Шадриков5 и др.);

-  методология субъектно-деятельност­
ного подхода (К. А. Абульханова6, Б. Г. Ана­
ньев7, А. Н. Леонтьев8, С. Л. Рубинштейн9 и

2 Анохин П. К. Очерки по физиологии функциональ­
ных систем. -  М.: Медицина, 1975. -  447 с.

3 Карпов А. В. Психология сознания: метасистемный
подход Гос. акад. наук, Российская акад. образова­
ния. -  М.: Изд. дом Российской акад. образования 
(РАО), 2011. URL:
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=20110118

4 Кашапов М. М. Специфика метакогнитивного под­
хода к пониманию конфликтной компетентности // 
Метакогнитивные основы конфликтной компетент­
ности. -  Ярославль: Ярославский государственный 
университет им. П.Г. Демидова, 2012. -  С. 13-104. 
URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=25486109

5 Шадриков В. Д. Проблемы системогенеза професси­
ональной деятельности / отв. ред. К. А. Абульханова-
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Славская. -  М.: Издательство "Наука", 1982. -  185 с. 
URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=24129223

6 Абульханова-Славская К. А. Деятельность и психо­
логия личности. -  М.: Издательство "Наука", 1980. -  
336 с. URL: https://elibrary.ru/tgcwvt

7 Ананьев Б. Г. Человек как предмет познания. -  М.:
Питер, 2010. -  282 с. URL:
https://elibrary.ru/item.asp?id=20061379

8 Леонтьев А. Н. Деятельность. Сознание. Личность. -
М.: Политиздат, 1975. -  352 с. URL:
https://elibrary.ru/item.asp?id=30150172

9 Рубинштейн С. Л. Бытие и сознание: Человек и 
мир. -  Санкт-Петербург: Питер, 2010. -  512 с. URL: 
https://elibrary.ru/item.asp?id=21551473
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др.), делающего акцент на способности чело­
века к самодетерминации, самоопределению и 
саморазвитию, что позволяет рассматривать 
современного педагога как активного субъ­
екта многообразных форм человеческой ак­
тивности;

-  методология ресурсного подхода 
(Л. А. Головей10 11, Е. А. Сергиенко11, В. А. То- 
лочек12, С. А. Хазова13 * и др.), позволяющего 
рассматривать процесс совладания со стрес­
сом и адаптации к условиям и сохранению 
своего здоровья за счет рационального ис­
пользования жизненных ресурсов.

Теоретические основания исследования. 
Понимая личностные ресурсы как психиче­
ские свойства, устойчиво ассоциируемые в 
ментальном опыте субъекта с позитивным эф­
фектом, наличием ощутимого преимущества и 
используемые для повышения эффективности 
жизнедеятельности [21], мы вместе с тем со­
глашаемся с точкой зрения, согласно которой 
изучение личности педагога невозможно осу­
ществлять в отрыве от его непосредственной

деятельности [22]. Анализ деятельности педа­
гога на психологическом уровне с использова-

14нием теории системогенеза позволяет пред­
ставить ее как целостную функциональную 
систему, состоящую из блоков педагогиче­
ских компетенций, которые могут быть соот­
несены с универсальной архитектоникой пси­
хологической системы деятельности [23]. 
В результате чего выделяются: 1) личностные 
компетенции учителя, 2) компетенции в по­
становке целей и задач педагогической дея­
тельности, 3) компетенции в мотивации учеб­
ной деятельности, 4) информационная компе­
тентность, 5) компетентность в разработке 
программ педагогической деятельности и при­
нятии педагогических решений, 6) компетен­
ции в организации учебной деятельности [24].

При этом решающее место отводится 
процессам регуляции. Именно управление со­
бой с опорой на личностные ресурсы, управ­
ление своими эмоциями, чувствами, поведе­
нием и деятельностью15 на всех ее уровнях по­
может эффективно преодолевать стрессовые 
ситуации16.

10 Головей Л. А. Стрижицкая О. Ю. Особенности
структуры повседневных стрессоров и ресурсов лич­
ности в разные периоды взрослости // Психология по­
вседневного и травматического стресса: угрозы, по­
следствия и совладание. -  М .: Институт психологии 
РАН, 2016. -  С. 27-49. URL:
https ://elibrary. ru/item.asp?id=2770153 9&pff=1

11 Сергиенко Е. А. Контроль поведения: индивидуаль­
ные ресурсы субъектной регуляции // Психологиче­
ские исследования. -  2009. -  № 5 (7). -  С. 1. URL: 
https ://elibrary. ru/item.asp?id=13013836

12 Толочек В. А. Стили деятельности: ресурсный под­
ход. -  М.: Институт психологии РАН, 2015. -  366 с. 
URL: https://elibrary.ru/item.asp?id=23886764

13 Хазова С. А. Ментальные ресурсы субъекта: феноме­
нология и динамика. -  Кострома: Костромской госу­
дарственный университет им. Н.А. Некрасова, 
2013. -  386 с. URL:
https ://elibrary. ru/item.asp?id=21661173
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14 Мазилов В. А., Слепко Ю. Н. Проблема психологи­
ческой структуры и механизмов развития педагоги­
ческих компетенций // Методология современной 
психологии. -  2024. -  № 22. -  С. 239-244. EDN 
DDYPDB. URL:
https://elibrary.ru/item.asp?id=65667657

15 Психология саморегуляции: эволюция подходов и
вызовы времени / под ред. Ю. П. Зинченко, В. И. Мо- 
росановой. -  М.; СПб.: Нестор-История, 2020. -  
650 с. URL:
https://elibrary.ru/item.asp?id=44331517&ysclid=m8k4 
qlh58u58725074

16 Моросанова В. И. Осознанная саморегуляция как ме­
тасистема психологических ресурсов достижения це­
лей и саморазвития человека // Фундаментальные и 
прикладные исследования современной психологии: 
результаты и перспективы развития / отв. ред.
А. Л. Журавлёв, В. А. Кольцова. -  М.: Изд-во «Ин­
ститут психологии РАН», 2017. -  С. 449-458. URL:
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Достаточно часто в качестве базы для из­
мерения саморегуляции используется цикли­
ческая модель Б. Шмитца и Б. Визе, где такие 
ресурсы, как мотивация, самоэффективность 
(в смысле большей уверенности в своих спо­
собностях) и эмоции, относятся к преддей­
ствию. Эмоциональные состояния, такие как 
страх и неприязнь, возникают при решении 
сложных задач, а при выполнении интересных 
задач -  надежда на успех, удовольствие и при­
ятное предвкушение или любопытство [11].

Также существует модель саморегуля­
ции учителя, в которой выделяется четыре 
этапа: планирование действий, контроль вы­
полнения, самоконтроль и саморефлексия. 
Концептуально это означает, что когнитивная 
саморегуляция учителей определяется как 
компетенция, поскольку это индивидуальная 
поведенческая предрасположенность, прояв­
ляющаяся в применении различных стратегий 
саморегуляции, которые помогают справ­
ляться с конкретными задачами [5]. Итак, ис­
следователи понимают системную природу 
регуляционных процессов, однако внутрен­
ний состав ресурсов достаточно ограничен. 
Поэтому рациональным представляется ис­
пользование метасистемного подхода к пони­
манию регуляционных процессов: саморегу­
ляция зависит от различных когнитивных 
(планирование), метакогнитивных (монито­
ринг), эмоциональных (управление эмоциями) 
и мотивационных (целеполагание) факторов 
[4] и является одним из важнейших професси­

ональных ресурсов, при котором человек из­
начально прибегает к самостоятельно опреде­
ляемым когнитивным, метакогнитивным, во­
левым или поведенческим активностям [11]. 
Это метакогнитивная способность, которая 
очень важна для принятия учителями решений 
в новой социально-когнитивной парадигме17. 
Саморегуляция -  метасистема психологиче­
ских ресурсов18. Таким образом, регуляцион­
ный блок в психологической структуре ресур­
сов совладающего поведения представляет со­
бой системное психическое качество, включа­
ющее в себя целостное единство взаимосвя­
занных компонентов, и взаимодействует при 
этом с другими личностными системами.

Исходя из такого понимания саморегу­
ляции, генезис психологической структуры 
психологических ресурсов совладающего по­
ведения было принято анализировать в кон­
тексте профессионального становления чело­
века. Профессиональное становление -  это 
прежде всего специфическая форма активно­
сти субъекта труда, которая по своим масшта­
бам сопоставима с категорией жизнедеятель­
ности. Она не сводится к профессиональной 
деятельности, но имеет принципиально об­
щую психологическую структуру с другими 
формами активности человека.

Принимая во внимание тот факт, что ста­
новление ресурсов совладающего поведения 
происходит в соответствии с принципом гете- 
рохронности, который постулирует, что в про­
цессе развития системы ее компоненты появ­
ляются на различных временных отрезках, то

https://eli-
brary.ru/item.asp?id=30669910&ysclid=m8k4u0vags25
7364271

17 Zimmerman B. J. Attaining self-regulation: A social 
cognitive perspective // Handbook of self-regulation. -  
Academic press, 2000. -  P. 13-39. DOI:
https://doi.org/10.1016/B978-012109890-2/50031-7

© 2011-2025 Science for Education Today

18 Моросанова В. И. Осознанная саморегуляция как ме­
тасистема психологических ресурсов достижения це­
лей и саморазвития человека // Фундаментальные и 
прикладные исследования современной психологии: 
результаты и перспективы развития / отв. ред. 
А. Л. Журавлёв, В. А. Кольцова. -  М.: Изд-во «Ин­
ститут психологии РАН», 2017. -  С. 449-458. URL: 
https://elibrary.ru/item.asp?id=30669910&ysclid=m8k4 
u0vags257364271
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рассмотрение ресурсности совладания со 
стрессом в педагогической деятельности, по­
мимо изучения его в динамике профессио­
нального становления, необходимо произво­
дить и на допрофессиональном этапе, так как 
процесс профессионального становления 
начинается в период получения педагогиче­
ского образования и характеризуется неравно­
мерностью, гетерохронностью и циклично- 
стью19. В процессе профессиональной подго­
товки у студента происходит осознание своей 
причастности и принадлежности к профессии 
и профессиональному сообществу, интерио- 
ризируются базовые педагогические ценно­
сти, происходит вхождение в профессию [25].

Исходя из осуществленного анализа ли­
тературы выяснилось, что имеется достаточно 
обширный список психологических характе­
ристик, которые исследователи называют в ка­
честве интернальных ресурсов совладающего 
поведения. Поэтому был выявлен весь имею­
щийся массив ресурсов, которые необходимо 
диагностировать у испытуемых, определены 
методы их диагностики. Далее полученные 
данные подверглись структуризации при по­
мощи эксплораторного факторного анализа 
(метод главных компонент, вращение Vari- 
max), в результате которой установлено, что 
психологическая структура интернальных

(личностных) ресурсов совладающего поведе­
ния состоит из пяти факторов: фактор 1 «Эк­
зистенциальный», фактор 2 «Готовность к де­
ятельности в неопределенной ситуации», фак­
тор 3 «Регуляционный», фактор 4 «Соци­
ально-психологический» и фактор 5 «Эмоцио­
нальный» [26].

Таким образом, в регуляционный фактор 
входят такие интернальные ресурсы совлада- 
ющего поведения, как метакогнитивные зна­
ния и метакогнитивная активность, мета­
когнитивная включенность в деятельность, ре­
флексия, саморегуляция, жизненные цели, 
психологическое благополучие, самочув­
ствие, личностный рост.

Методы исследования. Для диагностики 
этих переменных применены следующие пси­
ходиагностические методики: опросник «Ме­
такогнитивная включенность в деятельность»
G. Shraw, R. Dennison (адаптация: А. В. Кар­
пов, И. М. Скитяева20), методика самооценки 
метакогнитивных знаний и метакогнитивной 
активности (Ю. В. Скворцова, М. М. Каша- 
пов21), опросник «Стиль саморегуляции пове­
дения -  ССП-98» В. И. Моросановой22, тест 
смысложизненных ориентации (СЖО) 
Д. А. Леонтьева 23, шкала психологического 
благополучия К. Рифф (в адаптации Л. В. Жу­
ковской, Е. Г. Трошихиной24), методика

19 Поваренков Ю. П. Положения системогенетической 
концепции профессионального становления и реали­
зации субъекта труда. Часть 2 // Человек. Сообще­
ство. Управление. -  2011. -  № 1. -  С. 84-98. URL: 
https://www.elibrary.ru/item.asp?edn=pxhmt

20 Карпов А. В., Скитяева И. М. Психология метакогни­
тивных процессов. -  М.: ИП РАН, 2005. -  352 с. URL: 
https://www.elibrary.ru/item.asp?edn=qxofmt

21 Метакогнитивные основы конфликтной компетент­
ности / В. И. Панов, М. М. Кашапов, М. В. Чумаков
[и др.]. -  Ярославль: Ярославский государственный
университет им. П.Г. Демидова, 2012. -  427 с. -  ISBN
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978-5-8397-0890-7. URL: -
https ://www.elibrary.ru/item. asp?id=20117338

22 Моросанова В. И., Коноз Е. М. Стилевая саморегу­
ляция поведения человека // Вопросы психологии. -  
2000. -  № 2. -  С. 118-127. URL: https://www.eli- 
brary.ru/item.asp?id=37337299&ysclid=mb6n7dcuom1 
91409334

23 Леонтьев Д. А. Тест смысложизненных ориентации 
(СЖО). 2-е изд. -  М.: Смысл, 2000. -  18 с.

24 Жуковская Л. В., Трошихина Е. Г. Шкала психоло­
гического благополучия К. Рифф // Психологический 
журнал. -  2011. -  Т. 32, № 2. -  С. 82-93. URL:
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определения уровня рефлексивности 
(А. В. Карпов, В. В. Пономарева25), шкала 
дифференциальных эмоций (ШДЭ) К. Иза- 
рда 26 , диагностика состояния стресса
К. Шрайнер27. Для диагностики стратегий со- 
владающего поведения мы применяли опрос­
ник «Способы совладающего поведения» 
Р. Лазаруса (в адаптации Т. Л. Крюковой28).

Определение роли регулятивного фак­
тора в структуре интернальных ресурсов со- 
владающего поведения также было произве­
дено при помощи эксплораторного фактор­
ного анализа (метод главных компонент, вра­
щение Varimax). При обработке использо­
вался пакет статистических программ 
SPSS 22.0.

Характеристика выборки исследования: 
выборку составили 901 педагог из Калужской 
области, Краснодарского края, Ульяновской и 
Ярославской областей; 295 студентов вуза, 
обучающихся по направлению «Педагогиче­
ское образование с двумя профилями подго­
товки». Общий объем выборки 1196 человек.

Результаты исследования
В таблице представлена психологиче­

ская структура ресурсов совладающего пове­
дения, которая анализируется в зависимости 
от стажа респондентов: студенты, педагоги со 
стажем 0-5 лет, педагоги со стажем 6-15 лет,

педагоги со стажем более 16 лет. Таблица со­
держит факторы и их весовые значения для 
каждой группы.

Основные общие результаты: экзистен­
циальный фактор является наиболее значи­
мым для всех групп, причем его вес увеличи­
вается с ростом стажа (от 25,8 у студентов до
42,3 и снижается у специалистов со стажем бо­
лее 16 лет). Полученный результат обусловлен 
связью этого фактора с поиском смысла про­
фессиональной деятельности, личностной са­
мореализацией и постоянным переосмысле­
нием себя через призму накопленного опыта. 
Готовность к деятельности в неопределенной 
ситуации имеет высокий вес для всех групп, 
но наиболее выражена у студентов и специа­
листов со стажем более 16 лет. Эмоциональ­
ный фактор имеет наибольшую значимость у 
студентов (12,2) и специалистов со стажем 6­
15 лет (15,5) как реакция на стрессы первич­
ной адаптации и пиковые нагрузки в «сере­
дине пути». Социально-психологический фак­
тор играет меньшую роль по сравнению с дру­
гими факторами, но его вес возрастает у спе­
циалистов со средним и большим опытом, до­
казывая тем самым высокую роль профессио­
нального сообщества, командного взаимодей­
ствия в совладании со стрессом. Результаты 
согласуются с концепциями профессиональ­
ного здоровья, где экзистенциальная испол- 
ненность выступает ключевым критерием

https://www.eli-
brary.ru/item.asp?id=16331526&ysclid=mb6nfk6y3i66
4663093

25 Карпов А. В., Пономарева В. В. Психология рефлек­
сивных механизмов управления. -  М.; Ярославль: 
Диа-пресс, 2000. -  283 с. URL:
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=23633311&ysclid= 
mb6nnkw4yc22582784

26 Елисеев О. П. Практикум по психологии личности:
Учебник- 4-е изд., пер. и доп. -  М.: Издательство 
Юрайт, 2019. -  390 с. URL:
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https ://www.elibrary.ru/item. asp?edn=qzdyoe&ysclid= 
mb6nubpbpb937442041

27 Прохоров А. О. Методики диагностики и измерения 
психических состояний личности. Учебное посо­
бие. -  М.: Пер Сэ, 2012. -  176 с. URL: 
https ://www.elibrary.ru/item. asp?id=20242061
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адаптации, а эмоциональные и социальные ас­
пекты становятся производными от стадии 
профессионального становления.
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Таблица

Психологическая структура ресурсов совладающего поведения
Table

The psychological structure of coping behavior resources

Студенты (1) Стаж 0-5 лет (2) Стаж 6-15 лет (3) Стаж более 16 лет (4)
Фактор Вес Фактор Вес Фактор Вес Фактор Вес

1 Э кзистенциаль- 
ный 25,8 Э кзистенциаль- 

ный 32,6 Экзистенциаль­
ный 42,3 Эмоциональный 20,3

2

Готовность к дея­
тельности в не­

определенной си­
туации

18,9 Регуляционный 21,9

Готовность к де­
ятельности в не­

определенной 
ситуации

15,6 Экзистенциаль­
ный 17,7

3 Регуляционный 15,1

Готовность к дея­
тельности в не­

определенной си­
туации

16,3 Эмоциональный 15,5

Готовность к де­
ятельности в не­

определенной 
ситуации

17,5

4 Эмоциональный 12,2 Социально-психо­
логический 8,3 Социально-пси­

хологический 12,9 Регуляционный 15,9

5 Социаль но -психо­
логический 8,8 Эмоциональный 3,4 Регуляционный 9,1

Социально-пси­
хологический 8,9

В соответствии с целью публикации, 
рассмотрим регуляционный фактор, который 
характеризуется специфической динамикой. 
Находясь на среднем уровне выраженности на 
допрофессиональном этапе (вес 15,1), резко 
увеличивает свои значения в начале професси­
ональной деятельности, на этапе вхождения в 
профессию и адаптации (вес 21,9). Далее в са­
мый критичный и стрессовый период профес­
сионального развития (стаж 6-15 лет) резко 
снижает свое весовое значение до 9,1 и оказы­

вается на последнем месте по уровню значи­
мости в психологической структуре ресурсов 
совладающего поведения. Наконец, на тре­
тьем этапе профессионального развития вновь 
набирает силу, становясь четвертым по значи­
мости с весовым значением 15,9. Обращаясь 
именно к анализу весового значения регуляци­
онного фактора (рис. 1), отметим закономер­
ность, которая выражается в нелинейности его 
развития в процессе профессионального ста­
новления.
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Рис. 1. Весовое значение регуляционного фактора в психологической структуре ресурсов совладающего 
поведения на разных этапах профессионализации (вес, Мх)

Fig. 1. The weight value of the regulatory factor in the psychological structure of coping behavior resources at 
different stages of professionalization (weight, Mx)

На основе корреляционного анализа рас- каждом из этапов профессионализации педа-
смотрим вклад ресурсов регуляционного фак- гогов (рис. 2).
тора в стратегии совладающего поведения на

1
0,9
0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
0,3
0,2
0,1

0

■ Студенты ° 0-5 лет ■ 6-15 лет ■ более 15 лет

Рис. 2. Вклад регуляционного фактора в совладающее поведение (генетический аспект) (количество корреля­
ций, Мх)

Fig. 2. The contribution of the regulatory factor to coping behavior (genetic aspect) (number of correlations, Mx)
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У студентов наивысшие показатели по 
вкладу регуляционного фактора в совладание 
отмечены в таких стратегиях: планирование 
решения проблемы (0,88), положительная пе­
реоценка (0,83), бегство -  избегание (0,74). 
Наименьший вклад наблюдается в стратегии 
дистанцирования (0,14).

У педагогов на первом этапе профессио­
нализации наблюдаем самый меньший вклад 
регуляционного фактора в развитие копинг- 
поведения. Наибольшее количество корреля­
ций со стратегиями планирование решения 
проблемы (0,45), положительная переоценка 
(0,41). Самый низкий показатель в стратегиях: 
дистанцирование (0,03) и принятие ответ­
ственности (0,08). На втором этапе професси­
онального развития отмечается усиление роли 
фактора в совладании, но со схожими тенден­
циями: наибольший вклад в стратегиях плани­
рования решения проблемы (0,76) и положи­
тельной переоценки (0,47). Наименьший 
вклад регуляционного фактора -  в стратегиях 
принятия ответственности (0,01) и дистанци­
рования (0,03). На третьей стадии профессио­
нальной деятельности у педагогов наблюда­
ются те же закономерности, что и в период 
обучения в вузе: они показывают высокую 
роль регуляционного фактора в планировании 
решения проблемы (0,74), положительной пе­
реоценке (0,75), бегстве -  избегании (0,57), с 
наименьшим вкладом в конфронтационный 
копинг (0,12) и дистанцирование (0,16).

Более детальный анализ роли регуляци­
онного фактора ресурсов совладающего пове­
дения показывает, что у студентов вуза 
наибольшее значение оказывают ресурсы са­
морегуляции: «Гибкость», «Оценка резуль­
тата», «Моделирование» и «Самостоятель­
ность», однако не принимает участие в совла- 
дании такой важный ресурс, как «Рефлексия 
деятельности». У педагогов на начальном

этапе профессиональной деятельности наибо­
лее значимым ресурсом оказывается «Рефлек­
сия общая» и «Рефлексия будущей деятельно­
сти», а компоненты «Рефлексия настоящей де­
ятельности», «Оценка результата» и «Само­
стоятельность» не оказываются ресурсными. 
На втором этапе (стаж 6-15 лет) наибольший 
вес оказывает ресурс саморегуляции «Прогно­
зирование», а не является ресурсом -  «Рефлек­
сия деятельности». Наконец, на третьем этапе 
профессионализации ресурсными оказыва­
ются все компоненты «Метакогнитивной 
включенности в деятельности», а также само­
регуляция и ее компоненты «Прогнозирова­
ние» и «Моделирование».

Таким образом, можно обобщить, что 
динамика регуляционного фактора в профес­
сиональном развитии демонстрирует нелиней­
ный характер, вероятнее всего, это происхо­
дит по причине влияния на личность и дея­
тельность профессионала внутренних и внеш­
них факторов. На допрофессиональном этапе 
регуляционные механизмы совладающего по­
ведения находятся на этапе формирования, 
опираются на теоретические знания, а также 
знания, полученные в ходе педагогической 
практики и из идеализированных представле­
ний о профессии. Это соответствует стадии 
профессионального самоопределения, где до­
минируют познавательные структуры и отсут­
ствует именно профессиональный стресс.

На этапе вхождения в профессию проис­
ходит резкий рост значений регуляционных 
ресурсов совладания со стрессом, что связано 
с необходимостью адаптироваться к реальным 
профессиональным условиям и требованиям, 
интеграцией теоретических знаний в практику 
и их трансформацией, происходит формирова­
ние навыков управления деятельностью во­
обще и стрессов в частности. На этом этапе ре­
гулятивная структура отражения профессио-
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нальнои ситуации активно развивается и про­
исходит фокусировка на ключевых аспектах 
работы, а также наблюдается стагнация, свя­
занная с тем, что нормативные требования, на 
которые ориентировался педагог, теряют свою 
эффективность [27]. Эта стагнация и воспри­
нимается учителями как кризис профессио­
нального развития, что, в свою очередь, зако­
номерно увеличивает его стрессовость и необ­
ходимость совладания.

В критический период работы наблюда­
ется снижение роли регулятивного фактора 
совладания, связанное с накоплением профес­
сиональных стрессов и деформаций, возник­
новением психологических барьеров (выгора­
ние, профессиональные кризисы). Поэтому в 
совладании со стрессом происходит смещение 
фокуса с регулятивных ресурсов на компенса­
торные. Как показывают исследования, этот 
профессиональный период является кульми­
национным по уровню напряженности и выра­
женности факторов стресса, что снижает ак­
тивность регуляции и увеличивает экзистен­
циальную и эмоциональную ресурсность в со- 
владании с ним [28]. На зрелом этапе происхо­
дит восстановление роли регуляционных ре­
сурсов совладающего поведения за счет 
накопления профессионального опыта, разви­
тия рефлексивных способностей настоящей и 
будущей деятельности, адекватной оценки и 
прогнозирования своей деятельности. То есть 
происходит переход к новому уровню систем­
ной организации психологической структуры 
ресурсов совладающего поведения.

Волнообразная динамика роли регуля­
тивного фактора ресурсов совладающего по­
ведения отражает общую закономерность раз­
вития системы (неравномерность и гетеро- 
хронность), требующую перестройки меха­
низмов совладания. Это подтверждается ис­
следованиями, в которых указано, что до 35 % 
профессионалов переживают радикальную
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смену стратегий деятельности в середине ка­
рьеры, а некоторые и вовсе меняют профес­
сию [23].

Исследование выявило закономерности 
в использовании отдельных регулятивных ре­
сурсов совладающего поведения, которые 
объясняются спецификой профессиональных 
задач и уровнем сформированности навыков 
совладания со стрессом. Студенты вуза в усло­
виях учебно-профессионального стресса пола­
гаются на оперативное планирование и адап­
тацию, что позволяет гибко менять копинг- 
стратегии и прогнозировать возможные реше­
ния в быстро меняющихся условиях. Делается 
акцент на самостоятельном анализе эффектив­
ности выхода из стрессовой ситуации, связан­
ном с отсутствием рефлексии деятельности. 
Студенты в стрессовых ситуациях демонстри­
руют автоматизированные копинг-стратегии, 
а не осознанный анализ деятельности.

У педагогов на начальном этапе профес­
сионализации происходит фокусирование на 
четком планировании выхода из ситуаций 
стресса за счет акцентированной рефлексии 
будущего, однако слабо представленная в со- 
владании рефлексия настоящей деятельности 
не позволяет адекватно оценить ситуацию, что 
приводит к более затяжному переживанию 
трудной жизненной ситуации и ухудшению 
самочувствия. С увеличением стажа педагоги­
ческой деятельности усиливается способность 
предвидеть последствия принятия решений, 
прогнозирование становится ключевым ре­
сурсом совладания со стрессом, однако отсут­
ствие рефлексии деятельности приводит к 
снижению гибкости в выборе копинга, педа­
гоги используют проверенные стратегии, не 
требующие глубокого анализа. Именно этот 
факт, по всей видимости, и приводит к исто­
щению, выгоранию и не желанию продолжать 
педагогическую деятельность.
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На стадии мастерства в структуре ресур­
сов совладающего поведения происходит ин­
теграция наиболее значимых в регуляционном 
факторе компонентов -  метакогнитивных, а 
совмещение рефлексии прошлого опыта и ре­
флексии текущей деятельности с прогнозиро­
ванием позволяет оптимизировать разреше­
ние стрессовых ситуаций. Саморегуляция в 
совладании становится системной. А высокий 
уровень профессионализма обеспечивает ба­
ланс между автоматизированными копинг- 
навыками с осознанным анализом, происхо­
дит синергия саморегуляции и рефлексии [29].

Заключение
На основе полученных результатов была 

установлена динамика в развитии регуляцион­
ного фактора ресурсов совладающего поведе­
ния, носящая нелинейный характер. На каж­
дом этапе профессионализации наблюдаются 
специфические изменения в использовании 
регуляционных копинг-ресурсов.

На допрофессиональном этапе домини­
руют познавательные структуры, а регуляци­
онные механизмы совладания только форми­
руются, что связано с отсутствием именно

специфического профессионального педаго­
гического стресса.

На этапе вхождения в профессию проис­
ходит значительный рост изучаемого фактора 
совладающего поведения, вызванный необхо­
димостью адаптации к реальным условиям ра­
боты. Однако в критический период профес­
сиональной деятельности роль фактора сни­
жается из-за накопленных стрессов и психоло­
гических барьеров.

На зрелом этапе наблюдается восстанов­
ление роли регуляционных ресурсов благо­
даря накопленному профессиональному 
опыту и развитию рефлексивных способно­
стей.

Таким образом, исследование подчерки­
вает значимость системного подхода к изуче­
нию ресурсов совладающего поведения и их 
роли в управлении профессиональными стрес­
сами.

Полученные результаты могут быть ис­
пользованы для разработки программ под­
держки специалистов на разных этапах про­
фессионального становления, направленных 
на развитие навыков саморегуляции и рефлек­
сии в ситуации совладания со стрессом.
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Abstract
Introduction. The article explores the problem o f finding resources that have an impact on stress 

managementfor modern educators. The purpose o f the study is to evaluate the dynamics in the development 
o f the regulatory factor in the psychological structure o f the resources in teachers ’ coping behavior.

Materials and Methods. The methodology o f the research is based on the provisions o f the 
system-genetic conception, the subject-centered and resource-based approaches, which enable the 
authors to consider the problem o f teachers ’ coping behavior in the context o f assessing the dynamics 
o f its determination in the process o f professionalization. The study is conducted using the following 
methods: theoretical analysis o f scholarly literature, methods o f psychological diagnostics, and 
statistical processing methods - exploratory factor analysis (principal component method, Varimax 
rotation), correlation analysis (Spearman correlation coefficient). The sample included 901 teachers 
and 295 university students.

Results. The authors obtained the following results: 1) the research investigations o f Russian and 
international scholars on the importance o f regulation for the effectiveness o f teaching activities, the 
preservation ofprofessional and personal well-being o f teachers in stressful situations are analyzed and 
summarized; 2) the results o f an empirical study are presented, which contain the assessment o f the 
development o f the regulatory factor in the resources o f teachers ’ coping behavior at different stages o f 
professionalization.

Conclusions. The dynamics o f the development o f the regulatory factor in teachers ’ coping 
behavior resources has been determined. The authors conclude that the development o f regulatory 
resources for coping with stress at different stages ofprofessionalization is nonlinear. *
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