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АННОТАЦИЯ

Введение. В современных условиях трудовая деятельность у разных людей достигается ценой 
различного психофизиологического усилия. Цель исследования – комплексное изучение уровней 
адаптации регуляторных систем и психоэмоционального состояния учителей общеобразовательных 
школ под влиянием объема учебной нагрузки.

Методы исследования. В исследовании приняли участие 205 учителей с разным уровнем учебной 
нагрузки общеобразовательных школ города Липецка, из них 20 мужчин (9,8%) и 185 женщин (90,2%). 
Проводилась запись кардиоинтервалограмм с последующим анализом вариабельности сердечного 
ритма (ВСР) на аппаратно-программном комплексе фирмы «НейроСофт» (Россия, г. Иваново). 
Для оценки текущего психического состояния учителей использовались методика САН и опросник 
AVEM для определения индивидуальных поведенческих моделей, проявляющихся под влиянием 
профессиональных требований.

Результаты исследования. Установлено, что наиболее благоприятным режимом педагогической 
деятельности с позиции вегетативной регуляции и психоэмоционального состояния по тесту 
САН является нагрузка в 1,5 ставки, тогда как нагрузка в 1,75 ставки является пороговой, за 
которой у большинства учителей наступает вегетативная дезадаптация. Диагностика AVEM выявила 
преобладание у учителей поведение типа А, ассоциирующееся с негативными последствиями для 
психического благополучия и наименее выраженный экономный тип поведения S. 

Заключение. Рекомендовано установить предельную учебную нагрузку для учителей на уровне 1,75 
ставки, исключив практику работы на 2 и более ставки, которая приводит к вегетативной дезадаптации 
организма. Необходимо внедрить регулярный скрининг психоэмоционального состояния педагогов. 

Целесообразно включить критерии оптимальной и пороговой нагрузки в коллективный договор, а 
также организовать систему психологической поддержки учителей. 
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Лицензия «С указанием авторства — С сохранением условий». Позволяет перерабатывать, исправлять и развивать 
произведения при условии указания авторства и лицензирования производных работ на аналогичных условиях.
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ABSTRACT

Introduction. In today’s world, working activities require varying degrees of psychophysiological effort from 
different individuals. The aim of this study is to conduct a comprehensive investigation into the levels of 
adaptation of the regulatory systems and the psycho-emotional state of general-education school teachers, 
as conditioned by their teaching workload.

Materials and methods. The study involved 205 teachers with varying levels of teaching workload from 
general education schools of Lipetsk, of them 20 men (9.8 per cent) and 185 women (90.2 per cent). 
Cardiointervalogram data were recorded, followed by an analysis of heart rate variability (HRV), using a 
hardware and software package from the company “Neurosoft” (Ivanovo, Russia). To assess the teachers’ 
current mental state and to identify individual behavioural patterns formed by professional demands, the WAM 
(Wellbeing, Activity, Mood) method and the AVEM questionnaire (Questionnaire on Work-Related Behaviour 
and Experiences) were used.

Results. It was found that, from the perspective of autonomic regulation and psycho-emotional state, as 
assessed by the WAM test, a workload of 1.5 full-time equivalents is the most favourable for teaching 
practice, whilst a workload of 1.75 full-time equivalents represents a threshold beyond which most teachers 
experience autonomic maladjustment. The AVEM assessment revealed a predominance of Type A behaviour 
among teachers, associated with negative consequences for mental well-being, and the least pronounced 
“economical” Type S behaviour. 

Conclusion. It is recommended that the maximum teaching workload for teachers be set at 1.75 full-time 
equivalents, eliminating the practice of working 2 or more full-time equivalents, as leading to autonomic 
maladaptation. Regular screening of teachers’ psycho-emotional state should be introduced. 

It is advisable to include criteria for optimal and threshold workloads in the collective agreement, as well as to 
organise a system of psychological support for teachers. 
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ВВЕДЕНИЕ
Профессиональная деятельность учителей характеризуется многообразием трудовых дей-

ствий и высокой психоэмоциональной нагрузкой, вытекающей из характера, условий и предмета 
деятельности [1; 2]. 

Организация объединенных наций учредила Группу высокого уровня по вопросам препо-
давательской профессии, которая вырабатывает конкретные предложения для правительств, 
стран-членов ООН, способствующих решению проблем дефицита педагогов, их профессиональ-
ного статуса, оптимизации учебной нагрузки и помощи учителям в кризисных регионах [3]. 

Известно, что надежность и продуктивность любой работы обусловливаются как психофизи-
ологическими возможностями организма, так и определенным уровнем эмоционально-волевого 
напряжения, которое регулирует степень использования этих возможностей [4; 5]. 

Профессиональная деятельность учителей предполагает эмоциональную насыщенность, 
сопряженную с напряжением регуляторных систем и высокий процент факторов, вызывающих 
стресс. Очевидно, что одинаковое качество деятельности у разных людей достигается ценой 
различного психофизиологического усилия, последствия которого могут проявляться в разноо-
бразных формах дезадаптации, вплоть до психофизиологического срыва [6]. Но также известно, 
что стаж работы по специальности повышает уровень адаптации и профессионализма, позволяя 
экономить энергию, и приводит к эффективному выполнению профессиональной деятельности 
при отсутствии существенных негативных изменений в психофизиологическом состоянии [7].

Психофизиологические аспекты в исследовании данной темы необходимы и потому, что обо-
сновывают необходимость учета времени на подготовку к урокам, интенсивность коммуникатив-
ной нагрузки, необходимость восстановительных периодов учителя [8; 9].

В контексте современных условий обоснование нормы учебной нагрузки учителей невозможно 
без психофизиологической диагностики, которая позволяет нормировать труд учителя по харак-
теру и объёму нагрузок с учётом изменений психоэмоциональных и физиологических показате-
лей происходящих в организме [10]. Исследование уровня адаптации регуляторных систем и их 
функционального состояния, психофизиологических показателей учителей является актуальной 
проблемой, решение которой определит пределы психофизиологической выносливости, сконцен-
трируется на изучении влияния учебной нагрузки на здоровье и работоспособность учителя, от 
которого зависит не только продуктивность педагога, но и качество образовательной деятельно-
сти в целом, позволит определить адекватные границы объема учебной нагрузки [11]. 

Цель исследования – комплексное изучение уровней адаптации регуляторных систем и 
психоэмоционального состояния учителей общеобразовательных школ под влиянием объема 
учебной нагрузки.

Данная работа является частью комплексного исследования, проводимого в рамках государ-
ственного задания «Фундаментальное обоснование нормы учебной нагрузки учителей на одну 
ставку с учетом содержания и объема выполняемых работ в современной российской школе», 
проводимого среди учителей общеобразовательных школ в городе Липецке.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ
В исследовании приняли участие 205 учителей средних общеобразовательных учреждений 

города Липецка, из них 20 мужчин (9,8%) и 185 женщин (90,2%). Объем учебной нагрузки на 
1 ставку имели 61 учитель (29,8%), 1,5 ставки – 61 учитель (29,8%), 1,75 ставки – 32 учителя 
(15,6%), 2 ставки и выше – 51 учитель (24,9%).

Исследование функционального состояния и уровней адаптации регуляторных систем орга-
низма учителей проводилось путем записи кардиоинтервалограмм и последующим анализом 
вариабельности сердечного ритма (ВСР) в тихой комнате, с комфортной температурой и в спо-
койной обстановке. Регистрация кардиоинтервалограммы осуществлялось в состоянии покоя по 
5-минутной записи в положении «лежа» с использованием аппаратно-программного комплекса 
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фирмы «НейроСофт» (Россия, г. Иваново). Исследование проводилось не ранее, чем через 1 час 
после еды в первой половине дня [12; 13]. 

Для количественной оценки ВСР использовали спектральный анализ и его основные показате-
ли: ТР, HF, LF, VLF и LF/HF. Также была проведена оценка уровней адаптации регуляторных систем 
организма учителей на основании классификационной матрицы, построенной по сочетанию инте-
грального показателя общей мощности спектра (TP) и индекса вегетативного баланса LF/HF. 

Статистический анализ результатов проведен с использованием программы для статистиче-
ской обработки данных SPSS Statistics 27.0. Достоверность (p<0,05) различий между группами 
определялась с помощью U-критерия Манна-Уитни.

Для изучения психоэмоционального состояния педагогов использовали методику САН [14], 
предназначенную для оценки респондентами своего текущего психического состояния и опро-
сник поведения и переживания AVEM [15], связанного с работой, определяющий индивидуаль-
ные поведенческие модели, проявляющиеся под влиянием профессиональных требований. 

Методика САН состоит из трех субшкал – самочувствие, активность и настроение, представля-
ющие ключевые элементы психоэмоционального состояния. Итоговый анализ результатов бази-
руется на вычислении среднего балла по каждой из субшкал. При оценке общего психоэмоцио-
нального состояния организма учитывались не только абсолютные значения каждого отдельного 
параметра, но и взаимосвязь между ними.

Опросник AVEM описывает 11 шкал определяющих три основные сферы личности: професси-
ональную активность, стратегию преодоления проблемных ситуации, эмоциональную установку 
к профессиональной деятельности [16; 17]. На основе анализа показателей отдельных шкал 
опросника и их взаимосвязей выделены четыре основных типа поведения и переживания в про-
фессиональной среде: тип G – здоровый, тип S – экономный, тип А – риска, тип B – выгорания.

РЕЗУЛЬТАТЫ
Результаты оценки функционального состояния регуляторных систем организма учителей с 

различным объемом учебной нагрузки представлены в таблице 1.

Таблица 1 Спектральные показатели вариабельности сердечного ритма учителей с разным 
объемом учебной нагрузки, (M±m)

Показатели 1 ставка 1,5 ставки 1,75 ставки 2 и выше ставки
TPмс2 2269,93±269,33 2533,41±282,14 2645,66±386,78 2403,78±278,29
HFмс2 737,20±133,04 842,11±152,86 838,63±169,45 821,57±139,99

PHF (%) 25,97±1,82 27,31±1,95 26,30±2,40 29,38±2,06
LFмс2 626,82±73,96 693,59±74,71 801,34±122,19 670,14±87,96

PLF (%) 28,87±1,82 29,20±1,42 30,30±1,89 27,88±1,39
VLFмс2 905,95±97,81 997,67±107,31 1005,59±133,45 912,08±119,54
PVLF, % 45,17±1,78* ** 43,48±2,09* ** 43,39±3,12* ** 42,75±2,13* **

LF/HF, усл. ед 1,52±0,14 1,65±0,21 1,57±0,21 1,33±0,16
* – различия достоверны при p<0,05 между PVLF и PLF, ** – различия достоверны при p<0,05 между PVLF и PHF

Анализ индивидуальных показателей LF/HF выявил значительный разброс внутри каждой 
группы, поэтому была проведена оценка распределении учителей, имеющих тот или иной веге-
тативный тонус, представленная в таблице 2. 
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Таблица 2 Распределение учителей с разным объемом учебной нагрузки по значению LF/HF, %

Объем учебной 
нагрузки

Выраженная 
парасимпатико-

тония

Умеренная 
парасимпатико-

тония
Эйтония Умеренная 

симпатико-тония
Выраженная 

симпатико-тония

1 ставка 8,20 26,23 8,20 37,70 19,67
1,5 ставки 13,11 19,67 19,67 24,59 22,95
1,75 ставки 3,13 25,00 15,63 31,25 25,00
2 и более ставки 19,61 19,61 15,69 25,49 19,61

На рисунке 1 представлена классификационная матрица по уровням адаптации регуляторных 
систем организма для учителей с разным объемом учебной нагрузки.

Рисунок 1 Классификационная матрица уровней адаптации 
регуляторных систем учителей с разным объемом учебной нагрузки 

(А – 1,0 ставки, Б – 1,5 ставки, В – 1,75 ставки, Г – 2,0 и более ставки)
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Распределение учителей с разным объемом учебной нагрузки по девяти уровням адаптации 
регуляторных систем организма представлено на рисунке 2.

Рисунок 2 Распределение учителей с разным объемом учебной нагрузки 
по уровням адаптации регуляторных систем

(А – 1,0 ставки, Б – 1,5 ставки, В – 1,75 ставки, Г – 2,0 и более ставки) 

Результаты текущего психоэмоционального состояния учителей по шкале САН отражены 
в таблице 3.

Таблица 3 Показатели текущего психоэмоционального состояния учителей с разным объемом 
учебной нагрузки по тесту САН, (M±m)

САН 1 ставка 1,5 ставки 1,75 ставки 2 и более ставки
Самочувствие 5,13±0,12 4,37±0,16 4,39±0,28 4,83±0,16

Активность 4,99±0,11 4,67±0,14 4,56±0,26 4,94±0,12
Настроение 5,30±0,14 4,85±0,15 4,60±0,29 5,19±0,14
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Распределение типов поведения и переживания учителей согласно опроснику AVEM представ-
лено в таблице 4.

Таблица 4 Распределение типов поведения и переживания учителей с разным объемом 
учебной нагрузки по опроснику AVEM, %

Объем нагрузки
Типы поведения и переживания в профессиональной среде

Тип G Тип S Тип A Тип B
1 ставка 21% 10% 69% 0%
1,5 ставки 13% 8% 77% 2%
1,75 ставки 35% 19% 39% 6%
2 ставки и выше 22% 10% 69% 0%

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ
Анализ функционального состояния регуляторных систем организма учителей, профессио-

нальная деятельность которых сопряжена с неодинаковой интенсивностью труда и определя-
емая объемом учебной ставки позволил выявить определенные закономерности. В частности, 
анализ общей мощности спектра вариабельности сердечного ритма (TP), который служит инте-
гральным маркером суммарной активности всех регуляторных механизмов организма [18; 19], 
показал, что во всех обследованных группах общая мощность спектра не выходит за рамки 
общепринятых нормативных границ [20; 21].

Однако при детальном анализе обнаруживается, что наиболее высокие значения TP харак-
терны для учителей, работающих на 1,5 и 1,75 ставки. Причиной этого, вероятно, является 
умеренная, мобилизующая нагрузка, требующая активации адаптационных резервов, но не 
истощающая их. Напротив, у учителей со стандартной нагрузкой – 1 ставка – этот показатель 
несколько ниже, что может объясняться недостаточно выраженным тренирующим эффектом для 
регуляторных систем. Подобное снижение TP наблюдается и при максимальной нагрузке, в 2 и 
более ставки, что, предположительно, связано с развитием компенсаторного торможения или 
начальным истощением резервов из-за их хронического перенапряжения.

При рассмотрении других структурных компонентов спектра, выявлено, что мощность 
высокочастотной составляющей (HF), отражающей степень активности парасимпатическо-
го звена вегетативной регуляции и обеспечивающей восстановительные процессы [22; 23], 
обнаруживает тенденцию к повышению у учителей с нагрузкой в 1,5, 1,75 и 2 и более став-
ки по сравнению с минимальной нагрузкой в 1 ставку. Хотя эти различия недостоверны, их 
направление указывает на возможную компенсаторную активацию парасимпатики в ответ на 
повышенные требования к гомеостазу. 

Анализ низкочастотной компоненты (LF), связываемой с влиянием симпатического отдела и 
отражающей уровень сосудистого тонуса и стресс-реактивности [24; 25], а также очень низ-
кочастотной компоненты спектра (VLF), которая преимущественно ассоциируется с влиянием 
надсегментарных структур головного мозга и гуморальных механизмов [26; 27], показал, что 
достоверных межгрупповых различий по их абсолютным значениям не зафиксировано. Тем не 
менее, анализ относительного вклада каждой из этих компонент в общую структуру спектра 
раскрывает наиболее значимые и надежные различия, которые не очевидны при изучении 
абсолютных величин. Важным фактом оказывается достоверное преобладание доли очень низ-
кочастотных волн (PVLF) над долей как симпатических (PLF), так и парасимпатических (PHF) 
влияний, причем эта тенденция сохраняется во всех группах независимо от нагрузки. Причина 
такого перераспределения активности может заключаться в доминировании центральных, над-
сегментарных механизмов регуляции над автономными вегетативными контурами. Зачастую 
это интерпретируется как признак длительного стресса или повышенной мобилизации, когда 
организм переходит на более высокий, гуморально-церебральный уровень поддержания гоме-
остаза, что сопровождается относительным угнетением как парасимпатического, так и в мень-
шей степени симпатического звена [28].
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Анализируя индекс вагосимпатического взаимодействия (LF/HF), позволяющего оценить 
баланс между двумя отделами вегетативной нервной системы [29; 30], подтверждает тенденцию 
к смещению этого равновесия в сторону усиления симпатических влияний. Несмотря на то, что 
абсолютные значения индекса варьируют в разных группах, общая направленность изменений 
свидетельствует о преобладании тонуса симпатического отдела. Причиной подобного преоб-
ладания, вероятно, служит постоянное психоэмоциональное и профессиональное напряжение, 
характерное для педагогической деятельности, что в долгосрочной перспективе может рассма-
триваться как фактор риска развития дезадаптационных состояний. 

Таким образом, интегративная оценка представленных данных показывает, что регуляторные 
системы учителей функционируют в режиме повышенной централизации управления, степень 
которого несколько варьирует в зависимости от учебной нагрузки, но не исчезает полностью 
даже при стандартном объеме работы.

Анализ таблицы 2, отражающей распределение учителей по типам вегетативного тонуса в 
зависимости от учебной нагрузки, выявляет зависимость между интенсивностью профессиональ-
ной деятельности и балансом симпатического и парасимпатического отделов нервной системы. 
В группе учителей с нагрузкой в 1 ставку преобладает умеренная симпатикотония (37,70%), 
что является адаптивной реакцией организма на стандартную рабочую нагрузку. Однако низкий 
процент эйтонии (8,20%) и значительная доля парасимпатикотонии (суммарно 34,43%) указы-
вают на выраженную нестабильность вегетативной регуляции даже при минимальной нагрузке. 

При увеличении нагрузки до 1,5 ставок наблюдается наиболее благоприятная картина: доля 
эйтонии достигает максимального значения среди всех групп (19,67%), что свидетельству-
ет об оптимальном вегетативном балансе, а процент умеренной симпатикотонии снижается до 
24,59%. Данный факт может объясняться оптимальной активацией адаптационных механизмов 
и, как следствие повышение стрессоустойчивости у части учителей. Однако и в этой группе 
обращает на себя внимание повышенная доля выраженной симпатикотонии (22,95%), что гово-
рит о хроническом напряжении у каждого пятого учителя. 

При нагрузке в 1,75 ставки происходит значимое ухудшение показателей. Доля выраженной 
симпатикотонии достигает максимума (25,00%), а процент выраженной парасимпатикотонии 
падает до минимального значения (3,13%). Данную ситуацию можно интерпретировать как срыв 
адаптации и развитие состояния хронического стресса, при котором механизмы восстановления 
практически полностью подавлены. 

Парадоксальные изменения зафиксированы в группе с максимальной нагрузкой (2 и более 
ставки). В данной группе доля выраженной симпатикотонии снижается до 19,61%, но при этом 
резко возрастает доля выраженной парасимпатикотонии, до 19,61%, что более чем в шесть 
раз превышает значение данного показателя при нагрузке в 1,75 ставки. Данный факт скорее 
можно объяснить истощением симпатического звена вегетативной нервной системы, при кото-
ром организм учителя перестает реагировать на нагрузку мобилизацией и переходит в фазу 
дезадаптивной ваготонии, которая представляет собой охранительное торможение и свидетель-
ствует о глубоком утомлении или дезадаптационном состоянии. 

Таким образом, причиной выявленного разброса показателей вегетативного тонуса внутри 
каждой группы учителей может являться разная индивидуальная устойчивость к стрессу. Но при 
этом, очевидно, что нагрузка в 1,75 ставки выступает пороговой, за которой у большинства учи-
телей наступает вегетативная дезадаптация, тогда как наиболее физиологичным режимом рабо-
ты оказывается нагрузка в 1,5 ставки, обеспечивающая максимальный процент эйтонии.

Следует подчеркнуть, что типичной реакцией организма на неблагоприятные условия, в том 
числе повышенные физические или трудовые нагрузки, а также возникновение преморбидных 
состояний или болезни, является понижение общей мощности спектра ВСР [31], прежде всего за 
счет высокочастотной составляющей с повышением отношения LF/HF [32]. В связи с этим, нами 
дополнительно была проведена оценка уровней адаптации регуляторных систем организма учи-
телей по показателям ТР и LF/HF.

На основании классификационной матрицы, построенной по сочетанию интегрально-
го показателя общей мощности спектра (TP) и индекса вегетативного баланса LF/HF, были 
выделены различные уровни адаптации регуляторных систем учителей в зависимости от объ-
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ема учебной нагрузки (1; 1,5; 1,75; 2 и более ставки) (см. рис. 1). Для каждой группы пред-
варительно устанавливались пороговые значения: сниженная суммарная активность регуля-
торных механизмов фиксировалась при TP ниже 1064 мс² (1 ставка), 1507 мс² (1,5 ставки), 
1432 мс² (1,75 ставки) и 1248 мс² (2 и более ставки); нормальная активность – в диапа-
зонах, верхняя граница которых составила 2267, 2444, 2863 и 2590 мс² соответственно; 
повышенная активность – при превышении указанных верхних границ. Парасимпатикотония 
фиксировалась при LF/HF менее 0,80; 0,84; 0,96 и 0,71 усл. ед., эйтония – в соответствую-
щих интервалах (0,80-1,73; 0,84-1,55; 0,96-1,56; 0,71-1,35 усл. ед.), симпатикотония – при 
превышении верхней границы эйтонии в каждой группе.

При сочетании данных диапазонов были выделены 9 подгрупп по уровням адаптации регуля-
торных систем организма учителей, имеющих разный объем учебной нагрузки.

Описание вариантов функционального состояния адаптации регуляторных систем строится на 
основе применения известных критериев стадий адаптационного процесса [33]. Выделяются 9 
уровней: 1 – оптимальный уровень активности регуляторных систем при балансе симпатическо-
го и парасимпатического звеньев ВНС, умеренной активности гуморальной системы регуляции; 
2 – напряженный уровень срочной адаптации регуляторных систем при повышении вклада в 
регуляцию симпатического звена ВНС (физиологически адекватная стресс-реакция); 3 – значи-
тельное напряжение механизмов срочной адаптации с повышенной активностью симпатического 
звена ВНС, высокой активностью надсегментарного нейрогуморального уровня регуляторных 
систем (избыточная стресс-реакция); 4 – переходный уровень к устойчивой адаптации при 
балансе симпатического и парасимпатического звеньев ВНС, высокой активности вегетативного 
звена регуляции; 5 – переходный уровень к устойчивой адаптации при повышенной активности 
парасимпатического звена ВНС, высокой активности всех регуляторных систем; 6 – устойчивый 
уровень долговременной адаптации регуляторных систем при повышении вклада в регуляцию 
парасимпатического звена ВНС, умеренной активности всех регуляторных систем; 7 – переход-
ный уровень долговременной адаптации регуляторных систем при преобладании парасимпати-
ческого звена ВНС; 8 – снижение адаптационного резерва, переходный уровень долговремен-
ной адаптации регуляторных систем к стадии истощения; 9 – истощение управляющих механиз-
мов регуляции, дезадаптация.

В группе с учебной нагрузкой в 1 ставку распределение уровней адаптации регуляторных 
систем является относительно равномерным, однако выделяются три наиболее частых варианта: 
уровень 5 (переходный уровень к устойчивой адаптации с высокой активностью парасимпати-
ческого звена) встречается в 16,4%, уровень 8 (снижение адаптационного резерва) – в 14,8% 
и уровень 9 (истощение) – в 11,5% случаев (см. рис. 2). Отмечены также уровни 1 (11,5%), 2 
(13,1%), 3 (8,2%), 4 (8,2%), 6 (9,8%) и 7 (6,6%). Такая структура свидетельствует о гетеро-
генности адаптационного статуса учителей при стандартной нагрузке, где наряду с признаками 
дезадаптации и напряжения срочной адаптации (суммарно около 26%) сохраняется значитель-
ная доля лиц с переходными и устойчивыми формами адаптации.

В группе учителей с объемом учебной нагрузки в 1,5 ставки наблюдается более благоприят-
ная картина. Так, доля 5 уровня возрастает до 19,7%, 2 уровень (с повышением тонуса СНС) 
увеличивается до 19,7%, 3 уровень (значительное напряжение) снижается до 3,3%, 4 уровень 
(переходный с балансом отделов ВНС) понижается до 9,8%. При этом, 9 уровень уменьшается 
до 9,8% по сравнению с группой в 1 ставку (11,5%). Данная картина может объясняться трени-
рующим эффектом умеренного увеличения нагрузки, стимулирующим активацию регуляторных 
систем без перехода в стадию истощения у части учителей.

В группе учителей с учебной нагрузкой в 1,75 ставки происходит понижение адаптационного 
статуса, где 9 уровень возрастает до максимальных значений и достигает 18,8%. Одновременно 
фиксируется снижение 5 уровня до 15,6% и уменьшение численности учителей в 6-8 уровнях. 
Такая динамика указывает на то, что нагрузка в 1,75 ставки является критическим порогом, при 
котором у значительной части учителей наступает истощение управляющих механизмов регуля-
ции, не компенсируемое адекватным переходом к долговременной адаптации.

В группе с максимальной нагрузкой – в 2 и более ставки, распределение по уровням адап-
тации регуляторных систем демонстрирует выраженное смещение в сторону состояний снижен-
ного адаптационного резерва и истощения. Наиболее частым является 8 уровень – снижение 
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адаптационного резерва, переходный уровень долговременной адаптации к стадии истощения 
и составляет 21,6%. Доля 9 уровня – истощение управляющих механизмов, дезадаптация – 
составляет 13,7%, а суммарная доля 8 и 9 уровней достигает 35,3%, что является максималь-
ным по всем группам учителей. Одновременно обращает на себя внимание крайне низкая доля 
7 уровня – переходного с долговременной адаптацией при преобладании парасимпатического 
звена, до 3,9%. Такое распределение можно объяснить двумя разнонаправленными, но патоге-
нетически связанными процессами. С одной стороны, у значительной части учителей происхо-
дит истощение симпатического звена вегетативной нервной системы без перехода в охранитель-
ную ваготонию (8 уровень), что проявляется снижением адаптационного резерва при ещё не 
наступившей полной дезадаптации. С другой стороны, у 13,7% учителей регистрируется полный 
срыв регуляторных механизмов (9 уровень). Крайне низкий процент (3,9%) регистрируемый 
на 7 уровне свидетельствует о том, что при нагрузке в 2 и более ставок практически не фор-
мируется компенсаторная парасимпатическая доминанта, которая при нагрузке в 1,75 ставки 
ещё выступала как охранительное торможение. Таким образом, при высокой нагрузке организм 
учителя утрачивает способность к переходу в фазу дезадаптивной ваготонии, и адаптационный 
ответ реализуется либо через прямое истощение резервов (8 уровень), либо через декомпен-
сацию с дезадаптацией (9 уровень). Причиной этого является превышение индивидуальной 
устойчивости к стрессу у большинства учителей, при котором регуляторные системы, исчерпав 
симпатический ресурс, не переключаются на парасимпатическое торможение, что приводит к 
накоплению утомления и вегетативной дезрегуляции. 

Таким образом, наиболее благоприятным режимом педагогической деятельности с позиции 
вегетативной регуляции является нагрузка в 1,5 ставки, тогда как нагрузка в 1,75 ставки являет-
ся пороговой, за которой у большинства учителей наступает вегетативная дезадаптация, а нагруз-
ка в 2 и более ставки сопряжена с истощением регуляторных систем без адекватной компенсации.

Исследование текущего психоэмоционального состояния по тесту САН показало, что ни в одной 
из групп учителей, вне зависимости от уровня загруженности, не было выявлено высокого уровня 
самочувствия, активности и настроения (см. табл. 3). Установлено, что при оценке психоэмоцио-
нального состояния важно учитывать не только абсолютные значения каждого отдельного пара-
метра, но и взаимосвязь между ними. Отметим, что у находящегося в состоянии полного благопо-
лучия учителя, показатели уровня активности, настроения и самочувствия демонстрируют при-
близительное равенство. Однако, по мере нарастания утомления cоотношение между ними изме-
няется за счет относительного снижения самочувствия и активности по сравнению с настроением. 

Следует подчеркнуть, что наиболее гармоничное сочетание показателей самочувствия, актив-
ности и настроения было зафиксировано среди педагогов, занятых на 1,5 и 1,75 ставки. Их 
результаты находятся в пределах умеренного диапазона, что указывает на благоприятный уро-
вень психоэмоционального состояния.

На фоне стабильного или даже повышенного настроения, учителя, работающие на 2 и более ставки, 
демонстрируют пропорциональное снижение показателей субъективного самочувствия и активности. 

Проведенная диагностика AVEM, характеризующая типы поведения и переживания учите-
лей, выявила преобладание у них поведение типа А, который ассоциируется с негативными 
последствиями для психического благополучия (см. табл. 4). Тип А также характеризуется 
чрезмерной значимостью профессиональной деятельности, высокой готовностью к интенсив-
ной работе, но при этом низкой устойчивостью к фрустрации и стрессовым факторам. Именно 
в этой группе находятся учителя, у которых преобладают негативные эмоции, возможно, 
вследствие психической перегрузки. 

Зарегистрированные низкие показатели по типу поведения B – выгорание, характеризующе-
муся постоянным чувством беспокойства и тенденцией к отказу от решения в трудных ситуаци-
ях, говорят о том, что большинство учителей успешно справляются с профессиональным стрес-
сом. По нашему мнению, такая ситуация может быть связана как с индивидуальными особенно-
стями личности учителя, так и с наличием в коллективе благоприятной атмосферы. 

Интересным представляется соотношение поведенческих типов А и G среди учителей с 
нагрузкой в 1,75 ставки, поскольку эти типы поведения имеют противоположные характеристи-
ки. Выявленный факт согласуется с полученными нами данными по оценке функционального 
состояния регуляторных систем и уровней их адаптации. 
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Наименее выраженным является экономный тип поведения S, что свидетельствует о про-
активном подходе учителей к своей профессиональной деятельности, их стремлении к поиску 
новых способов применения знаний и высокой мотивации к достижению значимых результатов. 

Таким образом, проведенное исследование выявило неоднородность в психологическом про-
филе учителей. Выделяется определенная категория учителей, подверженная повышенному 
риску, нуждающаяся в особом внимании и целенаправленной помощи, однако в целом педагоги-
ческая среда демонстрирует возможности адаптации к трудностям и противостоянию стрессовым 
воздействиям, за счет сформированных в их педагогической деятельности личностных качеств. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Проведённое исследование позволяет сформулировать ряд обоснованных выводов относи-

тельно уровней адаптации регуляторных систем организма и психоэмоционального состояния 
учителей к профессиональной деятельности в общеобразовательных школах.

Установлено, что функциональное состояние регулирующих систем организма учителей 
находится в зависимости от объёма учебной нагрузки с наличием физиологически безопасного 
состояния в диапазоне от 1 до 1,75 ставки. Дальнейшее увеличение объема учебной нагрузки, 
свыше 2 ставок, сопряжено с истощением центральных механизмов вегетативной регуляции и 
отсутствием адекватной функциональной компенсации. 

Оценка психоэмоционального состояния учителей выявила отсутствие высоких значений по 
шкалам самочувствия, активности и настроения во всех группах учителей вне зависимости от их 
учебной нагрузки. Оптимальный диапазон указанных характеристик отмечен для учителей при 
нагрузке в 1,5 и 1,75 ставки, тогда как работа в объёме 1 или 2 и более ставок сопровождается 
непродуктивной связью между самочувствием, активностью и настроением.

Диагностика по методике AVEM выявила преобладание поведенческого типа А, ассоцииру-
ющегося с высокой значимостью профессиональной деятельности и низкой устойчивостью к 
стрессу, низкую выраженность типа В, характеризующегося эмоциональным истощением и син-
дромом профессионального выгорания, минимальную представленность экономного типа S и 
невысокий процент учителей с активным типом поведения G. 

Проведенное исследование позволило заключить, что оптимальной для педагогической дея-
тельности является объем учебной нагрузки в 1,5 ставки. При этом, нагрузка в 1,75 ставки 
квалифицируется как пороговая, а нагрузка в 2 и более ставки, характеризуется состоянием 
вегетативной дезадаптации.
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