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Для педагогов эмоционально-личностное благополучие тесно связано с качеством их профессио-
нальной деятельности. Образовательная среда сопряжена с эмоциональным напряжением, необхо-
димостью постоянной активной перестройки, ростом требований к компетенциям. Поэтому зна-
чимым становится формирование ценности эмоционально-личностного благополучия, когда педа-
гоги не только стремятся к профессиональному росту, но и осознают ответственность за свое 
эмоционально-личностное благополучие. Целостное экзистенциальное переживание состояния 
удовлетворения и баланса между внутренним и внешним миром, которое возникает в процессе 
жизнедеятельности, является теоретико-методологической основной исследования. В июне 
2022 г. в формирующем эксперименте участвовал 61 педагог технического (целью была оценка ди-
намических изменений уровня эмоционально-личностного благополучия испытуемых). Использова-
лись данные эмпирического исследования по оценке уровня эмоционально-личностного благополу-
чия, собранные в январе 2022 г. Респондентами выступили те же преподаватели вуза. Испытуемые 
были разделены на контрольную и экспериментальную группы. Для последней группы разрабаты-
валась и реализовывалась well-being-программа как инструмент формирования эмоционально-
личного благополучия сотрудников. По результатам внедрения проводилось самообследование 
эмоционально-личностного благополучия (методика СЭЛБ, Л.В. Карапетян, Г.А. Глотова), анализи-
ровался уровень эмоционального интеллекта (методика Н. Холла) и сравнивался полученный мас-
сив данных в контрольной и экспериментальной группе. В контрольной группе существенной дина-
мики не обнаружено. В ходе формирующего эксперимента отмечены положительные изменения в 
эмоционально-личностной сфере. Они проявились в развитии навыков эмоциональной регуляции 
педагогов вуза через осознание своего эмоционального состояния и окружающих, а также в повы-
шении уровня стрессоустойчивости через формирование эмоциональной устойчивости. Это позво-
ляет педагогу выполнять трудовые функции без вреда для самочувствия и здоровья даже при 
наличии стрессовых факторов, в т. ч. в ситуациях неопределенности. 
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Введение 

Интерес исследователей к понятиям счастья, удовлетворенности, благополучия 
имеет давнюю историю. Они являются маркерами эмоционально-личностной сферы. 
Философы, психологи, социологи наделяли их многообразными формами в зависимо-
сти от научных направлений и традиций. В последние десятилетия наблюдается актив-
ное изучение предметного поля эмоционально-личностного благополучия (ЭЛБ) в эм-
пирических исследованиях о человеке. Анализ зарубежных и российских научных тру-
дов показывает, что конструкты «субъективное» и «психологическое благополучие» 
имеют широкое применение, но их содержание содержит авторскую трактовку в зави-
симости от приверженности к тому или иному подходу. Эмоциональное благополучие 
рассматривается как эмоционально позитивная доминанта, ведущая человека «в сторо-
ну благополучия» в целом [1]. Кроме того, на оценку уровня благополучия человека 
оказывает влияние и такой детерминирующий фактор, как политическая ситуация в 
стране и мире. Так, по данным ВЦИОМ, 57 % жителей России испытали существенный 
стресс в первой половине 2022 г. Для 20 % россиян ситуация со специальной военной 
операцией на Украине стала стрессовой, а еще 10 % стресс-фактором обозначили не-
стабильное финансовое положение, являющееся следствием политической нестабиль-
ности [2]. В турбулентных обстоятельствах субъекту сложнее находить основания для 
фиксации и осознания своего благополучия. 

N.M. Bradburn, E. Diener, A.S. Waterman, C.D. Ryff и C.L.M. Keyes, S. Lyubomirsky 
и H.S. Lepper, Р.М. Райан и Э.Л. Деси (2003), V. Voukelatou и др. [3−9] внесли значи-
тельный вклад в изучение психологического и субъективного благополучия. Гедони-
стическая модель субъективного благополучия Э. Динера состоит из трех элементов: 
удовлетворенность жизнью, отсутствие негативного эффекта, наличие положительных 
эмоций [10]. Эвдемонистическая модель психологического благополучия К. Рифф 
включает шесть параметров: контроль над обстоятельствами, принятие себя, наличие 
цели в жизни, положительные отношения с другими, личностный рост, самодетерми-
нация [6].  

Среди отечественных исследователей отметим отдельные имена: субъективное 
благополучие изучают А.И. Донцов, Р.М. Шамионов, М.В. Григорьева [11−13]; психо-
логическое – П.П. Фесенко, Т.Д. Шевеленкова, О.Ю. Зотова [14−16]; эмоциональное 
благополучие – О.Ю. Данилова, О. А. Идобаева [17, 18]; личностное – Н.А. Батурин 
[19] и др. Благополучие определяется как спокойное течение жизни, не нарушаемое не-
счастиями, неудачами [20]. Синонимичным ему приводится «счастье» как состояние 
абсолютной удовлетворенности жизнью, чувство наивысшего удовольствия и радости.  

Анализ дефиниций психологическое и субъективное благополучие показал, что 
чаще всего их рассматривают как отдельные феномены, которые связаны с разными 
особенностями личности. Вслед за Н.Ю. Литвиновой авторы определяют эмоциональ-
ное благополучие в категориях адекватной самооценки, коллективистической мотива-
ции; субъективное и психологическое благополучие − в категориях позитивного отно-
шения к себе и другим, планирования, гибкости, стремления к личностному росту и 
пр. [1]. Кроме того, субъективное благополучие отражает жизненные и ценностные 
установки личности, его эмоциональную сферу, а психологическое благополучие каса-
ется личностной сферы и включает межличностные отношения и осмысленность. 
Л.В. Куликов подчеркивает важность внутренних факторов благополучия, таких как: 
восприятие человеком себя и окружающего мира наряду с внешними факторами – со-
циальная роль, материальное положение и т. д. Он рассматривает субъективное благо-
получие как наличие и переживание благополучия в различных сферах, а психологиче-
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ское благополучие определяется как «слаженность психических процессов и функций, 
ощущение целостности, внутреннего равновесия» [21, с. 480].  

Концепция Л.В. Карапетян [22], на которую опираются авторы статьи, интегриру-
ет понятия субъективное и психологическое благополучие в один конструкт – ЭЛБ. 
Он отражает «целостное экзистенциальное переживание состояния гармонии между 
внутренним и внешним миром, возникающее в процессе жизни, деятельности и обще-
ния человека» [23]. Объединение гедонистического и эвдемонистического подхода по-
казывает, что психологическое благополучие отражает личностную составляющую, а 
субъективное благополучие представлено в эмоциональном компоненте [22].  

Данный подход органично вписывается в концепцию well-being, включающую 
благополучие, удовлетворенность жизнью, процветание, качество жизни, счастье, со-
стояние здорового самочувствия. Главной целью данной концепции является оптими-
зация психологического благополучия человека через согласованное повышение всех 
его структурных компонентов, что в результате приводит: к принятию всех сторон сво-
ей личности, положительному отношению к своей жизни и себе;  появлению позитив-
ных, доверительных отношений с коллегами и близкими, повышению уровня эмпатии; 
появлению заинтересованности жизнью, новых целей, уверенности в себе и позитив-
ных личностных изменениях, возможностью управлять своими действиями, жизнью в 
соответствии со своими ценностями и потребностями. 

Сегодня в мире принята биопсихосоциальная модель человека. В контексте дан-
ной модели здоровье включает состояние как физического, т. е. отсутствие болезни и 
какого-либо физического дефекта, так и душевного и социального благополучия. 
В своих работах М. Чиксентмихайи отмечает глубокую взаимосвязь социального бла-
гополучия с качественным общением с окружающими, с реакцией сознания на отклики, 
полученные в процессе взаимодействия с другими [24]. Кроме того, вовлеченность че-
ловека в различные well-being-программы дает хороший бизнес-результат в професси-
ональной сфере: меньше больничных листов и эмоциональных истощений сотрудни-
ков, большая мотивация к труду, сплоченность коллектива, работа на командный ре-
зультат и пр. Отчеты внедрения well-being-программ для сотрудников «Росатом», 
«Евраз», «PwC», «Икеа в России», «Ростелеком» и других организаций доказывают по-
ложительные результаты: высокую вовлеченность сотрудников, улучшение бизнес-
показателей, повышение стрессоустойчивости работников и, как следствие, рост дохо-
да компаний. Экстраполируя концепцию well-being на образовательную сферу, можно 
предположить, что она способна положительно влиять на эмоционально-личностную 
сферу и ощущение благополучия профессорско-преподавательского состава.  

Одна из ведущих ролей в образовательном процессе принадлежит педагогу «как 
фасилитатору, транслятору определенного мировосприятия и мироотношения» 
[25, с. 45]. Для преподавателя образовательная система сегодня связана с постоянной 
активной перестройкой, ростом требований к профессиональным компетенциям (ме-
няются образовательные программы, педагогические технологии, вводятся новые кур-
сы и т. д.), необходимостью быть флексибильным, в том числе в части психологиче-
ских характеристик. Поэтому интерес к изучению вопросов его благополучия является 
значимым. В своих исследованиях Т.Г. Неретина выделяет «три уровня сохранения 
психологического благополучия педагогов в процессе выполнения профессиональной 
деятельности: когнитивный, деятельностный и рефлексивный» [26, с. 285–286]. На ко-
гнитивном уровне преподаватель осознает свое психологическое состояние, уровень 
профессиональной деформации, хронической усталости. Главная задача деятельност-
ного уровня – это сохранение своей работоспособности и ресурсного состояния, под-
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держание душевного равновесия, разноплановая интеллектуальная работа и т. д. Ре-
флексивный уровень предполагает самоанализ результатов деятельности, своего эмо-
ционального реагирования на различные ситуации, позитивное мышление. Кроме того, 
использование технологий саногенного мышления могут существенно помочь в гармо-
низации эмоциональной сферы педагогов [27].  

Сохранение работоспособности, ресурсного состояния, душевной гармонии на 
фоне постоянной эмоциональной насыщенности, повышенной ответственности за ре-
зультаты своего труда позволяют педагогу достигать взаимопонимания с обучающими-
ся и коллегами, достойно выполнять профессиональные обязанности, предъявлять 
саногенное поведение [28]. В связи с этим становится актуальным формирование цен-
ности ЭЛБ, а также создание образовательной среды, когда педагоги стремятся к про-
фессиональному росту и разделяют ответственность за свое развитие и формирова-
ние/поддержание благополучия. Понимание ЭЛБ преподавателя как целостного экзи-
стенциального переживания состояния удовлетворения и баланса между внутренним и 
внешним миром, которое возникает в процессе его жизнедеятельности, является теоре-
тико-методологическим основанием настоящего исследования. 

Методы и выборка исследования 

Формирующий эксперимент с целью оценки динамических изменений уровня 
ЭЛБ был проведен с опорой на результаты предшествующего констатирующего иссле-
дования уровня ЭЛБ педагогов технического вуза в январе 2022 г. Выборка из 61 педа-
гога в двух экспериментах была идентичной. Результаты констатирующего исследова-
ния показали, что: 

• в содержание ЭЛБ преподаватели вкладывают такие понятия, как: спокойствие 
на работе и дома, гармония с самим собой, радость от работы; 

• среди факторов, повлиявших на ЭЛБ респондентов за последнее время (под-
черкнем, что данные получены январе 2022 г.), указывались в порядке значи-
мости следующие: работа (83 %), семья (56 %), личностные характеристи-
ки/эмоции (49 %); 

• более половины педагогов обладают повышенным уровнем индекса по мето-
дике СЭЛБ Л.В. Карапетян, Г.А Глотова (63 %), очень низкий процент имеет 
высокий уровень индекса СЭЛБ (7 %), такой же процент со сниженным уров-
нем индекса (7 %). 

• основная часть испытуемых (82 %) имеют средний уровень эмоционального 
интеллекта (ЭИ), практически равномерно распределились результаты среди 
преподавателей по низкому и высокому уровню ЭИ (10 и 8 % соответственно); 

• в структуре ЭИ педагогов выделилось два кластера: в первом кластере – группа 
преподавателей, у которых в структуре ЭИ преобладает сочетание таких пока-
зателей, как: «управление своими эмоциями» и «самомотивация»; во втором 
кластере – преподаватели, у которых отмечается сочетание параметров «эмо-
циональная осведомленность», «эмпатия» и «управление эмоциями других»; 

• более половины (54 %) обладают высоким уровнем стрессоустойчивости и не 
склонны к развитию стресса, треть преподавателей (32 %) – средним уровнем 
стрессоустойчивости и имеют умеренное состояние к развитию стресса, а 14 % 
респондентов присущ низкий уровень стрессоустойчивости и им свойственна 
склонность к развитию стресса; 
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• половина испытуемых (50 %) показала низкий уровень профессионального вы-
горания, однако другая половина – средний (36,36 %) и высокий (13,64 %) уро-
вень выгорания, соответственно, и они образуют группу риска; 

• выявлены корреляционные связи между ЭЛБ и уровнем ЭИ преподавателей; 
• выявлены корреляционные связи между элементами ЭИ (самомотивация, 

управление своими эмоциями) и уровнем стрессоустойчивости. 
Таким образом, результаты проведенного исследования позволили сделать выводы: 
• В восприятии преподавателей ЭЛБ связано со «спокойствием на работе и до-

ма», «гармонией с самим собой», «радостью от работы», «целостностью». Сре-
ди факторов, которые оказали влияние на их ЭЛБ, отмечены: «спокойствие на 
работе», «семья», «личностные характеристики». Это позволяет констатиро-
вать, что у преподавателей более выражен эмоциональный аспект, соотнося-
щийся с субъективным благополучием, подразумевающем связь внутреннего 
благополучия с эмоциональной сферой. 

• Существует взаимосвязь между ЭЛБ и структурными параметрами ЭИ. У пре-
подавателей статистически высокозначимая связь ЭЛБ с ЭИ. 

• Наличие групп риска с пониженным уровнем ЭЛБ и его коррелятов продикто-
вало необходимость построения целенаправленной работы по оптимизации 
благополучия педагогов с учетом всех выявленных параметров. 

Для исследования ЭЛБ в рамках формирующего эксперимента была разработана 
well-being-программа, а также использовались следующие психодиагностические методы: 

1)  самообследование ЭЛБ (методика СЭЛБ Л.В. Карапетян, Г.А. Глотова).  
2)  диагностика уровня ЭИ (методика Н. Холла), который может быть предикто-

ром «осознанной саморегуляции, стратегий совладания в проблемных ситуаци-
ях, субъективного экономического благополучия» [29, с. 7]. 

Статистическая обработка результатов проводилась с помощью программы стати-
стического пакета для общественных наук SPSS 26.0.  

Эксперимент проводился на базе Национального исследовательского Томского 
политехнического университета при участии 61 преподавателя, выступавших респон-
дентами в рамках констатирующего эксперимента. В состав экспериментальной группы 
формирующего эксперимента вошли испытуемые, кто прошел все этапы исследования 
(входное и выходное тестирование, участие в мероприятиях well-being-программы), – 
36 человек, контрольная группа составила 25 преподавателей, не принимавших участие 
в программе well-being-мероприятий. 

Формирующий этап проходил в три шага: 
1. На основе полученных ранее данных разрабатывались концепция и методика 

well-being-программы для преподавателей Томского политехнического университета с 
целью оптимизации их ЭЛБ, т. е. повышения уровня ЭЛБ и его коррелятов (ЭИ, стрес-
соустойчивость, профессиональное выгорание); 

2. В июне 2022 г. была осуществлена экспериментальная работа по оптимизации 
ЭЛБ в рамках well-being-программы. 

3. По результатам внедрения проведен сбор массива данных для оценки динамики 
ЭЛБ участников образовательного процесса при помощи методики Л.В. Карапетян. По-
скольку ранее были выявлены корреляционные связи между ЭЛБ и структурными па-
раметрами ЭИ, решено было посмотреть динамику и этого показателя при помощи ме-
тода Н. Холла. Далее проводились систематизация и обобщение данных средствами 
математико-статистического анализа, формулировались выводы.  
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Результаты исследования и обсуждения 

Эффективная well-being-программа может стать инструментом формирования 
ЭЛБ сотрудников [30], потому что формирует well-being-компетенции и навыки управ-
ления собой – умение управлять своей энергией, ресурсами, иметь развитый ЭИ 
[24, 31–35]. По мнению специалистов О.Л. Чулановой, С.А. Булгаковой [36] и Л.В. Ка-
рапетян [37], овладение сотрудниками подобными компетенциями позволяет увеличи-
вать продуктивность, повышать стрессоустойчивость, развивать личностный и профес-
сиональный потенциал педагогов, снижать absenteeism (время на раздумья о личных 
заботах на работе).  

При разработке мероприятий программы мы опирались на 5-факторную модель 
Дж. Гэллапа (рис. 1), на основу технологий социально-психологического тренинга и 
групповой работы И.В. Вачкова, Р.М. Фатыховой, Т.П. Иванченко [38, 39], а также на 
работы по профилактике профессионального выгорания и повышения стрессоустойчи-
вости [40, 41].  

 

 

Рис. 1. Пятифакторная модель well-being-программ 
Fig. 1. Five-factor model of well-being programs 

Эмоциональное истощение и деперсонализация оценивались нами, на основании 
данных констатирующего эксперимента, как предикторы эмоционально-личностного 
неблагополучия. Поэтому содержательная часть программы учитывала необходимость 
корректировки эмоционального истощения и деперсонализации при разработке well-
being-мероприятий. Контент программы был представлен авторскими мероприятиями и 
упражнениями, специально разработанным курсом, включающими:  

• Электронный курс «Эмоциональный интеллект в деятельности преподавателя» 
носил информационно-просветительский характер и стал отправной точкой для 
переосмысления эмоционального фона слушателей, отработки навыка эмоцио-
нальной осознанности, понимания роли ЭИ в контексте ЭЛБ. Курс включал зна-
комство со следующими разделами: ЭИ как фактор успешности в цифровом об-
ществе; стресс в профессиональной деятельности; эмоциональное выгорание 
преподавателя. Мишенью его воздействия стали межличностные отношения; 
управление средой; стрессоустойчивость; эмоциональное выгорание; мотивация. 
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• Интерактивный семинар «Цифровое благополучие». Ориентирован на развитие и 
отработку навыков построения баланса онлайн- и офлайн-действий в цифровых 
условиях. Иными словами, это обоснованное и критическое применение цифро-
вых технологий для развития личностного и профессионального потенциала, ос-
нованного на понимании баланса преимуществ и рисков для здоро-
вья/жизни/обучения в цифровом обществе. В рамках семинара были предусмот-
рены: открытая дискуссия «Концепция цифрового благополучия»; практика «Бла-
гополучие и цифровая нагрузка»; практика «Техники контроля психологического 
благополучия и моделей онлайн-поведения». Данный семинар нацелен на ресурс-
ное состояние, в т. ч. в онлайн-работе; стрессоустойчивость; самопринятие. 

• Челлендж «Цифровое молчание». В нем актуализировались процесс самоана-
лиза зависимости от онлайн-коммуникаций и необходимость периодического 
отключения от «информационного шума». Суть мероприятия заключалась в 
том, чтобы обеспечить себе цифровой детокс и не выходить в социальную сеть 
«ВКонтакте» с 8.00 до 24.00 (для чистоты эксперимента было рекомендовано 
посещать и другие соцсети). Мероприятие было ориентировано на саморегуля-
цию, самомотивацию, самоорганизацию и выдержку. 

Сравнительный анализ, проведенный в экспериментальной группе преподавате-
лей (n = 36) до и после реализации мероприятий well-being-программы, позволил вы-
явить статистически значимые различия. Средние значения ЭЛБ до реализации про-
граммы составили 25,682, после – 28,409, что показывает прирост 9,7 %. Средние зна-
чения уровня ЭИ до реализации программы равны 53,773 и после − 67,318, что показы-
вает 20 % прироста (табл. 1). 

Таблица 1. Сравнительный анализ средних оценок ЭЛБ и ЭИ  
в экспериментальной группе преподавателей 

Table 1. Comparative analysis of the average scores of emotional and personal well-being, 
(EPWB) and emotional intelligence (EI) in the experimental group of lecturers 

Описательные статистики/Descriptive statistics
Параметры 
Parameters 

n 
Среднее
Average

Стандартное отклонение  
Standard deviation 

ЭЛБ до реализации программы/EPWB before the program 

36 

25,682 4,4656 
ЭЛБ после реализации программы/EPWB after the program 28,409 3,8749 
ЭИ до реализации программы/EI before the program 53,773 11,1949 
ЭИ после реализации программы/EI after the program 67,318 7,5112 

 
Полученные данные свидетельствуют о статистически значимом росте значений 

после проведения комплекса well-being-мероприятий. Это позволяет сделать вывод, что 
у участников экспериментальной группы наблюдается положительная динамика в по-
казателях уровня ЭЛБ и его коррелята уровня ЭИ. То есть можно отметить, что после 
участия в программе у преподавателей повысился уровень удовлетворенности жизнью 
и деятельностью в системе «субъект–среда». Также повысились навыки эмоциональной 
регуляции. 

Далее мы сравнили результаты, полученные до и после реализации программы в 
контрольной выборке (n = 25). Сравнительный анализ средних оценок уровня ЭЛБ и 
ЭИ до и после реализации программы в контрольной группе не показал динамики. 
Средние значения ЭЛБ до реализации программы равны 24,188, после – 24,625, что 
практически не изменилось. Средние значения уровня ЭИ до зафиксированы на уровне 
49,563 и после – 49,875, что также отличается незначительно (табл. 2).  
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Таблица 2. Сравнительный анализ средних оценок ЭЛБ и ЭИ  
в контрольной группе преподавателей 

Table 2. Comparative analysis of the average scores of EPWB and EI  
in the control group of lecturers 

Описательные статистики/Descriptive statistics 
Параметры 
Parameter 

n 
Среднее
Average 

Стандартное отклонение 
Standard deviation 

ЭЛБ до реализации программы/EPWB before the program 

25

24,188 3,1879 
ЭЛБ после реализации программы/EPWB after the program 24,625 3,4424 
ЭИ до реализации программы/EI before the program 49,563 11,4249 
ЭИ после реализации программы/EI after the program 49,875 11,4244 

 
Сравнение средних значений уровня ЭЛБ в экспериментальной и контрольных 

группах преподавателей показало существенный рост данного показателя в первой 
группе испытуемых (до реализации программы составили 25,682, после – 28,409) и не-
значительный во второй (до – 24,188, после – 24,625) (рис. 2). 

 

 
Рис. 2. Сравнительный анализ средних оценок уровня ЭЛБ преподавателей  

в экспериментальной и контрольных группах до и после проведения программы 
Fig. 2. Comparative analysis of the average assessments of the level of lecturers’ EPWB  

in the experimental and control groups before and after the program 

Сравнение средних значений коррелята ЭЛБ и уровня ЭИ в экспериментальной и 
контрольных группах также показало существенный рост данного показателя в первой 
группе (до реализации мероприятий well-being-программы – 53,773 и после – 67,318) и 
незначительный во второй (значение до реализации программ − 49,563 и после – 
49,875) (рис. 3). 

Результаты исследования позволяют сделать вывод, что в экспериментальной 
группе преподавателей была выявлена значимая положительная динамика уровня ЭЛБ 
после реализации разработанной well-being-программы в сравнении с контрольной груп-
пой. Это говорит о том, что у испытуемых наблюдается повышение уровня ЭЛБ, а, сле-
довательно, и его предикторов, выражающихся в общем уровне ЭИ, повышении уровня 
стрессоустойчивости и снижении параметров профессионального выгорания. В целом 
это положительно сказывается на социальном и профессиональном функционировании 
преподавателя, а также будет способствовать росту или как минимум поддержанию про-
изводительности труда и качеству профессионального общения со студентами. Кроме 
того, данный показатель является одним из основных факторов для достижения основ-
ной цели высшего образования – профессионального становления студента. 
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Рис. 3. Сравнительный анализ средних оценок уровня ЭИ преподавателей  
в экспериментальной и контрольных группах до и после проведения программы 

Fig. 3. Comparative analysis of the average assessments of the level of lecturers’ EI  
in the experimental and control groups before and after the program 

Заключение 

Осознанное и целенаправленное управление благополучием сотрудников при по-
мощи технологий well-being и различных корпоративных программ, поддержание и со-
вершенствование атмосферы заботы о сотрудниках помогают человеку осознать себя 
счастливым, удовлетворенным, даже несмотря на турбулентные обстоятельства жизни. 
Это положительно сказывается не только на ЭЛБ, ощущении счастья, но и находит вы-
ражение в повышении мотивации деятельности в профессиональной сфере, работе на 
общий результат коллектива и вовлеченности в работу [42–44], потому что профессио-
нальное благополучие «связано с личностно-значимыми для педагога компонентами, 
включающими, в первую очередь, положительное взаимодействие со студентами и 
другими субъектами образовательной среды, подкрепленное положительными резуль-
татами преподавательской деятельности, а также эмоционально комфортными услови-
ями труда» [45, с. 51]. Другими словами, программы, построенные с применением well-
being-технологий, формируют у сотрудников вовлеченность, базой и основой которой 
является благополучие. В свою очередь, благополучные сотрудники продуцируют эф-
фективное развитие своей организации и стимулируют собственный успех и самореа-
лизацию.  

Проведенное исследование показало положительную динамику в развитии навыков 
эмоциональной регуляции педагогов вуза через осознание эмоционального состояния 
своего и окружающих; повышение уровня стрессоустойчивости через формирование 
эмоциональной устойчивости, позволяющей выполнять свои трудовые функции даже в 
ситуациях напряжения, а также экономической и политической неопределенности без 
особого вреда для самочувствия и здоровья. Кроме того, развитие практических навыков 
профилактики эмоционального выгорания через упражнения снятия эмоционального 
напряжения, повышение самооценки, мотивации, активизацию личностных ресурсных 
состояний, отрабатываемых в рамках курса по ЭИ, позволило развить навыки рефлексии, 
умения исследовать и анализировать аспекты своей личности, потенциальные ресурсы на 
основе конкретных ситуаций. В совокупности внедрение программы well-being-
мероприятий способствовало саногенному поведению, поддерживающему благополучие 
участников образовательного процесса. Практическая значимость работы заключается в 
том, что полученные результаты могут быть использованы для изучения и формирования 
ЭЛБ и well-being-программ педагогами, психологами и менеджментом высшей школы. 
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For lecturers emotional and personal well-being is closely related to the quality of their professional activities. 
The educational environment is associated with emotional tension, need for constant active restructuring, and 
increase in competency requirements. Therefore, the formation of the value of emotional and personal well-
being becomes significant, when lecturers not only strive for professional growth, but also realize responsibility 
for their emotional and personal well-being. Understanding of emotional and personal well-being as a holistic 
existential experience of the state of satisfaction and balance between the inner and outer world that arises in 
the process of life is laid in the theoretical and methodological basis of the present study. The given paper pre-
sents the results of a formative experiment on optimizing the emotional and personal sphere on a sample of 
61 lecturers of a technical university. Data was collected in June 2022. As a backlog, the authors used data from 
an empirical study on assessing the level of emotional and personal well-being, conducted in January 2022, on 
the same sample of respondents. The subjects were divided into control and experimental groups. For the last 
one a complex well-being program was developed and implemented as a tool for shaping the emotional and 
personal well-being of employees. Based on the results of the implementation of well-being program the authors 
carried out self-examination of emotional and personal well-being (technique of L.V. Karapetyan, G.A. Glotova) 
and diagnostics of the level of emotional intelligence (test by N. Hall). We compared the resulting data array in 
the control and experimental groups. It showed that no significant dynamics was found in the control group. In 
the course of the formative experiment among the respondents of the experimental group, positive changes in 
the emotional and personal sphere had a significant increase. They manifested themselves in the development of 
emotional regulation skills of university teachers through awareness of the emotional state of oneself and  
others; increasing the level of stress resistance through the formation of emotional stability that allows you to 
perform labor functions, including in situations of stress without harm to well-being and health. 

Key words: psychological well-being, subjective well-being, emotional and personal well-being, emotional 
intelligence, lecturer, well-being event, emotional regulation, sanogenic behavior. 
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