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Рс-ферат 
Тt�ма \1агисп�рс1�ой ди1�серт:н,ии: Формирование эмоuиона.1ьной 
устойчивости учителя. 
Объем� магистсре.ю>й диссерта1щи: 127, таблиц:12,_ рисунков: 24� 
Те·рмины: Э.\юции, эмоциошtЛьное состояние, эмоuиональная 
устойчивость, синдром сгоранюr, тревожность депрессия, страх, 
невроплация, тренинг, чувство одиночества, напряженность, 
эмоционал ышя нестабилы юсть, настроение, регу ляuия, 
сш,юрегуляция, аутогенная тре1нровка, релаксация, визуализаuия. 
Це·ль 1:н�следоваыия: рассмо1 рl.�ть теоретические основы развитю:: 
эмоuиt1 и эмоциональных состояний в профессионапьной 
деятелы-юс ги учителя и оr:ределить условия эффективного 
формирова1-1ия эмоциональной устойчивости. 
Объе1кт rн:ст�дован111я: деят,�J:ьность психолога и учите.1ей ер. 
школы .N�З, г. Павлодара. 
Пред1�н�т исследования:: проuесс формирования эмоциональной 
устойчивости учителя. 

Научная нов1fвю1 и теореп1 1 ,еская значимость исследования: 
опреде:,ены цел.:�, задачи, раскрыты основные по;..tходы 
формирования Jмоциональноii устойчивости, выявлены основные 
спосооы устранения негат11�:ных 
спроектирована и интерпре1ирована 

эмоuиональных состояний, 
программа формирования 

эмоцио1шльной устойчивосп1, выстроен алгоритм проведения 
коррекционной программы, выявлены критерии и усювия 
эффект11вной ре21.11изации разр<1б�панной программы. 
Практи чес.1�ан з.начимость ис<:ледования: заключается в том, что 
1Jчерчена сфера r1рименения теорий эмоций на практике, 
разработана коррекционно-разш rвающая программа, которая может 
быть ИСПОilЬЗОВШJlа ПСИХОЛОГ,!МИ, 

снижен11я, преодо.,1ения и 

учителями, учащимися для 
управления негативными 

У,юциона.1ыrыi\1и состояниями в процессе деятельности. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Каждая эпоха напаrает свой отпечаток на психику человека. Одна из ха­

рактерных черт соJЕ,ременной эпохи - стрел,штельно возрастающий поток ин­

формаuии, который человеку нужно воспринять, освоить и при.\1ени1ъ д:1я ре­

шения с.южных нравственных задач. Рост социа.пьной и экономической на-

11рав.1енности обра�н.аст внимание на проблеv1у формирования эмоциона:1ьной 

liСТОЙЧИВОСТИ ЛИЧfЮСТИ. 

Формирование эмоциональной устойчивости является одной из наиболее 

'Iс1жных сторон про��:н:сс:иональной деятельности педагога. Оно помогает сохра-

1rять работоспособность, эффективно взаимодействовать с учениками и ко.1ле-

1 ами. получать удов.1етворение от работы, поддерживать физическую и психо­

логичесю/ю форму, а также избегать раннего профессионального «перегора-

НИЯ». 

Однако, в ус.ювиях общественных. социальных, психологических кагак-
-

. 

. Jи:::мов возникает опасность нарушения целостности ;1ичности, потери че.1ов<::�­

ческой индивидуа.1ьности в ходе приспособления к постоянно меняющимся ус­

:ювиям. Сегодня, ,�е,;.:труктивный социум, конфликтные переживания, постоян­

ная психическая нагрузка и другие сложности современной жизни, у бо.1ьшин­

сr1а педагогов вышвают состояния эмоциональной напряженности в профес­

с шшальной д1::ятельности, стрессовые состояния, которые проявляютс:я в сни­

;,1,,:ении устойчивости психических функций и понижении работоспособности. У 

:шногих учите.1ей возникает острое неудовлетворение своей профессией, раз­

:1 и 1-шые невротические, деструктивные состояния. 

Значенш� пробл(:мы эмоций исходно определяется тем, что они объективно 

н ,:\обхо;п[,,1ы не то._т1ько для челов1�ческого самосознания и социальных отноше­

няй, но и для ориеЕ-пировки организ�ш во внешнем мире, для его нормального 

внутреннего состояния. Какие условия и детерминанты не определяли бы 

iЮЛнь и деятелыюсть че.1овека --- внутренне, психологически действинми они 

становятся лишь в то11111 случае, если им удаётся проникнуть в сферу его эмоцио·· 

нал:ьных отноп.rений. Эмоции. со всей очевидностью обнаруживают своё в.,1ИЯ·· 

н.11с в шко.'Iе и се:мы:,. в познании и искусстве, в педагогике и психо.югии, в 
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'1 ворчестве и других сферах деятельности че:ювека. От них во многом зависит 

Ji!ЫIIe отношение к л1одям. событиям, оценка собственных действий п поступ-

11:ов. От э,юциона.�1ьного состояния рабочего зависит производительность труда, 

11;\ЮUИИ спортсмена могут оказаться решаюшим фактором в достижении иv1 по-

1:iеды на соревнованиях, неумение понять и направить в нужное русло эмоции 

. (етей может обуслов.ить грубейшие ошибки в их воспитании. 

Значительный в клад в разработку сушности возникновения эмоuий и усло­

ий их развития внесли В.К. В1пюнас, В. Вундт, Л. ФестингерЧ. Дарвин, К. 

Ii:apд, Б.И. До;:юнов, П.В. Симонов, Е.П. Ильин и др. Проблемой формирова­

ния эмоциональной устойч1шости занимались Т. Рибо, Е.А. Милерян, С.М[. Оя, 

).Л .. Черникова и др. 

Знание че:ювеческих эмощ1й и форм их выражения необходимо педагогу, 

воспитателю, психологу, руководителю. Оно, по сути дела, необходимо каждо­

:ЧУ из нас. 

Значит .�ш, что нужно всячески оберегать нервную системv, стре:\iится 

грожить всю жизнь без эмоций, волнений и напряжения? 

Это нереа;-�ьно и неразумно. Никто из нас не мыслит прожить жизнь без 

·�r-.юций. Нормальная работа нашего мозга нуждается в напряженик трениров-
� � Ее., закаливании, в такои же мере, как и мышцы, а единственным спосооом это-

i о является активная деятельность. Однако многочисленные факторы свищ:­

те,1ьств11от о том, что перенапряжение нервной системы, психические травмы, 

отрицательны�;: эмоции могут быть причина:v1и возникновения нервно-

1 J 01хических и других расстройств. 

Поэто.чу, если общество заинтересовано в психологическом здоровье каж­

.. 1.ого из своих членов, эмоциона.:1ьный мир личности должен быть всегда в пен­

тре вни\1.ания учителей, врачей и психологов. 

Заинтересованность общества в разработке научно-обоснованной системы 

фюрмирования эмоциональной устойчивости личности, требуют углубления ис:­

спt�дований п�оре,r ических и :методологических проблем э:мопий, рюработки 

\1етодической оснащенности экспериментальных исследований и диагностики 

уровня развития эмоционалъной регуляции. Однако признать уровень исс:1едо-
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вания проблеv�ы эмоциональной устойчивости в современной психологии соот­

в,::тствующей те.\1 большим задачам, которое поставИJ10 общество, не предос­

тав.1яется воз:-.юж:f[ЫМ. 

Таким образом�., сложившаяся в психолопrn ситуация и запросы смежных 

l)б.Jастей науки обусловливают теоретическую и практическую значи�,юсть ис-
V ,- ф t.:ледовании прооле_мь1 ормирования готовности учителя к управленшо эмо-

1uюналъным состоянием, которая, с нашей точки зрения, является важнейшей 

LJастью педагогической деятельности и характеристикой личности педагога. 

Однако, несмотря на активный поиск в области теории и практи��и суще­

'l.:твует противоречие�: между естественным стремлением учителей к преодо.1е­

штю негативных J:моциошL1ьных состояний в процессе деятельности и не:воз-

1,11ож:ностью удовлетворить эти потребности из-за недостаточности навыrков. 

Актуальность, научно-практическая значимость проблемы, ее недостаточ­

fiая разработанность в психолого-педагогической литературе обуслови�1и выбор 

1·емы <<Формирование эмощюнаЛl:>НОЙ устойчивости учителя». 

Цел1ь исследошшия: рассмотреть теоретические основы развития эмоций 

1:1 эмоциона.:1ьных состояний в профессиональной деятельности учителя и опре­

..сtелить условия эффективности формирования эмоциональной устойчивости. 

Объ,ект иссл��до�вания: деятельность психолога и учителей ер. школы No 

6, г. Павлодара. 

Предмет исс-..1сщования: процесс формирования эмоциональной устойчи­

J1юсти учителя. 

Гипоте,�а: продt�сс формирования эмоциональной устойчивости в деяте"1ь­

ности учителя будет качественным и адекватным, если будут определены: 

-основные теоре1ичесю1е подходы эмоциональной устойчивости:

-способы устран,ения ш�гативных эмоциональных состояний, а также будет

I :!р ОИСХОДИТЬ: 

- развитие по;10жительных эмоциональных состояний:

- нейтра.1изшцrя негативных эмоциональных состояний;

- формирование у учителей навыков управления своими эмоuионш1ьными

состояниями, то это поможет педагогу ориентироваться в собственных
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псих:ич.еских состояниях, так как будет более совершенным педагогиче­

ский процесс при сравнительно небольших затратах нервно-психич<:ской 

энергии 

В соответствии с объектом, предметом целью и гипотезой исследования 

были постав.:тены следующие :щдачи: 

1. Изучить и проашшизировать психолого-педагогическую литературу,

раскрыть сущность понятий «эмоция», «эмоциональное состояние», «эмоцио­

н а.11ьная устойчивость». 

2. Расс1\1отр,е1ъ основные причины, влияющие на возникновени�: и разви­

пте негапmных эмоциональных состояний в профессиональной деятельности 

учителя и способь1 их устранения:. 

3. i\пробировать наиболее продуктивные методики по исследованию

эмоциональных состояний в профессиональной деятельности учителя. 

4. Разработать и экспериментально проверить коррекционно - развиваю­

шую программу по устранению и предупреждению негативных эмоциона.:п,ных 

состояний, формированию эмоциональной устойчивости в профессиона.гrьной 

.1еятельности учителн, а также дать практические рекомендации. 

Источники и,�с.:1едонаниs1r: психолого-педагогическая литература, науч­

fIО - исс.г�едовал�льские труды, опытно - психологическая работа в школах и 

1трактический опы г работы автора. 

�Iетоды исследо1l\ания: теоретический анал:из психолого-пе.J,агогической 

.титературы по исеш:дуемой проблеме, методы математической обработки ста-

· г истической инфор.,11аци:и, аналитические методы исследования, наблюдение,

беседа, анкетирование,, тестирование, опрос, самоанализ и самооценlСа, метод 

обобщения независи\1ых характеристик, психологический эксперимент. 

Jlkследование осуществлялось в период с 2003 по 2005г.г. 

На перво.и этапе (2003-2004 гг.) был проведен констатирующий экспе­

ри.нент с це.;1ью иссшщования эмоциональных состояний учителей. Отработа­

ны результаты исс.1едования, состав.1ена программа и методика формирующего 

э 1{1,::перимента. 
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На вп2орол,1 этапе (2004---2005 гг.) реализовывалась программа фории­

р·-vющего экспери,неюпа, созданная с целью развития эмоциональной устойчи­

вости и снижения- уровня развития тех эмоциональных состояний учителей, 

которые, по результатам констатирующего эксперимента, были оценены как 

<<11ревышающие допJстимый уровень». 

На третье.и этапе (2005 г.) был проведен контрольный эксперю'vtент. 

IJ.,ель его провед,ения: определить результаты опытно-экспериментальной рабо­

ть:r, ее значи:Ш)СТЪ для педагогов, подвести общие итоги. После достижения: це­

.-нI осуществ:1я.:юс11, литературное оформление магистерской работы. 

Научнаи новизна и теоретическая значимость исследования состоят в 

ТО\1, ЧТО: 

l. Опред(�лены цели, задачи, раскрыты основные подходы формирования

JNюциональной ус·rойчивости. 

2. Раскрьпы основные способы устранения негативных эмоциональных

состояний. 

3. Спроектирована и интерпретирована программа формирования эмоцио­

нш1ьной устойчивости.

4. Выстроен штгоритм провед:ения программы.

5. Выяв.:!ены критерии и условия эффективной реализации разработанной

програ.'1мы. 

Практичесь;:ая :шачимость исследования заключается в том, что очерче­

на сфере применения теорий эмоций на практике, даны рекомендации для учи­

т1елей по сняrтию эмоционального напряжения, разработанная корре �:ционно­

рашивающая программа, может быть использована психологами, учителями, 

учащимися для сн:и:жения, прео.д.оления и управления негативными эмоцио­

fН1.1ьными состояниями в процессе деятельности. 

Достоверно<�ть и обоснованность исследования: теория эмоций по­

строена на достаточно достоверных, проверяемых данных и фактах, использо­

ваны сравнения авторских данных, применена тренинговая программа, обеспе·­

чена в3аимопровернемость обеспеченных данных, полученных разными мето­

дш,,rи исследовния. 
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База ш�,следован11я: г. Павлодар, ер. школа № 6, учителя в возрасте от 25 

до 40 лет.

На з�1шиту выно(:ятс111 с.'Iедующие положения: 

опре;�еление содержания понятия «эмоция>>, «эмоциональная устойчи­

вость»; 

методики диагностики уровня развития эмоциональных состояний в 

деяте.ш>ности учителя; 

тренинговая программа формирования эмоциональной устойчивости; 

критерии и условия реализации тренинга по формированию эмоцио­

нальной устойчивости. 

Струкгура ди<�(:ертац11и: диссертация состоит из введения, трех разделов, 

выводов, рекомендаций, заключения, списка литературы и приложений. 



РАЗДЕЛ 1 .. ИСТОРИЯ И СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ 

ПPOl>Лl:IvlЫ Ф1ОРN[ИРОВАНИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ 

УСТОЙЧИВОСТИ 

1.1 Возникновение и ро.�ь эмоций в жизни человека 

] l 

ПроблеJ1.rа эмшшй в той или иной мере занимала учёных во все времена. На 

протяжении многолетней истории психических исследований эмоции по.1ьзо­

в.ались са\1ым пристальным вниманием, им отводилась одна из центра:1ьных 

ролей ср1�ди сил, определяющих жизнь и поступки человека. 

С того вреl\1rени, когда философы и естествоиспытатели стали задумывать­

ся над природой и сущностью эмоций, возникли две основные позищ1и. Учё-

11ь1е, заниманнцие одну из них, интеллектуалистическую, наиболее Ч(�тко обо­

JI-шченную И, Ф. Гербартом, утверждали, что органические проявления эмоций 

·· представляют собой связI>, которая устанавливается между представлениями.

Гlредставители другой позиции-сенсуалисты, наоборот, заявляли, что органиче­

ские реакции влияют на психические явления. [ 1] 

В последние годы, намr приходиться сталкиваться с самыми разными точ-

1-:·ами зрения ва природу и значение эмоций. Одни исследователи полагают. что 

в рамках науки о поведении можно вообще обойтись без понятия <<:эмоция». 

Так, Е. Даффн считает, что поведенческие проблемы проще объяснить с помо­

[ЦЬЮ поюпий <<актин.ация» или «возбуждение», которые не столь аморфны, как 

·н:рмины, относящие к э1,ющю1-1альной сфере. [2]

Другие же С. То\1кинс, К. I>[зард, утверждают, что эмоции образуют пер­

в и11ную мотивационную систему человека. Некоторые исследовате;�и рассмат­

р шзают эмоции как кратковременные, преходящие состояния, тогда как другие 

убеждены в том, что .лоди постоянно находятся под влиянием той или иной 

э 1,1оции, что поведение и аффект··· неразрывны. М. Арнольд, Р. Лазарус, П. Янг 

с 1ппают, что эмоции разрушают и дезорганизуют поведение человека, что они 

являются основным источником психосоматических заболеваний. К. Изард, Р. 

Л илер, Д. Рапапорт полагают, что эмоции играют позитивную роль в организа­

цни, мотивации и подкреплении поведения. [2] 

Рассмотрим основные теории, объясняющие возникновение эмоций. 
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Эволюционная теория эмоций Ч. Дарвина 

Бо.1ыnая группа психологов склонна рассматривать эмоцию не как психи­

ческое состонние, а как ответ организма на ситуацию. Такой подход можно об­

наружить у Ч.Дарвина. 

На основ�� сравнительных исследований эмоциона.,rrьньrх движений мпеко­

питаюш:их он созщщ биологиче:скую концепцию эмоций. Согласно концепции 

выразительнь11� эмоционапьные движения рассматривались как рудимент пеле­

l:ообразных инстинктивных действий, сохраняющих в какой-то степени свой 
- V � о;юлогическии смысл, и вместе с тем выступающих в качестве оио.югически 

·�начимых сигналов для особей не только своего, но и других видов. [l, 3]

«Ассоциативная>> теория В. Вундта 

Представления Вундта об эмоциях весьма электичны. Он считал. что эмо-

1.щи это, преясде всего внутренние изменения, характеризуются непосредствен­

iIЫМ влияниеr-.1 чувств на течение представлений. 

« Телесные рt:·:акции» Вундт рассматривает как следствие чувств. По Вунд­

ту, :\-1им1ша возникла первоначально в связи с элементарными ощущениями, как 

отражение эмоционапrы-юго тона ощущений; высшие же, более сложные чувст­

ва (эмоции) ра:звинис�. позже. Однако когда в сознании человека возникает ка­

кая-то эмоция, то она всякий раз вызывает по ассоциации соответствующее ей, 

(iлизкое по содержанию низшее чувство или ощущение. Оно-то и вызывает те 

мимические двюкения, которые соответствуют эмоциона.,rrьному тону ощуще-

1 ий. [4] 

Периферическая теория эмоций У. Джемса_и Г. Ланге 

Американский психолог У. Джемс выдвинул «периферическую>> теорию 

э ,юций, основанную на том, что эмоции связаны с определенными фи3ишюги­

ч(:скими состоянияМ"и. По У. Джемсу «мы печальны, потому что rшачем, боим­

с:;r, потому что дрожим:>>. Таким образом, периферические органические изме­

JК:ния, которые обычно рассматривались как следствие эмоций, стали их при­

ч 1нюй. [ 4] 

Независимо 01 него датский патологоанатом К.Г. Ланге в 1895 году опуб­

шпшвал работу, в которой высказал сходные мысли. 
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Таким образом, У. Дже\1с и независимо от него Г. Ланге сформировали 

теорию, сосшсно, которой воз1шкновение эмоций обусловлено вызываемыми 

внешними воздействиями, в изменениях, как в произвольной двигательной 

сфере, так и в сфере непроизвольных актов - сердечные ощущения, связанные с 

этим изменения, :и есiь эмоциошшьные переживания. [ 5] 

Т еорня Дже.\IСа··.Панге сыграла положительную роль, указав на связь трёх 

событий. внешнего раздражителя, поведенческого акта и эмоционального пе­

р,сживания. 15, 6] 

Теория У. Кеннона - П. Барда 

В своей теории J{еннон отмечал два обстоятельства. Во-первых, физ:ио.ю­

лческие сдвиги, возникающие при разных эмоциях, бывают весьма похожи 

.tруг на друга и н,� отражают их качественное своеобразие. Во-вторых, эти фи­

пюлогичесюн� изменения развёртываются медленно, в то время как эмоцио-

1 r,L1ьные переживания возникают быстро, то есть предшествуют физиологиче­

,:.:кой реакции. Он rюкюал также, что искусственно вызванные физиологические 

1гI\1енения, характерные для определённых сильных эмоций. Не всеr да вызы­

·,шют ожидае:чое :.моциональное поведение. С точки зрения Кеннона, эмоции

возникают вс.тедствие специфических реакций центральной нервной системы и 

л. частности --- тa.lav1yca. [ 1] 

В более поздних ш::следованиях П. Барда было показано, что эмопиональ­

ные переживания и физиологические сдвиги, им сопутствующие, возникают 

11очти одновре1'1енно. [4; 5] 

Психоаналитическая теория эмоций 

З. Фрейд основывап своё понимание аффекта на теории о влечениях и, по 

сути, отождесrв.1я.1 r1 аффект, и влечение с мотивацией. Наиболее концентри­

рованное представ.1ение психоаналитиков о механизмах возникновения эr,ю,щrй 

,}дно Д. Рапапорто\1. Суть этих. представлений в следу10щем: восприннтый из­

в1J1;; перцептивный обрю вызывает бессознательный процесс, в ходе которого 

в<пникает неосознаваемая человеком инстинктивная энергия: если она не мо­

.11, ет найти себе при]\;1енение во внешней активности человека, она :ищег другие 

каналы разрядки в вид непроизвольной активности; разными видами такой ак-
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тивности являются юм:ощюнальная экспрессия» и «эмоциональное пережива­

ние:>>. Они �югут прояв.;-rяться одновременно, поочерёдно или вообще независи­

\Ю друг от друга. !7] 

Фрейд и �его последователи рассматривали только негативные эмощ1J1, воз­

никающие в резу ль.тате конфликтных влечений. Поэтому они выделнют в аф­

фекте три аспекта: энергетический компонент инстинктивного влеч{:ния ( «за­

ряд» аффею а), процесс <<рюрядки» и восприятие окончательной разрядки 

( ощущение, или переж:ивание эмоций). [ 1] 

Сосудис гая теория выражения эл.юций И. Уэйнбаума и её модификация 

В начале ХХ века И. Уэйнбаум отметил тесное взаимодействие между .1и­

ц, .. �выми мышпа-"IИ лица и мозговым кровотоком. Он высказал: предполож�:ние, 

1-rто мышцы лица регулируют кровоток. Воздействуя противоположно на вены

и артерии, они усиливают приток или отток крови в мозг. Последнее же сопро­

=:ождается с:\1,�ной субъективных переживаний. [8, 9] 

В наше нре:v�я Р. Заянц возродил эту теорию. Но в модифицированНО-"'l ви­

к�. В от.1ичие от И. Уэйнбаума он полагает, что мышцы лица регуа1ирует не ар­

.·.е:риальный кровоток, а отток венозной крови. 

По .ш-1ению Заянца, в ряде случаев эфферентные сигналы от .Jищ::вых 

,,,[ышц lvюгут инициировать э:моциональные переживания. [1 О] 

Биологическан теория эмоций П.К. Анохина 

В ра\1ках этой теории эмощ1и рассматриваются как биологический продукт 

,волюции, приспособите.rrьный фактор в жизни животных. Эмоции закрепились 

н )волюции как механизм, удерживающий жизненные процессы в оптимальных 

1 раницах и предупреж:дающий разрушительный характер недостатка или из­

(iытка каких-.. л1бо факторов жизни данного организма. Эмоция выступает как 

своеобразный инструмент, оптимизирующий жизненный процесс и тем самым 

с гюсобс1в.ую1ций сохраненюо, как отдельной особи, так и всего вида. [ 1 :. 6; 8] 

Фрустрашюнные теории э�юций 

Отдельно стоит группа теорий, раскрывающих природу эмоций ч,�:реэ ког­

нитивные фю,:торы 
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Эта группа объясняет возникновение отрицательных эмоций как следствие 

неудов.1етворе:ния потребностей влечений. как следствие неудачи. 

Нача:ю разработке этих теорий положил Дж. Дьюи. Он полага.:1, что эмо­

Ш1Я во�шикает лишь тогда, когда осуществление инстинктивных действий ш1и 

глроизвопьны х форм поведения наталкивается на препятствие. В ЭТО\{ с,1учае, 

стремясь адаптпроваты:я к новым условиям жизни, человек испытывает эмо­

цию. [9] 

Б.тнпка к этой по:зиции и точка зрения Э. Клапареда, который полагатт., что 

1моции вознпкаюг .·rишь тогда, когда по той или иной причине затрудняется 

адаптация. 

В после,:�ующие годы возникла и была основательно разработана теория 

когнитивного диссонанса Л. Фестингё:ра. Согласно этой теории, когда между 

1;1:,ю1даеr,1ыми и действительными результатами деятельности имеется расхож­

Iение, ( когнитивю�1й диссонанс)., возникают отрицательные эмоции, в то время 

1<ак совпадение резу;1ьтата (когнитивный консонанс) приводит к появлешпо по­

южительных эмоций. Возникающие при диссонансе и консонансе эмоции рас­

, .. \\Штриваются в этой теории как основные мотивы соответствующего поведе­

ния человека. [ 1 1] 

Потребностно-информационная теория П.В. Симонова 

Оригинальную гипотезу о причинах происхождения эмоций выдвинул 

П.В. Симонов. Он с tштает, эмоция есть отражение мозгом человека и высших 

:кивотных какой-либо шктуатrьной потребности (её качества и величины) и ве­

роятности (воз�южности) е<� удовлетворения, которую субъект непроизвольно 

оненивает на основе врождённого и ранее приобретённого индивидуального 

опыта. По мнению Л.В. Симонова, эмоции возникают при рассогласовании ме­

:,1:ду жизненной погребностью и возможностью её удовлетворения, то есть при 

I1е,1остатке или избытке актуальных сведений, необходимых для достижения 

не.rи� а степень эмоционального напряжения определяется потребносп,ю и де­

фицитом информации необходимым для: удовлетворения этой потребности. Та­

ким образо\1, в ряде случаев знания, информативность личности снижают Э\Ю­

пии, изменюот эмонион;пьный настрой и поведение личности. [ l: 12: 13] 
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Теория дифференциальных эмоций К. Изарда 

Объектом изучения в этой теории являются частные эмоции, каждая из ко­

торЬJХ расс),шгривается отдельно от других как самостоятельный пережива-

1елы-ю-мотивационный процесс. В своей теории К. Изард постулирует 5 основ­

ных тезисов: 

1) основну1-о \!Ютивационную систему человеческого существования об­

разуют I О базовых эмоций: радость, печаль, гнев, отвращение. презрение, 

страх, стьц, вина удивJ'ение, интерес: 

2) кюк;щя базовая эмоция обладает уникальными мотивационными

ф1ункциям:и и подразумевает специфическую форму переживания: 

3) фундаментальные эмоции переживаются по-разному и по-рюному

13лияют на копштнш1ую сферу и поведение человека: 

4) эмоционалып,1е процессы взаимодействуют с драйвами, с гомеостати­

'1ескими, пернептивными, когнитивными и моторными процессами и оказыва-

1от на них влияние: 

5) в свою О 1{ер1�:дь,. драйвы, гомеостатические, перцептивные и моторшые

1 iронессы влияют на протекание эмоционального процесса. 

Таким образом, анали3 теоретических подходов, привел нас к выводу о 

·, 0 1\1, что у психологов, так же как и у философов и педагогов, нет единой точки

::рения относителы--ю вотникновения и роли, которую играют в жизни человека 

Jмоции. Ва:жно также отwетить, что чисто психо:югических теорий эмоций, не 

::атрагивающих фи:зио.rюгическш:: и другие с ними вопросы, на самом деш� не 

С\1дествует, а идеи. В3ятые из разных областей научных исследований, в теори­

х:( ·эl\юций обьгчно сосуIIJ,ествуют. [1: 2] 

Сущность fll[)НЯТИЙ <ОМОЦИЯ», «эмоциональное СОСТОЯНИб> 

Слово эмоция происходит от французского «ешо6оn», от латинского 

,,,�:movere», что, 3начит,. волновать, во3буждать. Со временем значение этого 

с .. ·rова несколысо раз изменялось. У. Джемс полагал, что «эмоция есть стремле­

ние к чувствования.м>> .. П.К. Анохин, определял эмоцию как физиологическое 

Сt)стояние оргш-1из!\ш, имеющего ярко выраженную окраску и охватывающего 



�:н.:е виды чувствований и переживаний человека - от глубоко травмирующих 

страданий до высоких форм радости и социального жизнеощущения. [ l: 4] 

С .П. Рубинштейн в, понимании сущности эмоций исходил из того, что в 

от.1ичие от восприятия, которое отрюкает содержание объекта, эмоции, выра­

:,:кают состояние субы:жта и его отношение к объекту. [9; 11: 12] 

Многими авторами ЭJ\юции связываются именно с переживания\ПI. rv1.C. 

.'J,�бединский и В .Н. r,лясищев считают эмоции одной из важнейших сторон 

1тсихического процесса, характеризующей переживание человеком действи­

: ельности. [ 14] 

Г.А. Фортунагов называет эмоциями только конкретные формы пережива­

: iИЯ ЧУВСТВ.

По Р.С. Не,юву, эмоции это «элементарные переживания, возню:аюшие у 

че:ювека под влияние:vt общего состояния организма и хода процесса удовле­

· ворения актуа1ьных потребностей». [15]

Таким образом, чаще всего эмоции опреде"1яются как переживание чело­

неком в данный момент своего отношения к чему-либо, к кому-либо 1к налич-

1rой или будущей ситуации, к другим людям, к самому себе и т.д.). 

Эмоции :vюжно предварительно в чисто описательном фено.\1ено.1огиче­

с ком плане охарактери:ювать несколькими особо показательными при:шаками. 

Во-первых, эмоции выражают состояние субъекта и его отношение к объекту. 

I Io мнению В.К. Вилышаса, мы восторгаемся или возмущаемся, опечалены и:ш 

1ордимся кем-то или 11ем-то. Во-вторых, эмоции, обычно отличаются rюлярно­

с 1ъ1ю, то есть обладают положительны-v1 или отр�,щательным знако.\.1. Следует, 

с :�нако. отметить, что это деление во многом условно. К. Изард полатает, что 

су1цесгвуют такие эмоции, которые способствуют повышению психологиче­

ской: энтропии и эмопии, которые, напротив, облегчают конструктивное пов1;.�­

�1(:ние. Поэтому поло:ж:ительными или отрицательными бывают не эмоции, а их 

в . .ннпше на поведение и деяте�1ьность человека, а также впечатление, которое 

01ш производят. 8--третьих, эмопии характеризуются длительностью rrpoтeкa­

н11sI от J\НIМ0:1етных переживаний, до состояний, длящихся часы и дни. [1: 9: 

15:tб] 
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СvшествУет J\ШОiГО видов эмощюнальных состояний. Из них ню1большее 
"' • .1 

распространение и влияние на протекание трудового и учебного процессов, на 

1зесь спс�ь жизни оказьтвают тревожность, стресс, фрустрация, аффекты, на­

,,.:троение и так далее [ 18: 19] 

Аффекты

Это внезапно возникающее в острой конфликтной ситуации чрезмерное 

r v 

нервно --- психическое п�ревозоуждение, проявляющееся во временнои дезорга-

:, в1паuии сознания и крайней активизации импульсивных реакций. Аффекты 

J;сегда протекают бурно, быстро. сопровождаются ярко выраженными органи­

ческими изменениями и двигательными реакциями. Глубокая обида от тюю�ло-

1 о оскорб.1сния, внезышое возникновение большой опасности, грубое физиче­

ское насилие - все эти обстоятельства в зависимости от индивидуальных 

свойств личности \fогут вызвать аффект. Эмоциональная напряжённость, воз-

1 rI!i:ающая в аффеь:тивнJых реакциях. может накапливаться и, если ей во время 

не .::�:ать выход.а JTO принедёт к сильной и бурной эмоциональной разрндке. ко­

торая, снимая воз1-шюшее напряжение, часто сопровождается чувством устало­

е п�, подавленности, депрессии. [ 1: 16: 19] 

На(:троение 
1 --Iастроение общее эмоциональное состояние, окрашивающее в течение 

дшпе�1ы-юго перио,да нреJ1.,1ени психические процессы и поведение человека. На 

л оя вление и преобладание у него того или иного настроения влияют сш,�ые раз­

нообразные факторы: удов.1етворение или неудовлетворение всем ходом )КИЗ­

I-ш: события (приятные или неприятные) в семье и в школе; самочувствие, uик­

:н1чность физических и психических состояний че"1овека, обуслок1енные вpe­

_\leHe)rI года. ! 19: 201 

Страх 
Это эмоциональное состояние. отражающее защитную биологическую ре­

акщп-о человека кш животного при переживании им реальной или мнимой 

01 rасности д.Jя их здоровь,я и благополучия. Страх может выражаться J:ак во.]­

fl1..�нне, беспокойство, опасение, тревога, испуг, ужас. Состояние страха является 

1овольно тип:ичным для человека,, особенно в экстремальных видах деяте.1ыю-
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Характерной особенностью эмоций является то. что они охватывают чело-

века целиком. Охватывая все разновидности переживаний человека - от г:1убо­

ко травмирующих страданий к высоким формам радости и сгущения жизни-, 

нюuии могут стать положиrельным фактором жизнедеятельности- повышать 

активнос:п, организма, н негативным- угнетать все его функции. 

Принято рю.шчать три функции эмоций: сигнальную, оценочную и реrу­

�1яторную. Сигнальная функция эмоций выражается в том, что отношение с:убъ­

-�кп1 к тем К'Ш JH1ы:vr раздражителям становится сигналом б.1агоприятного или 

r-Jеб�шгоприятного д.1я него развития событий, и, ориентируясь на свои эмоции, 

субъект совершает r1еобхо;щмые действия: например, избегает опасности, уча-

1�:твует в п1:ю.::ю.1л�ение рода и т.д. Эмоции выражают оценочное отношение 

1,�:убъекта к 01дельны[111 с:обытия,\1, условиям, которые способствуют или препят-

1:твуют осуiлеств.rению его деятельности: например он проявляет радость, 

оп>рчение 1:пи гнев. Кроме того, эмоции, оказываясь в основе мотивов деятель-

1-Iости субъекта или отдельных его поступков ( способов их выпо.-шения ), тем

самым регу.:тируют его Еоведение.[15: 16] 

На тш,1, что эмоции следует рассматривать, как состояния впервые акцен­

тировал вни.У�ание Н.Д, .. Левитов. Ни в какой сфере психической деятельности 

: ак не при�1еняетс11 т1;:рмин <<состояние», как в эмоциональной жизни, так как в 

,\11оtшях. и.ш чувства1�.::, очень ярко проявляется тенденция специфически окра­

J liивать переживания и :::(еятельность человека. В любой :мо1\1ент времени каж­

. ъ11Рr человек находиться в том или ином состоянии. Гнев, радость, недомогание, 

,,-, ,- •• 1-

�! ста:юсть. скука. ····- к таким оооощенным характеристикам часто приоегают в 

;китейских ситуациях, д:llя объяснения своего поведения или поступков других 

::и:ц. <<Работшо :1егко бе:з напряжения», <<с.1егка утомился» - такие характеристи­

ки отражают в целом картину протекающих в организме процессов. [ 17] 

Такsто обобщённую характеристику, соответству10щую определённо!\1у 

·1 илу взаимодействий ,1ежду физиологическими процессами, психическими

ф,ункuиями и э,ю11иона.JЕ)ным отношением к окружающему, принято называть 

состоянием че.ювека. 
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сти и пр11 наличии неблагоприятных условий и незнакомой обстановки. Во 

!\нюгих с.01учаях r1v1е:l(анизм появления страха у человека является условнореф­

.1екторны�,1r, в резуJътате испытанной ранее боли или какой-либо н�:приятной 

ситуаuии. Во3\южно и инстинктивное проявление страха. [2 I: 22] 

Тревога 

Понятие «тревога» было введено в психологию З.Фрейдом и в настоящее 

время многими ученьiми рассматривается как разновидность страха. 

Тр(:вога пош1ма;�тся как эмоциональное состояние острого внутреннего 

чучительного бессодержательного беспокойства, связываемого в сознании ин­

.. щвида с про1гнозированием неудачи, опасности и:ш же ожидания чего-то важ­

iЮГО, зна 1-IИ\юго для человека в условиях неопределённости. [22:23] 

Стресс 

Стресс --· состоянш:: большой нервно-психической напряжённосп�',, вызван-

1 }Ые каки.\1 и--либо чре: звычайньr:ми обстоятельствами ( опасностью, необходимо­

сты<) принять важное р,.::шение, умственныl\IИ и физическш.1и перенапряжения­

\!И в относительно короткие периоды :времени). Стресс выражается либо в пе­

ревозбуждении и деэюрг::шизации деятельности, либо в значитепьной пассивно­

сти. [20: 24] 

Понятие стресса вв1�дено в науку для обозначения состояний, возникаю-

1лих под действием ,;::и.jJ[ьных., необычных, представляющих угрозу д.1я нор-

1,,1аль.ной жизнедеятельности. Несмотря на то, что по своему содержаншо и.ти 

·,,начению эти состш1ню1 могут существенно различаться, все они имеют ряд

обших черт. k1[\1енно в этом плане выдающимся физиологом Г. Селье были экс­

r1ери\1ентально рюработаны представления о стрессе как неспецифической 

,,даптационной (приспособите.rrьной) реакции на воздействие эксперименлшь-

1-юго фактора. Она проявляется в срочной мобилизащти защитных сил организ­

", а д�тя того .. чтобы правильно отреагировать на непредвиденную тру дн ость и;rи 

J-1 айги прием.1емый способ её преодоления. До тех пор, пока этот способ будет

не найден организм работает в режиме сверх затрат. В этом кроется причина 

о гrасных пос:н�дств 11й частых и продо"1жительных стрессовых переживаний, ко-
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то,рые :\югут принести к развитию целого ряда заболеваний и деформации лич-

ных качеств подростка. [24] 

Депрессия 

Депрессия обr_цепризнанное явление. Одно из старейших по выяв.1ению и 

наиболее распространенных нарушений. В uелом депрессия понш'v1 ается как 

психическое расе гройство, которое оказывает воздействие на физические, фи­

пю:югичес кие и социальные функции индивида. Степень депрессивных прояв­

rений имеет широкий диапазон от незначительных изменений настроений до 

�:ерьезных психоп1чс\.:ких расстройств, которые могут привести к суиuиду, по­

вышая тем самым риск Jrепшьного исхода. 

Как син.:::�.ром депрессия характеризуется 5 параметрами: зепрессивным, 

обычно переживаемым индивидом как глубокая печаль: когнитивным, вклю­

чающим неп:1пшную са,юоценку и пессимистичное отношение к будущему: 

в:ыраженной пасс�,1шюстью и снижением активности по целому ряду видов дея­

�ельности: мотивацней. предна:шачающей потерю интереса и суицида.lьну10 

шшравленносгь: вегетативными нарушения,\Ш, такими как потеря аппетита, 

,,:на, интереса к cei<c�, н т.д. [25: 26] 

Таким образом, изучая развитие эмоций и эмоuиональных состоsп -шй. 

очень важно у,]еJять внимание изучению неблагоприятных состояний, обу-

1,,-лав.1ившощи '1( ухуд1шение показате"1ей выполнения деятельности или приво­

. [ящих к опасному перенапряжению сил человека. 

Ана1из \,шоп1х юцов трудовой деятельности показал, что наиболее зна-

11 имым факторо!\1 регуляции действий является эмоциошL1ьная устоJ':'rчивость. 

1.2 Подхо..11ы и 1ге·нденции развития представлений об эмоциональной 

�' стойчивое1и 

Категорин э"юuионалыюй устойчивости как базовая характеристика ;шч-

1-ю(ти до сих пор остается недостаточно изученной как в теоретическом, так и в 

·жспериментально!\I планах, несмотря на то, что она давно и систематически ис­

с rе::�.уетсн в зарубежной и отечественной психологии. 



В совре'v1еююй практической психологии нет однозначного опреде.lения 

э:'lюциональной устойчивости личности и, следовательно, однозначного подхо­

.1а к ее фор:\н1ровш-нпо. Простое сведение эмоциональной устойчивости к <<силе 

волю> иJи Жt;:: к сти111f)J[яции желате.1ьных эмоциональных состояний и подавле­

нию не:,1!<:е:нпельных уже не может удовлетворить практику работы с э.моцио­

нальной сферой. так как такие методы регу.1яции эмоционального поведения 

че.;ювека зачасту10 приводят к психическому и нервному напряжению и не все­

rда эффективному пощ:дению личности. В таком случае они превращаются в 

. (сструктивньtе факторы, вред от которых значительно превышает пользу от 

них. С.:-1едовате.rыю" необходим новый подход к вопросу формирования эмо­

циона.1ьной устойчш:ости .1ичности, учитывающий са:wоконтроль поведения 

.rичности. ее афекпшво-когнитивное развитие и способность к социа.1ьно r1pи-

1,:!\.·1.1010.\rY достиженюо ко.\1фортного эмоциона.т1ьного состояния. Данное со­

,,:тояние способству,;�т объективно\1у и субъективному восприятию .тичности 

1,ак успешной. Одной и:1 основных проб.1е!\1, с которой приходится сто�1кнуться 

1 �ри исс.:�едонании Э\ЮПJI0ШL1ыюй устойчивости, заключается в неопределенно-

1 •. ·ти самого термина, большом ко;1ичестве его толкования. Д.1я того чтобы фор­

�',1ировать Уv1оциональ,�Iую устойчивость, необходимо сначала четко сфорl\1у.1и­

]Ювать значеш:1е этого термина. [27:28:29] 

Остановимся, преж.�tе всего, на тех основных подходах к понн!\шнию эмо­

циональной устойчивости, которые реализуются в исследованиях ря,=щ совет­

ских психо:югов. Таких подходов, по крайней мере, четыре. Д.1я первого под­

\Ода, характерно сведение эмощюна.1ьной устойчивости к появлению воли. Из­

Е:еспю, что разные психические проuессы могут взаимодействовать и взаимо­

!:.Iиять друг на ;1руга {поддерживать. усиливать, ослаблять, тормозиг:1,, подав­

.пять т.д. ). 'Гак, например, че�ювек может волевым усилием, приема.\tи аутоген-

1'.оЙ тренировки 1пменять свое эмоциошL1ьное состояние. Останавливаясь на 

:пеш моменп� как осноы-ю�1, некоторые авторы трактуют Э;'vюциона.1ы!)rю ус­

тойчивость как способность управлять во-зникающими эмоциями при вып0Jне­

ню1 деяте.1ыюсти .. i-Iапример, Е.А. Милерян под эмоциональной устойчивостью 

пони!\шет <<С одноti стороны, невосприимчивость к эмоциогенны1v1 факторам, 
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ч1 о успех выполнения необходимых действий в сложной обстановке обеспечи­

вается не только t'.:IO .. но и мноrшvш .1ичными качествами и опытом че�1овека 

Третий подход базируется на единстве энергетических и информационных 

характеристик психи сrеских свойств, на самоорганизации кибернетических сис­

Те.\I. В.Л. П.:шхтиенко считает, что Эl\Ющюнальная устойчивость возмшкЕа на 

основе рез,ервов нервно-психической энергии, которая связывается с особенно­

стяNш теl\нrерэ.ме�па, силой нервной системы по отношению к возбуждению и 

1·ор\южению. подвижности, .1абильности нервных процессов. Суть этого под­

\Ода выражается в следующе\1 определении <<Эмоциональная устойчивость ·· это 

свойство теl\нн�рш.1ента. позволяющее надежно выполнять целевые задачи дея-

1·е.·1ьности за счет 01тгима.1ьного использования резервов нервно-психической 

il\ЮЦИОШШЬНОЙ энергии•>.[32]. 

Не"-.rьзя согласитъся с авторами, что эмоциональная устойчивость является 

·войством теvшерамента. Она может быть интегративным свойством, чертой

.1ичности. психическим состоянием и т.д. Рациональный момент в подходе к ее 

лучению-по..:�черкивание ро.1и Эl\,Юциональных возбуждений в экстремальных 

: с:юшш\. деяте�1ьносп1. Действительно, поскольку эмоциональное возбуждение 

:\арактеризуется состоянием активации различных функций организма, повы-

1пеннем психи:ческой готовности к различным неожиданным действиям, по­

с голь.ку оно является ш�обхо;:щмым условием использования ресурсов пичносги 

.ня успешного вьшо.:шения деятельности.[33: 35] 

Г10:1ьский психолог Я. Рейковский, останав�1иваясь на эмоциональной yc­

ll ойчивости как гипотетической особенности че,1овека, говорит о двух ее значе­

в иях 1) че;ювек ЭJ\I0J1Jиона.1ьно Устойчив. ес.ти его эмоциональное возбvждение . 
.., / ., ,. 

нес:-,.ютря на с1пьные рюдражите.Jи, не превышает пороговой веrичины: 2) че­

:1овек Эl\юциона:1ьной устойчив, так как, нес\tютря на сильное э�юциона.]ьное 

ьозбуждение. 1з его поведении не наблюдается нарушений. Основными направ­

_,1 ени:ями исследований эмоuиональной vстойчивости. по Я. Рейковском\/. яв"1я-
.,, / ..; , 

нлся: физио.1оrическое (изучение зависимости эмоциональной устойчивости от 

сыойств нервной с11сте!V1ъ1) структурное (изучение регуляторных структур лич­

ности) и поиск особого механи3ма в виде самоконтроля.[34]. 



окюываюrцим отрш..�:ан�льное в:шяние на психическое состояние индивидуу:vш, 

а с другой стороны, способность контролировать и сдерживать возникающие 

астенические Э1\10щ1и, обеспечивая тем самыrн успешное выполнение дейст­

вий». В.Л. Марищук считает, что эмоциональная устойчивость предстаЕ;1яет 

собой слособность преодолевать состояние излишнего эмоционального возбу­

,кдения при выполнении сложной деятельности.[30: 32]. 

Естественно, что изучение эмоциональной устойчивости с точки зр,�ния 

{ан:исимости эмоционш�ъного процесса от волевых качеств ограничивает про­

шю-ювение в ее суть. 11 формы проявления. 

Второй 11юдход основывается на том, что для психических процессов. ха-

1;1актерна интеграния, результатом которой я1ыяются сложные психические об­

i'Jа·ювания. В них могут войти разные психические явления. Это относится и к 

1\>юциона.;11,ной устой[швости. Видимо поэтому ряд авторов определяет ее как 

:�нтегративное свойство лиqности. Так, сопоставив различные точки 3рения на 

нее. П._И. Зитьбер;\нш приходит к выводу, что под эмоциональной устоrгчиво­

,;.тъю «следует понимать интегративное свойство личности, характеризуюtщ:еся 

-1 аким вз:аи\юд1;:йствие1v11 эмоциональных, волевых. интел.1ектуальных и мотива­

J �ионных компонентов психической деятельности индивидуума, которое обес­

J �еч:ивает опп1ма:rъное успешное достижение цели деятельности в сложной 

·:,\-ютивной обстановке>> .. [31 ].

13 рамках второго подхода находится понимание эмоциона.пьной устойчи­

Iости как свойства лсихики, б:шгодаря которому человек способен успешно 

осуществ.1ять необходимую деятеа1ьность в сложных условиях. 

Считая э,:vюцишшльную устойчивость интегральным свойством психики. 

очень важно опреде;�итъ место и роль в не�.1 эмоционального ко_:vшонента. В 

лротивном случае трудно избежать отождеств.1ения эмоциона.Jrьной устоi'iчиво­

с ги с воj1евой и психич�:ской устойчивостью, которые также могут рассматри­

н аться как интетра1ьны1� свойства �--�ичности. обеспечивающие успешное дости­

л,:ение uели в сложной эмотивной обстановке. Другими словами, соотнося_ ре­

з\·.;1ътаты .аеяте�тьности с эмоциональной устойчивостью, нельзя не учитывать, 



Четвертый ш,д;,.,::оа к пониманию и исследованию эмоциональной устойчи­

вости. Известно, что каждый психический процесс (познавательный., эмоцио­

нальный., во:тевой) относительно независим от других и обладает специфиче­

скимlи особенностямlи. Применительно к эмоциональному процессу это 03нача-

1��т. что ни 1ю.:1евой, ни познавательный процессы, ни тем 60.1ее свойства "тично­

,�:ти t:напршв:rенностъ, темперамент, характер,, способности). несмотря на взаи­

,юсвязи. не обязате.1ыю входят в его состав. Четвертый подход основывается 

1 -ra выяв.:1енин собственно эмоциональных характеристик эмоциона.:тьной ус­

[ Ойчивости. [ 36: 37] 

Американский психолог К. Изард, отвечая на поставленный и:;-.1 же вопрос 

о TO\I, устойчивы и . .1и jИзменчивы эмоции, приводит различие между эмоцио­

н1а_1ьны:-,.r состоянием и эмоциональной чертой человека, показывает, что, хотя 

Jiогнитивные процесс могут влиять на эмоциональные. они сами не являются 

необходимой частью Т\юций. [ 2]. 

Советский психолог О.А. Черникова понимает под эмоциона.1ьной устой­

чивостыо: а) относнте;тьно устойчивость оптимального уровня интенсивности 

1\юпиона.:1ьных решшиk, б) устойчивость качественных особенностей эмоц.ио­

на;тьных состоя:ний, I\) есть, стабильную направленность эмоциональных пере­

:киваний по их сод;:�ржанию на по.1ожительное решение предстоящих задач. 

1\.Е. Олыпанннкова считает, что для нее характерно отчетливое доминирование 

1 юложитель.ных эмош1й яв�1яется: одной из главных эмоциональных детерми­

нант Э'.юциона.1ыюй устойчивости. Ра:звивая эту гипотезу, Л.М. Аболин при­

н.1е.1 к выводу. что решающим показателем, детерминирующим эмощюна:1ыiую 

) стойчивость, являются знак и интенсивность эмоций. Преобладание по.1ожи­

те:1ьных 1п-пенсивных эмоций, как пишет Л.М. Аболин, свидетельствует об 

у'11:ении спортс:-,.1енов преодолевать отрицательные переживания, ш:избежно 

в спниюn-ощие в сюжных соревновательных уса1овиях, и является одНК\I И'З оп­

ре;�е;1яющих ф,акторов Jf\юциональной устойчивости. [38; 39]. 

С. М. Оя одним из признаков эмоциональной устойчивости считает нали­

чие незна1ппе.тьных сдвигов в величинах показате.1ей, характеризующих э,ю­

шюна.1ы-1ь1е реакции. Н.Д Левитов связывает эмоциональную неустойчивость с 
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неvстойчивостью настроения и эмоций, а Л.С. Славина-с «аффектом неадек-· 

вап-юсти», прояв:�яюнн1мся в повышенной обидчивости, замкнутости, упрямст-· 

не, негативизме. Л П. Баданина, понимая под эмоциональной устойчивостью 

интегративное личностное свойство, отражающее предрасположенность чело­

века к нарушению ,моционального равновесия, включила в чис.10 показате:1ей 

'!Того сво:йства пою,1 шенную тревожность, фрустрированность, страхи, нейро­

гизм. [ 41: 421. 

Так же пони2,1шот эмоциональную устойчивость и зарубежные авторы. Дж. 

Ги.1форд расс1-.штривает э�юциона...1ьную неустойчивость как легкую возбуди­

\ЮСТЬ. Пессимистичность, озабоченность, колебание настроений. П. Фресс в 

��ачестве г.Jавной хара�ктеристики эмоциональности выделяет эмоциональную 

1-rеустойчивость (невротичность), характеризующуюся чувствительностью че­

ювека к 11\юциогенным ситуациям. Б.1изко к такому пониманию э:\юциона.:1ь­

ной устоi-:'rчивости-неустойчивости введенное, Р. Кеттелом и др. поюпие (<аф­

фективная устойчивос1ъ», под которой понимается отсутствие невротических 

,;импТОJ\,ЮВ и ипохондрических проявлений, спокойствие, устойчивость интере-

г ·1 "'] 
.. :ов. сч-.) .

Таким образом. эмоциональная устойчивость, с точки зрения названных 

%IШе авторов, характеризуется эмоциональной невозмутимостью, невпечат:rи­

тельностью то ест,1>, нере:агированием человека на эмоциогенные рюдражител1, 

ситуации. 

Отсюда главным критерием эмоциональной устойчивости для многих уче­

ных становится эффективность деятельности в эмоциогенной ситуании. О.А. 

С'ирогин включает определение эмоциона,1ьной устойчивости способность че­

.. овека успешно решать сложные и ответственные задачи в напряженной эмо­

ниогенной обстановке. В.М. Смирнов и А.Т. Трохачев пишут, что под эмощю-

1 а..·1ы-юй устойчивостью понимается константность психических и двигаге.1ь­

fi1ых функций в условиях эмоциогенных воздействий. Ю.Н. Кулюткин и Г.С. 
. . 

. 

Сухобская считают, что она проявляется в том, «насколько терпе.1ивьтv1 и на­

с гойчивым я:в"1яется: педагог при осуществ.1ении своих замыслов, насколько ха­

р акгерны д.rя него выдержка и самообладание даже в самых стрессовых снтуа-



Ji_.пrяx, наско:11)ко он умеет держать себя в условиях отрицательных эмоциональ-· 

ных во3деi1ствий со стороны других .1юдей» Н.А. Аминов приписывает высо­

кую э\юцио1-шльну1-о устойчивость тем лицам, которые «лучше всего осуществ-· 

.1яют контроль своих собственных эмоциональных реакций».[44: 45]. 

Вместе с тем су1лествует ряд работ, в которых раскрыты факторы, влшю­

ш:ие на <Оl\юциошпы1110 устойчивость» человека. О.А. Сиротин, например, вы­

нвил связь <О\юuишшл.ной устойчивости» с силой и подвижностью нервной 

системой 0.1--l. Лую,янова, изучая зависимость между эффективностью дея­

ге.1ьности при разной степени эмоциошL1ьного напряжения и свойствами нерв­

ной систеrv11ы .. установи.;-rи, что группа эмоциона..11ьной устойчивых по сравнt·нию 

с эмоционатьной неустойчивыми в ситуации напряжения харак1еризуется 

бо.пьшей лабюп,носiыо и относитеа'1Ьной сrабостью нервной систе�1ы. По Р.И 

'\..:тлагулову. эмовионаш,ная устойчивость имеет отрицательную связ�. с силой 

червной систе,1ы. С.А. Изюмова и Н. А. Аминов обнаружили связь эмоwю­

налъной устойчивости с высокой лабильностью и активированностью, но не 

нь1яви.1и свя:зей с сиJюй нервной системы. По данным Г.Б. Суворова, испоJ.Ь3О­

навшего опросник Кетт,�ла, у лиц, с хорошей контролируемостью эмоций сила 

1J1ервной системы 11 инертность торможения выражены в бо.1ьшей степени, чем 

.:�иц с плохой контролируемостью э11,юций.[46]. 

Различия в выявлении свя3ях объясняются тем, что и эмоционапьная УС-

1·0:йчивость и сила нервной системы измерялись разны11,ш способами. 

Таки\'! обрюом, в результате изучения различных источников мы пришли к 

выводу о ТО\[. что ЭJ\iЮЦИОНаiТЫ-rая устойчивость - это способность ЛИЧНОСТЕ со­

'•:ранять равновесие между адекватным эмоциона_1ъным поведением при ш::р­

вичной актуа:t1пации тначи,юй ситуации и восстановлениел,1 и (и�1и) сохране­

нием це.посп--юсти лиrчности, ее комфортного эмоционального состояния при 

1:торичной акгуа.1изшJшI эмоw1она_1ьно значимой ситуации. 

1.3 С1111-щ1юм кн1ощюнального выгорания» в деятельности учите.1я 
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Пе.::хагопr,rеская де·ятельность насыщена разного рода напряженными си­

туация1\1и и рюличны �1и факторами, связанными с возможностью повышенного 

л.юционалыюго реагирования. 

Бо:п,шинство иссJtедователей сходятся во мнении, что причины напряжен­

ности n едагогической ,1еятельности обусловлены объективными и субъектив­

ны�ш факторами. Лод объективными факторами понимают внешние условия 

ситуации, ее сложность. то есть сложные, напряженные условия зеяте.�ьности 

1.загруженносгь рабочего дня, столкновение с новыми, трудными ситуациями,

гювышенные интеллектуальные нагрузки). Субъективные факторы - особенно­

сти личности,, которые провоцируют чрезмерную чувствительность человека к 

,:н1ределенны1,1 профессиона.:1ьным трудностям, то есть пичносгные (мотиваци-

1.)1-шые, эмоцион;ш11,ные, личностные) характеристики. [ 4 7;49] 

К напря:ш:енны\1 ситуациям� педагогической деятельности исстедователи 

\.К. Маркова .. Л.Т\'1. Митина, М.�1,1 Рыбакова, И.И. Рыданова относят: 

с�пуании в3аиl'lюдействия учителя с учащимися на уроке ( нарушение 

.·1исшш;1ины и прави.1 поведения на уроке, непредвиденные конфли�,;тные си­

туации, непос.1у1ш:1ш1е, игнорирование требований учителя): 

ситуации, возникаюшие во взаимоотношениях с коллегами, ад:v1инист­

рацией шко.1ы (резкие расхожщ�ния во мнениях, перегруженность поручения­

·ш1. конф.:шкты при распределении нагрузки):

ситуации взаи·vюдействня учителя с родителями учащихся (расхожде­

ние в оценке уqеника учителем и родите.;1.ями, невнимание со стороны родите­

J1ей к воспитанюо детей): [50:5 l :52] 

Мшкно выде.1ить три основные группы показателей ( «синдро:vюю>) психи­

ческих состояний учителя, требу:ющих психорегуляции. 

1. Индивидуа.:-�ьно--типологические синдромы. Педагоги и П(:ихо�1оги

сгалкиваются с проб�1емой индивидvально-личностных различий ,ч�пелей 
. . ' 

) Lfeт которь1х необходим для правильного построения психорегулируюших 

воздействий, адекватН1ых качества_\1 силы, быстроты, подвижности и уравнове­

н�енности показате .. 1ей высшей нервной деятельности учителя. 
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2. Социально-·психолоrические синдромы. Сюда относятся соцшurьно-·

перпептивные искаж:ения восприятия личности учащегося и учителя в связи с

построением неверной «Я-концепции, снижающей оптима.:1ьный характер ра­

бочего �:ваимодействия их друг с другом, а также иные деформации общения. 

гакие, как <<дефицит социометрического статуса», возникающие в условиях 

спенифиче,ской эмоциош�J1ьно-напряженной деятельности. 

3. С'о,1ю1,гческщ� синдром[ы. К ним относятся все виды уто�vпения, на 1:нr-

ная от сvбъективной услшости психогенного характера и заканчивая соматиче-
., . 

�:кой астенией, переуто,пением1, связанной с перенесенными заболеваниями, 

травмам[и. [ 5 3 :5 5 :5 7] 

Из сказанного становится очевидным, что учительство как профессио-

11а.:1ьная группа, от;н1чается крайне низкими показателями физического и пси­

\.ического з,1оров11>я. �,
r чите.1я подвержены симптомам постепенного эмоцио­

на.1ы-юго утт11.1ею1я и опустошения - синдрому «эмоциона.1ьного выгорания». 

Гlо сути,. э:1,юпиол�нность за.11ож1;�на в самой природе учительского труда, с1ри­

чем эмоции носят самый разнообразный характер. Большинство авторов сего­

.. 1яя сходятся во мнении, что э11юuиогенные формы профессиональной дезад:ш­

тации работающи'( учителей (в ярко выраженной форме это «син.J.ром сгора­

ния) являются хараь:терным признаком данного вида деятельности и в то же 

время "11огут быть проян.1ением профессионюrьной непригодности.(56:57;58] 

Вперв1:,1е на проблему «эмсщионального выгорания» обрати.1и вни:шшие 

, ,1ериканские спецИЕL'Iисты в связи с соз;:щнием и массовым распространением 

ссщюL1ьных с1ужб, работники которых, выполняя свои обязанности. вступа.1и в 

1юстоянные контакты с людьми. приходившими к ним со своими и, как прави­

: о, .J.Ово .. 1ьно тяже;11ы\ш пробле�шми. В Сiыу этого сотрудникам приходилось 

оказывать и111[., в том числе и психологическую поддержку-выслушивать жало­

бы, подбадривать и, ес.:[и возможно что-то советовать посетителям. Несмотря 

на специа:rьную подготовку и отбор персонала, руководство служб через неко­

торое время столкн:улось с факт;,L\1И неудовлетворенной работы своих сотру.J.­

ников. прежде всего с :жалобами посетителей на их невнимание, равнодушие. 
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ПровеJенные исс�едования привели к обнаружению своеобразного про­

фессионалы-юго стресса - «стресса общения», получившего название «син,J_J:Ю!\1 

выгоранию>.[59:61] 

Синдром <<Выгоранию> (buгnout) довольно широко известен в 3арубежной 

психологи��. Термин был введен американским психиатром 

Х.Д:)К.<:J)рейденбергоч JB 1974 году для характеристики психологического со­

стояния здоровых л1-одей, находящихся в интенсивном общении с клиента\НI в 

э;,.юшюнал1:>НО нагруженной атмосфере. [60] 

«Синдро: ... 1 сгорания» - с.1ожный психофизиологический феномен, который 

,определяется как эмоциош1J1ьное, умственное и физическое истощение из-за 

,1ро;::юлжит,с.1ы-юй э11ющюнальной нагрузки. Синдром выражается в депресси:в­

l·ЮМ состоянии, чувств�;� усталости и опустошенности, недостатке энергии и эн­

тушазма, утрате способности видеть положите.:1ьные результаты своего труда, 

отрицапшьной установ1к,� по отношению к работе и жизни в це�1ом. [ 61] 

Эм:оциона.1ьньн:· перегрузки порождают ощущение исчерпанности э�10цио­

на..1ы-IЫ\ ресурсов, чувство беспомощности, безнадежности, :\1огут возникать 

1..\юцио1-шл,1-1ые срывы и.т�и, напротив, «приглушенность» эмоций. когда чело­

век не в с11.,1ах эмоционально откликнуться на ситуации, которые, каза.:1ось бы, 

.ю.1жны бы;ш его затронуть. Профессион�1ьное выгорание может проявлять.ся 

н гюстепенном развитии негативных установок в отношении себя, работы. тех, 

с кем прихо.::�.ится работагъ. Возникающие негативные установки по опюшению 

к тeNr, на кого профц�ссиональная деятепьность направлена (ученики), могут 

1i:vLe1ъ скрытый характер, часто неосознаваемый человеком или вытесняемый 

И\1: пос:тепен:но они нач:vшают проявляться во внутреннем раздражении, подав­

.:! ябюм чувстве не1т1л1я·нш. а впоследствии - в эмоциональных вспыш1:�ах. Важ­

ное проявление синдрома выгорания-это постепенное нарастающее недоволь­

ство собой, уменьшение чувства пичной успешности, развивающиеся безразли­

чие и апатия, умеш>шt:тше ощущения ценности своей деятельности. 

В настоящее время эмоциональное выгорание понимают как �1еханиз\1 

лсихо;югичt�ской защиты, выработанной личностью в форме полного или час­

тичного искпючення ·уvюций в ответ на психотравмирующие воздействия. Э\10-
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ц�ю�-шльное выгорание представ;1яет собой приобретенное профессиона.:-lьное 

поведение, позво:1яю1-це,е человеку ·экономно дозировать и расходовагь энерге-· 

тические и эмониона:тьные ресурсы. [62;63:64] 

На рювитие синдрома «эl\ющюнального выгорания» в:тияют внешние и 

внутренние факторь1. К внешним факторам, провоцирующим синдром, относят: 

хроническую напряженную психоэмоционштьну10 деятельность, связанную с 

интенсивным общением и эмоциями: завышенные нормы контингента (напри­

,,1ер. учащихся в классе): нечеткую организацию и планирование деятельности: 

повышенную ответственность :ш исполняемые функции (за б.1агопо:1учие па­

Lщентов., уч.ашихся, ютиентов): неблагополучную психологическую атмосферу 

профессионаL1ы-юй дентельности (конфликтность в системе «руководитель­

подчиненн ый>>, <<КО.т.тега-коллега», <<учитель-ученик»); психологически труд­

ный контингент (,tети с акцентуациями характера, неврозами, психологически­

\Ш особешюстя\IИ воз:раста: нарушители дисциплины). [ 66] 

К внутренним факторам, влияющим на развитие «эмощюнального выгора­

ния>;, относят склошюсть к эмоциональной ригидности. «Эмоциональное выго­

рание» быстрее возникает у тех .. кто эмоционально сдержан. У людей импу:rь­

сивных, Э?\юционаr1ыю гибких, чувственных развитие симптома эмоциона,1ыю­

го выгорания проходит медленнее. С другой стороны, данное психологическое 

яв.:rение во.шикает у люд.ей, воспринимающих обстоятельства профессиональ­

ной деятельности с.тишком э,ющюнально. Это часто свойственно молодым 

специа:1истю1 с повышенной ответственностью за исполняемые обязанно­

сти. [ 66] 

0;:п-Iим 1л существенных факторов, преграждающих уси;1ение «синдрома 

сгорания», является принятие личностной ответственности за происходящее. 

Ес:rи педагог во вcej1v1 происходящем винит свое окружение, то чувство бесси­

_Jия и безна.1ежности тош,ко во3растает. 

Как прав�по, три фактора играют существенНую роль в «Эl\10ционш1ь1-юм 

сгорании>>: .. шчностный, ролевой и организационный. Установлено, что с разви­

п1ем «сгоранv,я>, связана значимость работы. Если работа оценивается как не­

значимая в собственных глазах, то синдром развивается быстрее. Педагоги, ис-
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пытывшоLцие недостаток автоно1v1ности, больше подвержены «сгоранию>> Ра­

бота в ситуапиях распределенной ответственности, где выражено кол.;1егиапь­

ное начшн\ огран1'1чивш�т развитие <О\ющюнального сгорания», несмотря на то, 

что рабочая нагруша :чожет быть существенно выше.[67;68] 

На э1,юниона;1ы-1rое состояние педагогов могут влиять организационный 

1,�:шмат в ко:r:rекпше .. отношение ад�пшистрации. Если администрация школы 

обеспечивает работникам во3можность профессионального роста. налюкивает 

:юд;�ерживаюшие опюшения. четко распределяет обязанности, то в коллективе 

,.:>у дет преоii·rадать положите.1ьная ат�юсфера. 

Сти:мулирует ра:шитие <<эмоционального выгорания>> слабая мотивапня к 

профессионалы-юt, деятельности. В таком случае проявляется сопереживание, 

соучастие, и1-перес к детям. развиваются крайние формы «выгорания» - бе·�:раз­

Jичие, равнодушиt�. 

ХJ!ж. Фрейд,:нберг описывает «сгорающих>> следующим образом: они со­

чувствующие, гуманные, мягкие:, увлекающиеся, и одновременно - не:усто{rчи­

вые. интровертированные. Е. Махер допо.,1няет этот список авторитаризмом, 

шпкнм уровн,�м Э\шатии. }v1. Джехода выделяет шесть аспектов психического 

·3,доровья: 1) по.-южип:лъное отношение к себе: 2) оптимальное развитие, рост и

са:\юактуашпания .1ич!'-юсти: 3) психическая интеграпия: 4) личная автономия:

5) реалистпческое восприятие окружения: 6) умение адекватно во·цействовать

на окружение. [ 70] 

В итш е расс�.ютрения данного вопроса можно выделить наиболее часто 

встречающиеся причины «синдрома сгорания>>: 

-· напряженность и конфликты в профессиональном окружении, недоста­

точная поддержка .::о стороны коллег: 

- нехватка 1v'Сsювий для самовыражения, экспериментирования и иннова­

вий: 

- о,:пюобразие и неумение творчески подойти к выполняе!\ЮЙ работе:

- вк:1ады:вание в работу больших личностных ресурсов при не..::юстаточ1-юrн

признании и отсутствии положительной оценки: 
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- работа без перспективы, невот\южность выстроить профессиона.:тьную

карьеру: 

-- ш::мотивированность учащихся, резуJ1ьтаты работы с которыми «невиди-

\1Ы»: 

.. нера::решенные личностные конфликты. 

В этом контексте представляется весьма актуальным рассмотреть основ­

r�ые способы устранения Э\юционального напряжения и систему психорегуля­

ции ')\юциоJ-ш.льных состояний в деятельности учителя. 

1.4 Спосо6ы у1стр:анение 111ежелательных J!\IОциональных состояш1й в 

.1еяте.1ьноп-.11 учителя 

Психическая нагрузка в современной школе чрезвычайно велика, к психи­

ке учителя преJ.ъяв.ш�ются исключительно высокие требования. От восприятия, 

внимания. па\1яти., м.ышлею�я, волевых качеств и умения управлять психиче­

скими сос·гоянинми во .vшого.\I зависит эффективность его деятельности. Эмо­

щш не всег��а же�1а.т1�.1ы-1ы, так как при своей избыточности они могут зезорга­

швовать деяп.�льш)сть или их внешнее проявление может поставить человека в 

не;ювкое по:южен11е .. С другой стороны, эмоцион�1ьный по,::�,ъё.\1, хорошее на­

строенш: слособствует какой-нибудь деятельности, общению. 

О необхопи\юсти регу�тировать эмоциошL11ьное состояние писал В.М. Бех­

терев, считая,. что переживание положительных эмоций способствует нор�v1аль­

нох1у развитию, в том числе и интел.текгуальному. Особое внимание он уделяет 

устранешпо отрицате.1ы-1ых (угнетающих) эмоций. Основными принцигrа\Jи в 

достижении этой 11ели, с точки его зрения, является поддержка физического 

{ .. Jагосостояния организма, удовлетворение различных стремлений человека, 

устранение соблазiюн, которые нельзя удовлетворить. [73] 

В связи с этим Р. Нельсон-Джоунс дешп эмоции на уместные и неумест­

ные. Неумесл--1ыl\1И Э\юциями являются такие эмоции, которые мешают зости­

:жению разумного ба"1ш--rса между краткосрочным и долгосрочным гедониз\ЮМ. 

Напри-'rер,. у\1е:стно в чужом и с.:южном мире быть испуганным, осторожны:11, 

бдительным, чтобы '"южтю было предпринять любые шаги, необходимые ,Jля 
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реа:1ьной защиты. Однако тревога и чрезвычайная озабоченность явлнются не­

уместными э�\.юциями, так как они основаны на иррациональном мыш"1ении или 

на безу!\шых убежш:ниях и могут препятствовать достижению целей. Точно так 

же враждебность может быть и вредной, и полезной. Поа1ожительное знач,ение 

враждебности зак�почается в том, что дискомфорт или раздражение признаются 

1шдиви,1:юм и побуждают его :к совершенствованию действия, направл,�:нного на 

преодоление и:rи мини\шзацию раздражения. Отрицате.1ьное значение враж­

,Jlебности зак1lюча;�тся в том, что обвинение других людей и мира в целом мо­

жет б.1окировать эффективные действия, делать данного человека ещё более 

несчастны!\� и вызывать враждебность со стороны других ;1юдей и в дальней­

ше!'.1.[74:.75] 

Лоэточу желательно научиться и управлять эмощ1Ями и контро.1ировать 

их внешнее rшоявление. 
Jl 

Как оргаювоватъ психологическую поддержку учителей в современных 

УС:IОВИЯХ�)

Социально--псю:0�1огическая помощь предполагает выработку необхо;:щ­

,,11ых качеств и навыков, направленных на сохранение эмоциошL1ьных резервов 

в оргаювме. Для снятия излишнего эмоционального напряжения в профессио­

нальной деяте;тьности болыщ,ю роль играет систематическая работа по регуля­

ции эм01uюна.:1ьных состояний педагога. [76] 

В имеющейся в настоящее время весьма обширной литературе современ­

Еая психологическая наука предлагает множество способов развития эмоцио­

нальной устойчивости. Как отмечает Е. С. Семенова их можно классифипиро­

в ать в две группы: специфические и неспецифические. 

Неспецифические способы 

Выражаются в адаптации к напряжен-: Характеризуются применением 

ны'\1 факторам деяте.1ыюсти, сти\1ули- i средств и способов самор,�:гу�1яции , 

руюших развитие э11,1оциошшьной на- • эмоциона.,rrьного состояния, способов 

пряженности., в особо\.1 професс:ио- . профилактики и преодоления состоя- : 
! 

: -юпьно заостренном развитии качеств : ния эмоциональной напряженности · 
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.л�чности педагога: педагогической ; ( обучение приемам ре;1аксации, спе- ' 

направленности, 

, ,�:аvюсознапия, 

·. КУ льтур ы 
1 • -

жспрессивные 

[Iрофессионального ( циальны:м физическим и дыхательным 
' 

психолоrиqеской i: упражнениюv1, самоконтролю внешних . 
i V (эмпатичность, i проявлении эмоционального состоя-

у•,.1ения, культура, ния, развитие навыков нахождения и· 

· педагогического общения) и других. : снятия «мышечных зажимов»). [3] 
i 

ОсновнЫ:\'1 показанием для применения психорегулирующих во:щействий 

с:rужит восстановительный эффект, снимающий состояние пониженной рабо­

тоспособности уч1пеля, утомления и нервно-психического перенапряжения. 

'Эти явления \1огуг ,быть, сняты как отдельными методами психорегуляции. на­

пример, аутогенной тренировкой, так и комш1ексом упражнений по фор'v1иро­

ванию эvюц1rонIL1ьной устойчивости .. [77] 

Основная це�1ь психорегупяции - ОПТИ:\rtалъно использовать резервные воз­

можности учителей в процессе их деятельности. С помощью психорегу:пщии 

\Южно решать с:1едун:ш.�:ие задачи: 

--овладеть навы1,ю,ш самоконтро.1я психического состояния: 

·-повысит 'Эффективность восстановления работоспособности:

--повысить ПCIIXJitiecкy10 устойчивость к стрессовым ситуациям: 

Высокий уровень эмоциональной устойчивости позволяет противостоять 

;развитию синдрома <омоционального выгорания» и эмоциональной напряжен­

ности в профессиональной деятельности. 

Самый простой, но достаточно эффективный способ эмоциош1.;1ыюй само­

регу.;1яции-расс:табление мимической \fускулатуры. Научившись расслаблять 

;шцевые �11ышцы .�ица, а также произвольно и сознательно контро.1ировать их 

состояние, можно научиться управлять и соответствующими эмоциями. Чем 

раньше включается со:шательвый контроль, тем более эффективным он оказы­

вается. [79] 

Важным ре:зерво:м в стабилизации своего эмоционального состояния явля­

егся совершенствование дыхания. Эффективность влияния дыхательных уп­

ражнений на эvюц�юна.1ы-юе состояние увеличивается, если они используются в.... , 
., 
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ко,ш.1ексе с другиl\-ш способами эмоциональной саморегуляции. Одним из та­

ких способов является сознательная концентрация внимания. Концентрац1L� -ло 

сознательное сосредоточение на определенном объекте своей деятельности. 

J\11ожно сосредотоq1пься: на своих зрительных, звуковых, телесных и других 

ощущениях. на эмоциях, настроении, чувствах и переживаниях. 

Эффективной эмоциональной саморегуляции способствует также испо.1ь­

·ювание приемов воображения или визуа.:1изации. Визуа.:1изация помогает че:ю­

веку активизировать его эмоциональную память, воссоздать те ощущения. ко­

торые он испытал коr.=�,а-то. Воспроизведя в своем сознании образы. [787980] 

К. 11'зард отмечает 3 способа устранения нежелательного эмоционального 

состояння: l) посредством другой З)лоr_щи; 2) когнитивная регуляция; 3) мотор­

ная регуляния. 

Первый способ регуляции пре;::що.1агает сознательные усилия, направлен­

ные на активизащ110 другой эмоции, противоположной той, которую человек 

переживает и хочtт устранить. Второй способ связан с испоJ1ьзованием внима­

ния и мышления: для подавления нежелательной эмоции или установш:ния кон­

тро,;�я на;( нею. Это перек.1ючение сознания на события и деяте,тьность, вызы­

вающие)' че .. -ювека интерес, положительные эмоциональные переживания. Тре­

тий способ предполагает использование физической активности, как канала 

разрядки возникшего эмоционю1ьного напряжения. [2] 

ТаюI\1 образом, частные способы регуляции эмоциона;ттьных состояний 

(напри.мер, использование дыхатеа1ьных упражнений, психическая регу.тяция, 

�.rспользование «защитных \fеханизмов», изменение направленности сознания) 

Б основном укладываются в 3 глобальных способах, отмеченных Изардом. 

Гlсихи [1еская регуляция: связана либо с воздействием извне (другого че.10-

века, музьн,:и, цвета). либо с саморегуляцией. Наиболее распространённыl\1 спо­

собо;-..1 является аутогенная тр,�нировка, прогрессивная релаксация (мышечное 

расслабление}. При разработке этого способа Э. Джекобсон исхоJJп: из того 
·•

факта, что при многих э,юциях на6�1юдается напряжение скелетных мышц. От­

сюда в соответствии с теорией Джемса-Ланге для снятия эмоциональной на­

пряжённости (тревоги., страха) предлагает расслабить мышцы. Этому способу



соответствует изображать на л�це у.1ыбку в с.1учае негативных переживаний и 

активизировать чувство ю�юра. Переоценка значимости события, расслаб11�ние 

чышц, 1юсн� того как ч1�ловек отсмеялся, и нормализация работы сердца - вот 

сrал1емые положительного возт�йствия смеха на эмоциональное состояние че-

.ювека.[81 

ИзJ\rенение направленности сознания: варианты этого способа сююрегу.1я-

шш разнообразны. Отключение (отвлечение) состоит в умении думать ;J чём 

угодно, кроме эrvюциош1льных обстоятельств. Отключение требует во:1евых 

уси:шй, с помощь10 которых ч.е.1овек пытается сосредоточить внимание на 

представлении посторонних объектов и ситуаций. 

Перек:-r1{1ченш� связано с направленностью сознания на какое-нибудь инте­

ресное дело (чтение увлекательной книги, просмотр фильма) 1пи на .:�едОВ)'Ю 

сторону предстоящей деятельности. 

В месте с те\r, следует подчеркнуть, что одной из форм эффективной по­

;�ющи шко"тыюму учителю выступают занятия в психокоррекционных группах, 

направленные :на снижение эмоционального напряжения, развитие способности 

понимать и адекватно выражать свое эмоциональное состояние, а также на 

формирование и развитие эмоциональной устойчивости. [84] 

Профессиона:тьная психологическая помощь педагогу при эмоциош1;1ьных 

гrроблемах !\10:жет осуществ.1яться через «смягчение действия организационного 

фактора:•>. Такая 110мощь предполагает работу с педагогом как с клиенто:,1 и, 

с:1едовате.1ьно, воз;,южность для психо.:1ога использовать самый широкий 

спектр психотерапевтических и консультативных методик: бихевиоральную, 

те.аесно-ориентироанную, гуманистическ:у10, когнитивн:уw и др. Консультант 

при этом подхо;Jе зан:имается профИ:1актикой отклонений от психического здо­

ровья, стремиться уне.шчить степень понимания учителем психо.1оп1и учени­

нов, учит педагога создавать здоровую атмосферу в классе. Важное место в ук­

реплении психического з.:�оровья учителя занимают аутогенная тренировка, ме­

аигация, элементы аутопсихоана:пва, техники гештельттерапии. [85] 

Индивиду,Lс1ьн.ая работа МШJiет не принести долгосрочного результата, ес­

ли будет сосредоточена на отде.11эном учителе, так как неформальное общение, 
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Решение проблем .. Когда вы направляете энерппо на анаJIИЗ проблемы,

стресс уменьшается, поскольку вы обдумываете причины своих трудностей.

Когда впереди ви,:п.�:гся ужt� облегчение, вы чувствуете себя уже не таким бес­

помощным. 

Взаи,юдейспше с другиl\ПI с целью решения проблемы. Когда вы гюзво­

_пrетr другому чеа1овеку узнюъ о ваших нуждах, чувствах, трудностях,, его уча­

стие ослаб . .�яет стресс, обусловленный фрустрацией. 

Отдых. Некоторое время очень полезно вообще ничего не делать. Даже ко­

роткие пау:зы вроде счt�та про себя или глубокого вдоха, помогают обрести спо­

койствие. 

Написание письма, запись в дневнике с изложением ситуации и причины, 

вьrзвавшей эмо1шон,шьное напряжение. Рекомендуют рюделить лист бумаги на 

две колонки. В левую следует записать в порядке убывания значимости все от­

рицательные последние события. В праву10 то, что можно противопоставить 

случившемуся" если возможно, то и положительные последствия, в то,1 числе 

и3влечённьн:: уроки. Таким образом, можно отличить неудачу от катастрофы, 

неурядицу от беды. [83;84;85] 

За любое эмоциональное напряжение приходиться слишком дорого п.ш­

тить, так как оно �:-rан:осит очень тяжёлый урон физиологии че"1овека, разрушает 

отношения с окружающими, поэтому использование этих и других способов по 

устранению негапшных эмоционал:ъных состояний позволяет сохранять фи:н1-

че:ское и пси\о.;югическое здоровье. 



вожности больше наблюдается при прослушивании печальной музыки. При 

·)том больший эффект достигается, если тревожность ситуативная, а не .тично­

::тная. В то же вреNlЯ использование весёлой музыки для снятия тревожности,

rю данныы Дж. ;\шпшулера и ряда других факторов, может и:меть обратный

эффект, то есть повышшть тревогу и раздражительность. То же выявлено и при

попытке лечить l\!lузыкой депрессию. При патологической депрессии бо�1ьные

не воспринимают вес:ёлую музыку, она ещё больше углубляет депрессшо, ак­

туа:шзируя переживания больного и препятствуя, таким образом, восприятию

весё.1ого. Бо.1ьные, находящиеся в глубокой депрессии, испытывают об21егче­

ние, когда слушают грустную, скорбную :музыку. На больных, находящихся: в

]t�rкой депрЕ:ссии, благотворно воздействуют элегии, колыбельные песни. По

мнению Г.П. I1Jипу.1ина, больным с депрессией целесообразно давать прослу­

шать минорную м:узыку, которая способствует установлению с ними «v�узы­

кального кш-пакта». �Iишь после нескольких таких сеансов наблюдается адек­

ватная реакция этих больных и на мажорную музыку.

Физическая активность. Поскольку при сильном эмоциональном пер,ежи­

вании организм да�!т мобили:шционную реакцию для интенсивной мышечной 

работы, нуж:но е:му дать эту работу. Для этого можно совершить длительную 

прогулку, ·=:аня1ъсл какой-нибудь полезной физической работой, танцы, теннис, 

п.тавание, - всё: это ослабляет напряжение. 

Лип:ратура. Поэ:зия и проза, журнальные статьи - эффективные средства 

разрядки негатишiых эмоций. 

Ре.1аксация. Самыми эффективными методами релаксации являются ме­

.лпация, прогрессивная мышечная релаксация, глубокое дыхание, аутогонная 

тренировка и самогиш-ю3. 

Верба�пвация переживаний: когда вы выговариваете вслух то, что вас бес­

покоит. произнесё:нные слова сами по себе ослабляют болезненные пережива­

ния. Даже, если вы кричите о своих страданиях, сидя в машине lliTИ, оказавшись 

на пустынно,1 пляже, это успокаивает вас, а иногда действует даже целите.lfьно. 

Досуг Чтение, просмотр телепрограмм, игры и хобби действ1101 как пси­

хо.1огическая помощь. 



отношение ад.vшI-шстрации оказывают порой более серьезное воздеrkтвие на

него, чем кратковрем.енная работа с консультантом. Мы считаем, что важным 

направление11,,1 ра(iоты с педагогом является налаживание той «жизненной ре­

а.·1ьности», в кото1юй он существует. 

Основны1е ,спосо15ы снятия эмоционаJ'Iьного напряжения 

Актуа.1изш1.ия ')1юни01-шльной па.v1яти и воображения как способ вызова 

определённого эNюционш1ь,ного состояния. Этот приём используетсн как со­

ставная часть саморегу:1яuии. Человек вспоминает ситуации из своей жизни, 

которые сопрово:жщшись у него си.-1ьными переживаниями. Эмоuиями радости 

ипи огорчения, воображает некоторые эмоциогенные для него ситуации. 

В последнее вре.vrя заяв:юю о себе новое направление управления эмоцио­

нальными состояниям -- гелотология ( от греч.gеlоs-смех). У станов.]ено, что 

смех окюывает разнообрюные положитепьные воздействия на психические и 

физиологические процессы. Он подавляет боль, так как во время смеха высво­

бождаются гормоI-1ы катехоламины и эндорфины. 

Юмор. Важнь1й способ снятия психического напряжения - это активизаuия 

trувства юмора. Как счил1J1 С.Л. Рубинштейн, суть чувства юмора не в том, что­

бы видеть и чувствовать комическое там, где, оно есть, а в том, чтобь1 воспри­

ни.\1ать, как комическое то, что претендует быть серьезным, то есть суметь от­

нестись к че:\1lу-то волну1ощему как к малозначительному и недостойному серь­

i�зного внимания, суметь у.tыбнуться и рассмеяться в трудной ситуации. [85] 

Плач. Это ,самый перв�ый шаг при попытке преодолеть боль. Кроме того, 

экспрессивные средства выражения эмоций способствуют разрядке возни1<шо-

1него нервно-э\юционш1ьного напряжения. Бурные переживания могут быгь 

опасными д.1я здоровья, еса1и не будут рюряжаться с помощью мышечных дви­

жений, возгласов, 11лача. При плаче вместе со слезами из организма выво.:::сип:я 

вещество, образJющееся при ск�ьном нервно-эмоциональном напряжении. 15 

,,1инут плача хватает, чтобы разрядить избыточное напряжение. 

Испо:п.зование "�.,зыки: вызов различных эмоциональных состояний воз­

\южен не только прои:нюльно путём оживления в представлении тех или иных 

э:�юциогенных ситуаций, но и с помощью музыки. Снижение невротизмд и тре-
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НЬЛВОД]f>I ПО ПЕРВ0�1У РАЗДЕЛУ 

В настоящее время в литературе рассматривается несколько подходов в 

исследовании э�кщий у человека. Существует целый ряд теорий, объясняющих 

сущность и во3южновение тех или иных эмоций и эмоциональных состояний. 

J -lаиболее и:шестны\1и из них являются «эволюционная теория» Ч. Дарвина, 

<<ассоциативная н�ория» В. Вундта, «периферическая теория» У. Джемса и Г. 

Ланге, <<био.:югич,:�ская теория» П.К. Анохина и другие. Каждая из этих теорий 

имеет свой нзг.1яд на природу и ропь, которую играют в жизни человека эмо­

шш. 

Опираясь на выше изложенные теории, мы пришли к выводу о том, что 

1,юuии, это. прежде вс,;rо переживание человеком своего отношения к тому, 

-rто он воспринимает или предполагает, о чем мыслит или говорит, что он дела­

ет и к чel\'IY он стремиться. Источниками эмоций служат объективно сущест­

вующие предмЕты и явления, выпо:1няемая деятельность, изменения, происхо­

дящие в наш��м ор гашвме. 

Бесспорно, в чистом вищ:, описанные выше состояния эмоционаг1ьной на­

пряжею-юсти, возншсают в исключительных случаях. Но при обычных затруд­

нениях в поведении огш могут проявляться в неадекватной форме. Как отмеча­

ют А.К. Маркова, ЛJv1. !v1итина, М.М Рыбакова, И.И. Рыданова особенно легко 

они возникают в профессиональной деятельности учителя. Пережив;зшия воз­

буждения, тревоги, раздражительности, апатии, подавленности, устатюсти, пре­

сыщения и т.д. ,;:у1цественно сказываются на результатах деятельности. В связи 

с этим умение управ_г[ять, контролировать свое эмоциональное состояние -

очень мощный фактор реа.;1изации своих возможностей. 

Это означает, ЧIО в настоящее время проблема эмоциональной регуляции и 

обеспечения эмоциональной \/стойчивости выделилась в особ\/ю область .ис-
. . 

с.�едований, охватывающуfо все виды деятельности, связанные с повь1шенной 

ответственностью или опасностью для людей. Практика показала: произволь­

ное управление эм01шя\1и отличается от управления познавательными процес­

·�:ами (мыш.:-rение, запоминаниел,1)., что потребовало и новых теоретических лод-
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ходов к пониманию эl\юций и особых методов регуляции. С;1едоватеш>но, перед 

нами встают следукшще аспекты проблемы: 

i. Нес:'.н.:пря на б.1изость и.,�и :щже совпадение методологическ:ш, позиций

и научных установок иссл1едователей эмоuиональной устойчивости, меж,1у ни" 

ми существует известное расхождение в подходах к ее изученшо. Одни ;юуча-· 

1:0т э\юцшл�альную устойчивость, понимая ее как интегральное свойство лич-· 

ности, другие, подчеркивая специфичность эмоuиона.:'1ьной устойчивости, уде­

:1яют внимание: изучению эмоциональной регуляции поведения в зависимости 

от силы знака, ;1абиJыюсти и содержания эмоций, третьи считаю1 ,. что она 

представляет собой способность преодолевать излишнее эмоциональное воз­

буждение при выJю.шении сложной деятельности, тем самым невольно делают 

акцент на и3уч1�нни волевого самоуправ"тения. Четвертые видят ее исток в ре­

·�ервах нервно-пси х.ической энергии.

2. Перслективны1v1 является подход к исследованию эмоциональной устой­

чrшости на основе понимания ее как качества личности и как психического со­

стояния, обеспеч1шающих це.1есообра:зное поведение в экстремальных с:1<1уа­

ниях. Такой по:Jход позволяет вскрывать предпосылки эмоциональной устой­

чивости, кроющиеся в динамике психики, содержании эмоuий, чувств, пережи­

ваний, а также д1:1а:Jектически устанавливать зависимость ее от потребностей, 

�,лотивов, воли: подготов.i1енности, информированности к выполнению тех или 

1н1ы\ задач . 

.3. Заслу:rкивает внимание исследование процесса формирования эмоцио­

ШL1ьной устойчивости, воз,южностей и приемов ее поддержания и сохранения 

в экстремальных условиях профессиона.:1ьной деятельности. Важно изучить 

причины и �.1ехаш [ЗJ11ы эмоциош1.;1ьной неустойчивости, психологические пути 

и предпосылки ее 1 rредотвращение и преодоления. 

4. Лравомерной является ориентаuия новых исследований эмоционш1ьной

устойчивости в пропессе выполнения сложных социально значи�1ых задач и 

психологической подготовки специалистов к эффективным действиям в эмо-

шюгенных условиях. 



Придерживаясь данных положений, мы обращаем внимание на то, что 

э,юционш1ышя устойчивость как качество личности является единством ком­

понентов: а) мотнвационного. Сила мотивов определяет в значительной мере 

эrvюционш1ы1110 устойчивость. Один и тот же человек может обнаружить раз� 

ную степень ее в ·зависимости от того, какие мотивы побуждают его прояк1ять 

активность. Изме1:1ян ыотивацию, можно увеличить (или уменьшить) эмоцио­

шзльную устойqююсть; 6) э\юционального опыта личности, накопленного в 

проаессе преодоления отрицательных влияний экстремальных ситуаций: в) во­

_·rевого, который выражается в сознательной саморегуляции действий, приведе­

ние их в соответствие с требованием ситуации: г) интеллектуа.:""1ьного--оценка и 

опреJ.еление требований ситуации, прогноз ее возможного изменения, принятие 

решения о способах действий. 

В итоге рассмотрения данного вопроса отметим, что эмоционапьная ус-

ойчивость :111шкет и меть разные уровни, которые определяются ее структурой, 

1н-1;:�:�,шидуа.1ьны \Ш особенностями личности, опытом, знанием, навыка�нI: уме­

нием. В связи с этим важно учитывать, что для разных людей (как детей, так и 

взрос;1ых) характерны различные типы поведения в трудных ситуациях - у од­

них, преоб.:шJ.ает 1 ормозная, у других - импульсивные формы реагирования. 

Поэтому 3Нан ия индивидуальных особенностей также необходимы д,;тя то-

11 о. чтобы подобрать приемлемые д:rя конкретного педагога адекватные спосо­

бы преодоления экстремштьных ситуаций. 

Учитывая ра�.:смотренные· теоретические основы формирования эмоцио­

н,L1ьной устойчивости в деяте:1ьности учителя, мы подош.1и к опытно - экспе­

римента.тьной работе. 



РА]ДЕЛ 2.. r�1]ЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ э,1оционАдЫIЬ1Х 

СОСТОЯНИЙ В ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧИТЕЛЯ 

Психологический стресс, обусловленный содержанием профессиональ·· 

fЮЙ деяте.1ьности .. информационными перегрузками, является О.J.НОЙ из не·· 

приятных сторон образа жизни учителя. Часто ему приходится пребывать в 

состоянии: эмоциона.пьного напряжения, переживать чувство повышенной 

тревоги, беспокойства, неуверенности в себе, что оказывает неблагоприятное 

вшпшие на акпш�-юсть в проuессе деятельности. 

Известно, qrтo профессия учителя на первое место ставит ценность меж·­

:шчностного общеш1Я1,. а, оно, безусловно, не может быть неэмоциональным. 

Некоторые пе�:�:агоги испытывают огромные трудности в общении, так как не 

имеют навыков чувствования себя и окружающих, необходимых для адек­

ватного общения. Они не умеют правильно соотнести свои знания, с ре,шь·­

ны:ми индивидуа"1ьным:и потребностями, пробивающимися на поверхность в 

виде сложньтх, часто сменяющихся эмоций. И это активно проявляется не 

го;1ько в общении. но в различньrх других видах деятельности. [86: 87] 

Большоt: значение для развития личности имеет психическое здоровье, 

то есть состояние по:шого душевного и социального б.1агополучия. Если че·­

,ювек попадает в ситуацию дискомфорта, то в первую очередь фрустрируется 

)моцион,шышя сфера., то есть человек реагирует на эту ситуацию негативны·­

\ПI переживаниями. 

Д.ая решt;:н_ия J:анной проблемы нами была проведена опытно-· 

жсперименпшьная работа, которая включала в себя 3 этапа. 

На перво.и этапе (2003--2004 гг.) был проведен констатирующий экс-· 

пери.мент с це.-[Ы-О исследования эмоциональных состояний учителей. Отра-· 

ботаны ре�ультаты исследования, составлена программа и методика фор:\1И·· 

рующего экспери!\Iента. 

На второ;w эпzапе (2004-2005 гг.) реализовывалась программа фории-· 

PJ"IOUf его эксJ1е1лL�,rента, созданная с uелью развития эмоциональной устой-· 

чивости и снижения уровня развития тех эмоциональных состояний учите-
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лей,, которые, по рез:ультатам констатирующего эксперимента, были оценены 

как <<Превышающие допустимый уровень». 

На треть,е}.1 этапе (2005 г.) был проведен контролы-1ый эксперимент. 

Цель его проведения: определить р,;,=:зультаты опытно-экспериментальной ра·· 

боты, ее :значимость для педагогов, подвести общие итоги. После достижения 

цели осуществлялосъ литературное оформление магистерской работы. 

Основная цель экспериментальной части состоит в том, чтобы выявип, 

уровень раз:вития негативных эмоциональных состояний и переживаний 

учителей и на основе полученных результатов сделать выводы, а таюке 

провести коррекционно-развивающую программу и дать практические 

реко�.аt111rшедования: г. Павлодар, средняя школа № 6, учителя, возраст 

Всего в эксперименте участ1вовашо 43 человека (4 мужчин и 39 женщин). 

Изучая различные методики, мы отобрали наиболее продуктивные, ко-· 

торые позвошши нам выявить уровень развития невротизации, депрессии 

чувства одш-ючества, тревожности, фрустрации, агрессивности, а та�же ряд 

других эмоционшп>ных особенностей личности. 

В исс:1едовани:и применялись следующие методики. 

2.1 Диагноспп�:а уровня Н€�вротизации 

]\Лепщика диагностики уровня невроти:шции Л.И. Вассермана. [58] 

Методика разрабол:ша Л.И. Вассерманом. Испытуемым предлагается 40 

утверждений, на которые нужно дать ответы «да» или «нет». С по\ющью 

данной :\1етодию1, у учителя можно определить уровень развития невротиза­

[ЩИ, который представлен в виде высокого, среднего и низкого. 

Цель: Выявит1ь уров,;,=:нь невроти:шции. 

Метод: тестирование. 

Результагы исслед:ования представлены в таблице 1. (см приложение А). 
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На основю-ши попученных данных была построена диаграмма, отра-· 

:,.кающая проценпюt: соотношение уровня развития невротизации у испытуе-· 

мых (рис.1). 

Вывод: При проведении методики Л.И. Вассермана было выявлено, что 

21 % педагогов имеют 1шзкий уровень развития невротизации. Это свиде­

те.1ьствует об э1\.юцио1-шльной устойчивости этих учителей, о положительном 

фоне переживаний { спокойствие, оптимизм); об инициативности; о чувстве 

собственного достоинства, нез:ависимости, смелости; о легкости в общении. 

Такие учите.тш выдержаны, спокойны, трезво смотрят на вещи. У 44о/о учите­

.;1ей был выявлен средю1й уровень развития невротизации. В зависимости от 

ситуации, настроения, самочувствия в психике личности прослеживается 

эм:оционшты-шя неусllойчивость. Перt:живания возникают, но не надолго. 

В ра::ши 1-1ных ситуациях педагог может, как проявить выдержку, э,юцио­

нш1ы-rую стойкость, т;ш и впасть в отчаяние или у него возникнет чувство 

беспокойства. Высокий уровень развития невротизации, который был выян­

ле:н у 350,'о свидетельствует о выраженной эмоциональной возбудимости, в 

результате чего прояв.юпотся негативные переживания (тревожность, напря-
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:,,кенность_ беспокойство, растерянность, раздражительность); о безынициа-· 

тивности, которая формlирует переживания, связанные с неудовлетворенно-· 

,::тью же:шннй: об э1-ш.tентрической направленности, что приводит к ппохон-· 

дрической фиксации на соматических ощущениях и личностных недостат-· 

ках: о трудностях в общении: о социальной робости и зависимости. Все это 

свидете�1ьствует о том., что при неблагоприятных стрессовых ситуациях У 

этих подростков воз '\10:>кно развитие невроза. 

2 . .2 ;:�иагностю,:а 1Н:прес,инных состояний 

Методика дифференциальной диагностики депрессивных состояний В.А. 

·ж�1урова. (58]

Лредлагаем:ая методика В.А. )Кмурова выявляет главным образом тоск·· 

.пивую или меланхолическую депрессию на данный момент. Испытуемым 

r1редлагается 44 вопроса, в каждом из которых имеется 4 утверждения. Необ·· 

ходимо выбрать то, которое наиболее характерно. 

Це.-п,: опреде.тить уровень развития депрессии. 

Метод: тестирование. 

Результаты иссле:дования представлены в таблице 2. (см.пр1ыожение В) 

На основаш�и этих данных была построена диаграмма, отражающая 

процентное соотношение уровня развития депрессии: у испытуемых. (рис. 2). 

Вывод: при провед1;нии методики В.А. Жмурова было выявлено, что у 

большинства учителей (32%) уровень депрессии умеренный, либо они нахо-· 

.1ятся в легкой депрессии ( 16% ). Это говорит о том, что этим педагогам уже 

немного наскучило то однообразие жизни, которой они живут. Появшюсь 

чувство ус:лности, что,. возможно, снижает активность. Но по нашему мне-· 

ншо, стоит появигь,�яr какому-то новому «интересу» или какому-либо собы-· 

тию, как жиз.нь снова <<Заиграет яркими красками». У 21 % испытуемых был 

вь1яв.;1ен минима.шьный уровень депрессии. Это свидетельствует о том, что 

;:�:�;прессию эти учип�ля практически не ощущают. Возможно, подавленное 
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настрое:нш:: появля:ется иногда, но они не придают этому большого зна-· 

чения и продолжают в1�сти активный образ жизни. У 12% учителей вооб1щ: 

отсутствует lr'a:кoe Э\юциональное состояние, как депрессия. Эти люди очень 

любят окружающий мир, верят в будущее и любые трудности воспринимают 

легко и стараются их преодолеть. И лишь у 19% педагогов был выявлен вы-­

раженный уровень депр,ессии. Эти результаты свидетельствуют о том, что в 

настоЯlщи:й период вре:мени эти учителя находятся в состоянии безучастно-­

сти, равнодушия, разочарования. Их тяготят любые негативные моменты, :ко-­

торые происходят. Но, е:сли проявлять больше активности и интереса ко все-­

му, что происходит вокруг, то ситуация быстро измениться к лучшему. Учи-· 

теля с глубокой формой депрессии выявлены не были. 

2"3 ,':�иагности1;:а тревожности 

Для этой цели мы использовали методику диагностики самооценки И.Д. 

С'mшберга, :ю.я. Ханина, а также с помощью методики диагностики само-­

(щенки Э\fощюнальных состояний (по Г. Айзенку), выявили уровень разви-­

тия агрес:сивнос:ти, фрустрации, ригидности. 
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1. :\>1етод диагностики самооценки И.Д. Спилберга, Ю.Я. Ханина. [74]

Данная методика является надё:жным средством и информативным спо­

собом самооценки уровня реактивной и личностной тревожности. 

Под личной тревожностью понимается индивидуальная характеристика, 

отражающая пре:драспо.:юженнос:ть субъекта к тревоге и предполагающая на­

личие у него тенденции воспринимать достаточно широкий круг с1пуаций 

как угрожаюппн�, отвечая на каждую из них определенной реакцией. Ситуа­

тивная, и.1и реактишн1а,:r,, тревожность как состояние характеризуется субъек­

тивно переживаемыми эмоциями: напряжением, беспокойством, озабоченно­

стью, нерIIО3ностью. Это состояние возникает как эмоциональная ситуация 

на стрессовую ситуацию и может быть разным по интенсивности и во време­

ни. 

Цель: исследование уровня тревожности в данный момент (реактивная 

тревожность) и уровня тревожности как устойчивой характеристики (лично-· 

стная тревожность) (С:J\.t.приложение С). 

На основании гюпученных данных была построена диаграмма, отра­

;кающая процентноt� соотнош1�ния уровня развития тревожности у испытуе-· 

мых. (рис.3). 
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Вывод:: при проведении методики И.Д. Спилберга и Ю.Я.Ханина мы оп­

ределили. что 9%;, учителей иvrеют ни3кий уровень личностной тревожности 

и J б�;о р1;:активной треJВожности. При ни3ких уровнях тревожности требуется 

повышенное внимание к мотивам деятельности, повышение чувства ответст­

венности. viног,1а 01.1�:нь юпкая тревожность является ре3ультатом активного 

вытеснения :1ичностыо тревоги, с целью покюать себя в «лучшем свете>>. 

У \1.еренный урове:нь тревожности по покюателю личностная тревожность 

был выявлен у 56% испытуемых и по показателю реактивная тревожность у 

63%. Это свидете.�ьствует о том, что эти учителя не испытывают 'Значитель­

ных опасевий, ·�трахов, адекватно реагируют на различные ситуации, но ОJ.-­

нако в некоторых случаях воз,южны проявления неуверенности и тревоги. 

Г1едагоги с высою11\1 уровнем тревожности (35% и 21 %), склонны восприни·· 

:,,�ать угр<ву своей са,юоценке и жи3недеятельности в обширном диапазоне 

ситуаций и реагировать, весьма выраженным состоянием тревожности. Высо·· 

кий показатель личностной тревожности, предполагает появление состояния 

тревожности в разнообра::-шых ситуациях. и особенно, когда они касаются 

опенки компетеннии и престижа высокий уровень личностной и реактивной 

тревожности. 

::. Методика диагностики самооценки эмоциональных состояний (по Г. Ай·· 

·Iенку). [74]

.ivlетодика пред.ло:,кена Г. Ай3енком. Состоит из 4 шкал. Испытуемыrv:r 

11ред.:1агается описание рюличных психических состояний, каждое и3 кото·· 

рых необхо;:�И.\Ю оцени1ъ по степени проявления. 

Це.н): выявить уровень развития тревожности, агрессивности, фрустра·· 

1�ии, ригидности. 

Р 1�3упътаты исспедования представлены в таблице 4.(см.приложение О) 
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На ос:нованш1 полученных данных была построена диаграмма, отра­

жающая процентное: соотноше:ние уровня развития тревожности, агрессивно­

сти, фрустрации и ршгидности у испытуемых. ( см. рис.5). 

Вывод: при провещ�нии методики Г. Айзенка мы получили следующие 

ре:зультаты: 

-уровень развигия тревожности: 21 % испытуемых имеют ни:зкий уро ..

венъ развития тревож:ности, 42% средний и 3 7% высокий. 

-уровен�ь развития фрустрации: 12% учителей имеют ни:зкий уровень

развития фрустрации. Это свuдетельствует о высокой самооценке и устойчи-· 

вости к неудачам. У 51 % был выявлен средний уровень, фрустрация имеет 

место. Высокий уJюв1ень развитuя фрустрации был выявлен у 37%, что харак-· 

теризуется низкой самооценкой. Эти педагоги избегают трудности, боятсЯl 

неудач. Эмоционалыю тяжело переживают свои неудачи, которые сопрово-· 

:нщаются чув1�пюм бе3ысходности, допустим, в достижении какой-нибудь це-· 

.JИ. 

-уровень, развития агрессивности: ни:зкий уровень развития агрессивно-·

сти был вь1явлен у 12·��:>., что свид.етельствует о спокойствии и выдержанности 

этих учитt:.'н�й, средний уровень был выявлен у 56% и у 32% педагогов был 

выявлена высокая степень агрессивности, это говорит о том, что у таких учи-· 

телей нередко возникшот трудности при общении с людьми. 



·-уровеш, ра::шитиrя ригидности: 12% испытуемых имеют низкий уровень

ра:шития ригидности, что свидетельствует о легкой переключаемости. Эти 

1юди могут :тегко менять образ жизни, заводить новых друзей. 63% имеют 

средний уровень ригидности. Возможно, какие-то изменения пойдут на поль-

3�. но не все. 2 5% :rчителей характеризуются сильно выраженной: рипцно­

с1ыо. Им противопо�каз;аны смена места работы, изменения в се:\-1ье, с,1ена 

J,рузей, r1ерее·зд в :::�:ругой город. Это лишь отрицательно скажется на психике 

,., 

этих люден. 

2.4 Ди.а�пностиюt "л1омех" в установлении эмоциональных кон�гактов 

Методика диагностики «rюмею:, в установлении эмоциональных контак­

тов В.В.Бойко. [75] 

Це:,ь: вь1яв1пь основные «помехи» в установлении эмоциональных кон-

тактов. 

РезулJ1>Т;,ПЬ1с исс.:1едования представлены в таблице 5. (см.приложение EJ 

По дополнителынюй шюL1е мы выявили следующие «помехи» в уставов-· 

.т,�:нии э,ю1шонЕL1ьНI:,1}.; контактов. (табл. 6). 

Таблица 6. 

Проявление э:м.оционш1ьных «помех» при общении (данные в 1Уо).

Неумение 
управ.r1ип, 

)'\ЮЦИЯМИ, 

дю·и1рова111, 
их 

Неа11е1шат- Негибкость, Доминирова- Нежt::лание 
ное IПll!)Онвле- неразви- ние негатив- сб.1ижаты::я 
111н: 'Jiмоций тость, невы- пых эмоций с людьми на 

ра:зитель- эмоцио-
НОСТЬ 'JMO- на.1ьном 

:-·· -------------·-------+----··----·--·------------l _____ ц_и_�----,--- - - - - - -�-_.ф_оне. 

10% 11% 23% 15% 



На основа�ши полученных данных была построена диаграмма, отра·­

жающая проце1-пно(: соотношение уровня развития «помех» в установлении 

)Моциональных контактов у испытуемых. ( рис. 6). 

о эмоции явно мешают 
общаться 

о эмоции в некоторой 
степени осложняют 
общение D есть некоторые 
эмоциональные 
проблемы 

Ри1с.:5. '''помех11t" в уста1r1овлении эмоциональных контактоЕ 

(данные в%) 

Вывод: при прове:дении методики В.В. Бойко было установлено, что 

'Эмоции явно м,�шают общаться 42% испытуемых, это и мешает им устанав­

Jивать контакты с JD!{)дьми. У 39% учителей эмоции «на каждый день» в не­

которой степени ослткняют общение. И у 19% были выявлены некоторые 

·эмоционш1ы-1ые проблемы в повседневном общении. Такой показатель, как

<<:эмоции не мешают общаться с партнерами» выявлен не был. При чем ос-

1 -ювной (<Помехой>> в установлении эмоциональных контактов является не­

умение управ.1я:ть своими эмоциями, дозировать их. Такой показап::ль был 

выявлен у ( 41 %,) испьггуемых. 

Для анапи:ш обработки результатов исследования, на основе полученных 

оценок выполнения тестовых заданий были определены уровни развития 

JМОЦИОНШТЬНЫХ СОСТОЯIПIЙ. 

1 уровень. Низ1кий. Эта группа учителей имеет адекватную самооценку, 

вьrсокую степень об1цительности. Они самостоятельны, уверены в себе, ак·­

тивны, как правило,, преобладает хорошее настроение и самочувствие. В ходе 

аиагностики у �шх был выяв.1ен низкий показатель развития таких эмоцио--
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нш1ьных состояний как тревожность, депрессия, чувство одиночества, фруст­

рации. (21 <�10 испытуемых). 

2 уровень. Средний. Эти педагоги характеризуются незначительны:м11 

1 [роблема:\11и в эмоuиональном развитии. Из-за неустойчивости самооценки� 

наблюдается повышенный уровень тревожности, и прослеживаются эмоцио-· 

нальные трудности при общении. Все остальные негативные эмоциональные 

состояния при это\1 ярко вырюкены не были. (23% испытуемых). 

3 урове1-1ь. Высокий. Эти учителя имеют высокие или выше среднего по-· 

казатели по всем предложенным методикам. Характеризуются подавленно-· 

стыо настроений. слабостью волевых усилий, низкой самооценкой� повы-· 

шенным уровнем тревожности, агрессивности и других негативных эмоцио-· 

нальных состояний. (56�'<> испытуемых). 

Таким обр:пом., на основании проведенного «констатирующего•> этапа 

,... ,... 

нашего научного исс.-тедования, проанализировав и оооощив резу.1ьтаты, мы 

отмечаем, что уровень развития эмоциональных состояний у учителей разли·· 

,,rен. В данной шкоs1t:;: можно выделить педагогов с низким, средним и высо-· 

ким уровнеJ\,1 ра:звития. таких эмоuиональных состояний. как депрессия. Чу В·· 

ство одиночества. ]ревожность, фрустрация, агрессивность, эмоциональная 

,... . ') 1 ' нозоудимость И др. 1s1v1. ,-. ).

Наибольшее внимание привлекает группа учителей, с показателями вы-­

пе ср1�днего по 2 и более параметрам, по всем предложенным iviетодикам 

Ikледствме этого.. наыи бы.1и созданы контрольная и эксперимента.:1ьно·· 

коррекuионная группы, по 12 человек в каждой группе. (см.приложение F-(i). 

Эти педагоги очень эмоционально реагируют на любые изменения и на-­

рушения в жизни .. долго переживают по этому поводу. Их отличает подав­

_rенность настроения, слабость волевых усилий, заниженная самооценка, 

низкая контактность, 1\Юлчаливость. Они очень робки, обидчивы и чувстви­

те:1ьны. Эти учителя требуют особого внимания со стороны психологов. От­

сюда во3ник.lш необхо.димость в коррекционно - развивающей работе, кото­

рая проводилась только с педагогами, входящими в экспериl\1енталЬН)'Ю



11руппу, со3данная нами на основе диагностического исследования. В кон­

тролы-юйi групп� ·шня:тия не проводились. 
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РАЗДЕЛ 3 .. ТРЕ.:нинг ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ КАК 

СРЕДСТВО ко1•РЕКЦИИ 

3.1 Психолоrич��ские особt:нности тренинговой группы 

На <<формирующем» этапе представляется целесообразным строить 

г1сихологическую работу по устранению негативных эмоциональных состоя-· 

ний с учето1,1 YJIOBШJ их развигия. Для решения данной проблемы нам и была 

ра:зработана и проведена специашьно разработанная тренинговая программа, 

целью которой явилось формирование эмоционаJ1ьной устойчивости. Сопут-· 

ствующие цели: снюкение эмоционал:ьного напряжения, развитие способно-· 

сти понимать и адекватно выражать свое эмоциональное состояние, обучение: 

приемам саморелакс:а1щи. 

Однако важный �,юмент, на который следует обратить внимание, это 

1jюрмирование треюп-:1товых групп. Как показывает опыт работы с педагога-· 

ми, для работы с учителями, показавшими высокий уровень эмоциональных 

переживаний., !\Южно привлекать участников педагогического процесса из 

числа ни:1кого уровня проявления э:моциональной нестабильности. Таким об­

разом, педагоги на примере друг друга смогут понять и осознать, как справ­

:1яться с эмоциями в трудных ситуациях. 

3.2 Проrрамма ТJJ1енинга эмоциональной устойчивости

Корреюдюнно-развивающая работа состояла из 3 последовательных ша­

гов, �шнятия проводились 1 раз в неделю, в течении года с перерывом 2 меся­

ца, каждое и3 которы:х длилось, от 1,5 до2 часов. 

Группа состояла И3 12 че;1овек. Возраст (28-43 лет). 

Целъ программы: устранение негативных эмоциональных состояний и

формирование эмоциональной устойчивости. 

:Jадачи: 

·· исследоваrъ о<:новные проблемы участников группы и оказать nомощь

в их решt::нии.:

·· познакомить с основными проявлениями эмоций;

-· способствовать осознанию своих эмоций;
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- сформировать у учителей умение понимать эмоции других:

- ра:звить способность выражать свои эмоции вербально и неверба.:1ьно

- сформировагь уме:ние выражать свои негативные эмоции социа.лъно

прие\1ле,1[ым способоr..,1:. 
- обучить приёмшv1 регуляции и саморегуляции;

- изучить психологические 3акономерности механизмов и эффекгивных

способов .м1.:::i!:шичностного взаимодействия для создания более эффективного 

н гармоничного общения с людь\1и; 

- развивать самосознание и самоисследование участников для коррекции

н:ш предупреждения эмоциональных нарушений на основе внутренних и ПО·· 

в1�:денческих из�.1енений. 

В щ:лш.1 тренинговая програм\1а охватывает следующие основные ас·· 
пект

ы:

1 .. - - . -. Ориентировоч- i, Развивающий 
, блок (8 занятий). 

ю1>1й блок (41 за- i 

1 Закрепляющий
1 

\ блок(6 занятий)!. 

: HИTIHI). 
1 1 

-----1���;;�:�----------�-П[с;:;�:У:�[е��е -- эмо=т Точное распозна- 1 Пережива��з:а:l 
ционалыюй под- '

1 

вание и вербали- · ново и осознание 

• держки и фо?ми-
l

l 

зация со�бствен- прошлого эмо--. ров.ание более I ных эмоции. ционального оп:ы·· 
l благоприятного I та, и получение 
': отношения к себе.. ' нового эмощю-· , 

нального опыта в 
1 

группе. 

1-- -----(:�;;.��-�;;;;;��---\- н:аправлен на ! Направлен на 
---� 

Направ�"Iен на i1
нш�: 

формирование I нейтрализацию 
: поло:жительного I негативных и раз-
i1 

эмоционального \ витие положи-
: фона эмоцио- 1 тельных эмоцио-! ' 1 
! шшьное объеди- i на.,r1ьных состоя-' 1 
1 ш:ние участников I ний, формирова-
' 1 ! группы, на снятие \ ние умения выра-
i напряжения и I жать эмоции, ра:з-. : - i l __ _ ____________________ _______ l CJ_1.�2�eн��-_!:QY!!- i витие саногенного 

приобретение на-· ,
выков управления !

СВОИМИ ЭМОЦ!Ю··

нальными состоя-· j 

ниями. навыков : , 1
психологической 
защиты, форми-·, 
рование индиви-· i
дуального стиля ! 
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г---- -
. 

l пы, а таiжё�:!j мышления. 
, 1 1 

деятельности и : 
сощшл:ьного об-· : 
щения на основе 1 

1 i формирование \
знаний об эмоци- \
ях и эмоциональ- 1 

НЬJХ СОСТОЯНИЙ. 

. навыков управле-· 1 

', ния эмоциональ-· : 
·ными
.ми. ' , 

1 своих 

СОСТОЯНИЯ·· 
1 самооценка 

ВОЗМОЖНО·· ': 
1 '-" -
1
1 стеи И СПОСООНО·· 

\ стей. 
�- ··------------------·-------··+--------- --! Ведуще•� у,с.:-ю-· : Ведущим услови- i Ведущим услови- 1 Осуществление 

ви•�= : eNI на этом этапе i

l 

ем является ак-1 этого шага воз·· ', • 

1 
1 является акценти-

1 
центирование 1

1 

можно при реали·· 
1

, 

: рование внимания [ внимания участ-1. зации всех уело·· : 
на развитии раз- 1 ников на их эмо- 1 вий предыдущих 
личных эмоций и f циональном опы-1 этапов и :ш счет 
чувств; формиро- 1 те; личностное I обсуждения полу· 

V '1 li вании адекватнои I принятие педаго- 1 ченных ре:Зульта·· 
са�vюоценки; раз- 1

, гами поставлен- I тов, анали:ш каж·· 
i �· 1 V ! 

: витии умении по- 1 ных целеи. i дым участником 
_ 1 1 ни:мать со/)Ствен- 1 '

i 

своих ,J.остижений 
ные эмоциональ- 1 i и эмоциональш,1х 
ны1е состояния. \ 1

1 

состояний. 
1 i

---·-----·----------·-------·-----·---------------..L__-

Каждоt: 3ЮIЯтие проводилось в стандартной форме и включало в себя 

следующие элементы: ритуал приветствия, разминку, основное содержание. 

рефлексию по данному занятию и ритуал прощания. 
В ходе работы исполь:ювш'IИСЬ игровые методы, методы групповой дис-· 

куссии, проективные: !\Н�тодики рисуночного, вербального и невербального 

типов, ш:ихогимнастика, а также методы релаксации и аутогенной трениров-· 
ки. 

Т€�ма1гиче1l�1101й1 п.-шн Тjренинга эмоциональной устойчивости 

No Название темы 1 --·------------·--·-·--------·------------- ·----------1
___ -------------------------------- С�риt�нтировочные._з_а_ня_т_и_я ___ _ 
_ _1. ____ Куда же на:мплJЫТЬ? --2. •• Эмоции и чvвства. 
--:,. --� Ка1,.:_ справл�тьсjJ с плохим настроением и раздражением
i 4. i Я в своих глазш, и в глазах дnvгих ----------1--·-----·-----·--------·--·---·-----------�---·-------------



---- -------------------- - ------- - -------- --- ---------!

Развивающие занятия 
---- -- --- ,----------- - - ---- -------- - ----- ------

:, · Мои проблемы
-�i; _____ Эмоционалыii1�!культура педаг_·о _г _а _. _Э __ м_п_а_т_и_я _ __ _ _ __ __ _  _ 
7 Будь собой, но в лучrое�_виде _ ___ _____________ _

--:{ Эмоциональная культура ш�дагога. !v1[имика 
--- ----------- ---------------- -- -------- ------- --

-- -- - - - - - - ---

• 9. Эмоц:иональная -��i��ительнос_ть _ _  
П��). Культура педагогического общения - -- ---- - --- -- --1 

[!_]L___J:!!�!��pJ;i�:Jl:!:!!�I_:!�:t�J!�aи,юдeйcтвиe в педагогическом проuессе
I_I 2. __ Точка опор?� ___ _ _ 
'-- _______________________________________ Закрепляющие з_а_н_я_т_и_я _ _ _____ __ 
i 13. Саморегуляция Jмоционш1ьных состоя __ н _и _й _ _ ___ ___ _  _ 
114. Жи:шь. по собст;;енному выбору 
[_i_5. __ Самопринят1>rе. (�'�tмоу�а�:ение. С_а _м_о

_
о.до_б_р.___ен_и_е _ _ _ ______ ______, 

· 1_��_:__ _ _11омощь друг другу __________ _______ _ _ _____ _ _
_ l_��'--- З_��:�llt�;�!��щ:1п���юей жизни. Контракт с самим собой 

,___IJ�- __ Jlере�_дальней дорогой 

'Зан�п1111е 1. «Куд:а же нам плыть?»
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Цель: создание благоприятных условий для работы в группе, ознако\1·· 

. rение с основныJ\Ш принuипами работы тренинга, первичное освоение спо-· 

собов самораскрытия и способов передачи и приёма обратной связи. 

Упр.а:,1ш1ение 1 .. <<Знакомство». 

Целъ: з1-шкомсп�о1 участников тренинга друг с другом. 

- Давайте поз:накомимся и сделаем это таким образом. Каждый по оче-·
реди (по кругу, почасовой стрелке) будет называть своё имя, а также одно из 
своих увш�чений, хобби,, тот, кто будет представляться вторым, прежде чем 
рассказать о себе, повторит сказанное первым. Начиная с третьего все, будут 
1гювторять то, что расскюкут о себе два предыдущих . 

Упр:ажшшие 2. <<Правила нашей группы». 
Цель: ознакомление с основными принципами работы 
- После того как мы познакомились, приступим изучению основных

правил тренинга. Сейчас мы обсудим основные из них, а затем приступим к 
выработке правил работы именно нашей группы. 

l ). Доверите;1ьный стиль общения. 
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Для того чтобы группа работала с наибольшей отдачей, и участники как 

\Южно болыле доверяли друг другу, в качестве первого шага к практическо·­

чу создани:ю климага доверия, предлагается принять единую форму обраrце-­

ния на «тьп>. Это пс1,о..:01югически уравнивает всех членов тренинга. 

2). Общение по принципу «здесь и теперь». 

Во вреl\1Ш занятий все говорят только о том, что волнует каждого: то, что 

происходит с нами в группе, мы обсуждаем здесь и теперь. 

3 ). Персонификация высказываний. 

Для более откровенного общения во время занятий мы отказываемся от 

безличной речи, помогающей скрывать собственную позицию и тем самым 

уходить от ответственности за свои слова. Все предложения строятся на ею-

я нове « -- вы:сказывании». 

4 ). Ис:кренносп, в общении. 

Во время работы в группе мы говорим только о том, что чувствуем и 

.Jумаем 1ю поводу происходящего, то есть только правду. Если нет желания 

говорить искренне и откровенно, то молчим. Это правило означает открытое 

выражение своих чувств по отношению к действиям других и к самому себе. 

Естественно, ч�ю никто не обиж:ается на высказывания других членов груп-­

шы. \1ы испъпываем только чувство признательности и благодарности за его 

искренность и откровенность. 

5). I{онфиденцшшыюсть всего происходящего в группе. 

Всё, что происходит во время занятий, никогда, ни под каким предлогом 

не выносится за пределы группы. �1ы увt:ренны в том, что никто не расска·· 

:,кет о пе:реживаниях человека, о том, чем он поделился с нами во время заня·­

тия. 

6). Недопустимость непосредственных оценок человека.

При обсуждении происходящего в группе мы оцениваем не участника, а

только его действия и поведение. 

7). Активное участие в происходящем. 



60 

Это нормд поведения, согласно которой мы всё время, каждую минуту. 

а.ктивно участвуем в работе группы: внимательно смотрим и слушае\1, при·· 

слушиваемся к ,-:ебе, пытаемся почувствовать партнёра и группу в целом. 

8). Уважение: к говорящему. 

Ког;щ высказывается кто-либо из членов группы, мы его внимательно 

слушаем, даём возможность сказать человеку то, что он хочет. Мы не пере-· 

биваем: человека и молчим до тех пор, пока он не закончит говорить. И лишь 

после этого Уrы зaдa1t!JvL свои вопросы, благодарим его или спорим с ним. 

Упр:ажш�ние 3 .. •:<Приятно сказать ... » 

Uелъ: сп;юqение группы. 

-Давайте в.стане;,,,1 поближе друг к другу, образуем, тесный круг и протя-·

не.\1 руки к его середине. 

По моей команде все одноврем{:нно возьмёмся за руки и сделаем это так 

чтобы в ка:ждой рукt: каждого из нас оказалась чья-то одна рука. При этом 

гюстарае,11ся не браться з;а руки с теми, кто стоит рядом с вами. 

Итак, давайп:: начнi:.\м. Раз, два, три ... Теперь, соприкоснувшиеся руками, 

вы должны сказать друг другу лtсковое слово или сделать комплимент. 

Упр:llжшшие 4. <<Мой портрет в лучах солнца». 

Це.-1ь: J1ювышенш� самоощ:нки, сплочение группы. 

- Нарисуйте солнце, в центре солнечного круга напишите своё имя или

нарисуйте свой портрет. Затем вдо;1ь лучей напишите все достоинства, всё 

хорошее, что, что вы о себе знаете. Постарайтесь, чтобы было как можно 

больше лу 1н::й. Это будет ответ на вопрос: «Почему я заслуживаю уваже­

шш?>>. 

Упраж:1J1еш11е 5. <<Никто из вас не знает ... » 

Цеш,: освоение приемов самораскрытия. 

Участники сидят в кругу. У психолога в руках мяч. 

··· Сейчас мы будем бросать мяч и тот, у кого окажется мяч, зав1�ршает

фразу <<Никто из вас не знает, что я (или у меня) ... » 
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Будьте внимательны и сделайте так. чтобы каждый принял участие в

выгюлнении :щдания. 

Упра:;.JКJtн�ние 6 .. <<Путаница». 

Uелъ: сп.ючение, снятие возбуждения. 

Участники встают в круг, закрывают глаза и вытягивают перед собой 

11 rравую руку. Соприкоснувшись, руки сцепляются. Затем учителя вытягива·· 

ют левун) руку и сно�ва ищут себе партнёра. Психолог помогает рукам соеди-· 

ниться, с.-rе;:цп 3а тем, чтобы кюкдый держал за руки двух людей, а не одного. 

Уч:а(:тники о·rкрывают глаза. Они должны распутаться, не разжимая рук. 

Упр:ажш�ние 7. <<Ритуал прощания». 

Цель: по.1уч:ение позитивной обратной связи. 

Встать в круг. Положить руки друг другу на плечи. Приветливо посмот­

реть друг на ;Jlpyгa и попрощаться. 

З�1ня1ти,е 2. «Эмонии и чув(:тва» 

ЦеJн): актуаниз:аu:ия опыта и знаний, относяшихся к эмоциона.;1ыюй 

сфере, тренировка умения выражать своё Э\I0ционаJ1ьное состояние. 

У11раж1н�ние l. <<Ритуал приветствия». 

Цель: приветствие друг друга, получение положительных эмоций. 

Встать в круг. По:южить руки друг другу на плечи. Приветливо посмот­

реть .друг на друга и поздороваться. 

Упраж11111;�шl:lе 2. <<J1мена чувств». 

Цеш,: актусLтизация опыта и знаний, относящихся к эмоциональной сфе­

ре .. 

Каждый педагог :шписывает столько имён чувств, сколько сможет. Учи­

тель, записавший наибо:1ьшее количество, зачитывает, а психолог в это время 

3ш1исываст их на доске. Загем подсчитывается количество совпадений этих 

с.юв и: слов других детей. 

А.кту ализ. ируются наиболее известные ( а значит наиболее используемые) 

Э\11сщии и эмоциональные состояния .. объясняется разница между эмоцией и 

)\1ющюнат1ьн�::.rм состоянием. 



Участники з,н-1осят в таблицу чувства, которые для них характерны. и те 

Liyвcrвa. которые они испытывают сегодня. 

В первой ко.ювке выписывают «имена>> чувств. Затем выбираются ячей.­

ка. соолветствующан �н�сту,. где это чувство возникает, в ячейках проставля·· 

.ются крестики. 

В первой части таблицы записываются чувства, которые чаще всего ИС·· 

пытыва.тись 3а пос.н�пние по.1Года, во второй - чувства, которые участник 

IIспьtтыва:r сегодня. 

Jvlmкнo по 5 ·-· l О бальной шкале оценить :интенсивность чувства. 

Групп� предлагается выяснить, как окружающие люди понимают наши 

1-[\'ВСТВа. 

Упр:ажшшие 3. <<0 поль3е и вреде эмоций>>. 

Це.:rь: мотивирование педагогов на пони_,_�шние собственных и чужих 

'iМОUИЙ 

А. Обсуждение 

- Бывают ли бесполезные или стопроцентно вредные чувства?

- Ьыва:�-от ли чувства, не приносящие абсолютно никакого вреда?

Б. Участники разбиваются на группы по 3-5 человек, желающие могут 

работать и парюп1 .. и в одиночку, и заполняют таблицу: 

·- Я предлагаю для исследования два чувства: любовь и лень. Ес:ш груп­

па захочет продо.11жить работу, выберите .гrюбое третье чувство по собствен­

ному желанию. 

'.�-1r1paж111e:юfle 4. <<Скульптор - глина». 

Цель: пони�1ш-ш1;;: важности языка те:ш, установление связи между чув­

ствовш-,иt�v, и его телесным выражением. 

Все ,:rе:нrтся на парыl. Каждая пара договаривается, кто будет «скульпто­

ром>>, а кто <:<:ГJШ1-юй;•). Каждый «скульптор», должен задумать какое - то чув­

ство, записать его на карточку и спрятать е1� в карман. 
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Il0c1ё: того, как название загадано, <<скульптор рюминает глину» делает 

ей <Сiёrкий ::v1ассаж>\ чтобы И3 мягкой, по.1,ат.тивой глины вы.1епить заJ.уман­

ную скул,птуру. 

:Затем ску:1ьптор ставит статую в нужную позу, придаёт её .i:иuy нужное 

выражение и произносит магическую формулу: «Шедевр закончен!» От 

<<ску:тьптуры требуется только одно: нювать себя, то есть указать, какое чув­

ство выражается данной позой и мимикой. Получив от «скульптуры>> ответ. 

«скуJьптор» достаёт карточку с тайной записью. Если ответ совпадает с 

3а::v1ыс.10м, «с1<:улыпура>> оправляется на выставку шедевров. 

I( 
V � 

аж;ц,ш участник должен получить возможность пооывать в роли 

«ску;тьптора>:" так и в роли ((Скульптуры». 

Упрюкнение· 5 .. <.<Домашнее задание>>. 

Це.1ь: повышение самооценки, закреп.1ение навыков уверенного поведе·­

ния. 

Вы.�:епить И3 самого себя ску�1ьптуру под названием «Бодрость, уверен­

ность, жиз:нерадостность». Запомнить позу и мимику. <<Надевать и носиты> 

эту по3у три раза в деНЬ,. 

Упрюкнение 5. «J>итуал пr•ощания>>. 

]анятие 3. <(Ка1, ��правляться, с плохим настроением и раздражени·· 

ем» 

Це.-1ь: со3дШШ;;� позитивного эмоциона.1ьного фона в группе. обучение 

го::v1у .. как справиться с плохим настроением, развитие умения самоана.гпва. н 

г!рео;щленне барьеров, чешающих полноценному самовыражению. 

У-прю1кнение 1 .. <<Ритуа:r приветствия>:•. 

Цель rrриветствне друг друга. 

Участ1-:1ика:м необходимо поздороваться друг с друго\1 невербаЛЬ,НО: ру-· 

ка.vш, носа·1,rи. лба\1и, коленкачи и т.д. 

��/пражю�ние 2. <<А1-поню.1». 

Цель: снятие во·збуждения, разрядка. 
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.. Сейчас мы будем бросать друг другу мяч, называя при этом, какое - ни 

будь )моциона.1ыюе состояние, а, поймав, брошенный нам мяч, буде\1 назы­

вать антоним к нему ·-· противоположное состояние. Например, я бросаю мяч 

и говорю: <<грустный:,>, а тот, кто поймал мяч, называет антоним «весёлый». 

Упражнен1н: 3 .. <<Куда уходит злосты>. 

Цель: выражение аJГрессии, обучение тому, как справиться с плохим на­

строе1rnем 

.. Возl\южно, не: вс(� всем нравится в обстановке, в людях, в самом себе 

... Подумайте о том .. LfТO вас тревожит больше всего в данный момент (может 

быть это не;щво:тьство психологом, грусть, неприятный свет в комнате и 

т.п. ). Выскажитесь. 

Представьте, что rvrы пришли сюда поругаться и выразить друг другу 

свои претензии. 

Пожю1уйста. Кто готов начать? Постарайтесь по возможности выразить 

всё, что накипело. 

Пож:пуйста_ де.-шйте по очереди резкие критические замечания. Это -­

игра, так, 1:�то все воспринимают условность происходящего и судить строго 

не будут. Реагировюъ ответными репликами на замечания не разрешается. 

Таким образом, в1ысказывюшя будут односторонними и не перерастут в спо·­

ры. 

А сейчас мы вообразим себе такую картину ... Всё, что мы высказаrш 

здесь., вдруг превраJщается в лёгкие клубы пара, медленно поднимается кве:р·­

ху и 11<.:чез.ает в форточке. Прикройте глаза, чтобы картина стала отчётливей. 

)" праж:нение 4 .. <<Какого я uвета?>> 

Цель: умение отслежившъ свое эмоuиона.1ьное состояние. 

Учителя образукп круг. 

·- Каждый из нас, подумав некоторое время, скажет какого он сейчас цве ...

та. При этом речь не ид1�т о цвете вашей одежды, а об отражении внутреннего 

состояния ... Теперь расскажите, пожалуйста, о том, как изменялось ваше со-·

стояние, настроение н течение утренних часов с момента как вы проснулись
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Главное условие шключается в том, что подарок должен как можно 

лучше подходить данному человеку, доставлять ему радость. Рассказывая о 

подарке, каждый объясняет, почему именно этот подарок выбрал. Участник, 

которому «подариш1)> подарок, высказывает свое мнение: действительно ли 

он рад этому подарку. 

Упражнение 6. <<Ритуал прощания». 

Цель: обогащение сознания позитивными, эмоционально окрашенными 

образами. 

В конце занятия психолог встает, потягивает вперед руку и говорит: 

- Мне приятно было работать с вами!

.. Затем поднимается один из участников, тоже говорит что-нибудь: 

«Спасибо., всем спасибо» и кладет свою руку на руку психолога. Таким же 

образом, поступают и другие участники. 

На заключительном этапе тренинговых занятий участникам была пред-· 

ложена анкета, которая была направлена на выявление результативности 

коррекционно-развиваrощей программы и получение обратной связи с учите·· 

лями. Результаты и ан:::Lшз анкеты приводится ниже. 

Очень важно таЕ<же отметить, что разного рода коррекционно·· 

развивающие программы должны реализовываться в групповых фор\fах ра·· 

боты, что объясняется широко доказанной сегодня продолжительностью этих 

форм психологической работы. 

Таким образом:, проведя констатирующий и формирующий эксперимент:, 

мы подошли к результатам и анализу нашего исследования. 

3.3 Результаты, и анализ опытно-экспериментальной работы 

На основании результатов, полученных в ходе констатирующего экспе­

римента (см. раздел 2}, нами была выявлены экспериментальная и контроль­

ная группы учителей с высокиNr, средним уровнем развития таких эмоцио­

нальных состояний, как депрессия, тревожность, агрессивность, фрустрация 

и т.д. Для того чтобы устранить уровень проявления негативных эмоцио­

fiальных состояний, а также повысить уровень эмоциональной устойчивости 
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в экспериментальной группе, нами была апробирована коррекционно-

развивающая прогр,ыл:м:а. 

Данная проr1шмм:а состояла из 18 занятий, которые проводились в тече­

нии года, 1 раз в неделю, с перерывом 2 месяца, каждое длилось от l ,5 до 2 

часов. 

На первоначалънш.1: этапе формирующего эксперимента было проведено 

12 занятий, направленные на устранение негативных и развитие положитель­

ных эмоциональных состояний. Каждое занятие имело свою цель. В эти за­

нятия вошли такие упражнения, как «внутренний луч», «улыбка», «настрое­

ние», «скульптура»., «куда уходит злость», «эмоция» и другие, направленные 

на сплочение, повышение самооценки, снятие возбуждения, на умение выра­

жать свое э1\юциональное состояние, снижение уровня тревожности, агрес­

сивности и т.д. Наибольший интерес вызвали такие упражнения, как 

«скульптур:::ш, «зеркало», «вверх по радуге», «подари улыбки», а также мето­

ды релаксации, направленные на расслабление и снятие утомления. 

Педагоги постепенно, медленно, но с большим интересом и желанием 

включались в работу. После каждого занятия проводилась рефлексия, где 

участники обмеништись своими переживаниями, высказывали свое мнение, 

делились чувствам:и. Большие трудности вызвало умение расслабляться. По­

этому в тренинговые: занятия, были включены также упражнения, на умение 

чувствовать свое тело, а также были использованы методы визуализации. 

После этих занятий, в качестве промежуточного контроля, нами была 

проведена повторная диагностика эмоциональных состояний у учителей, 

входящих в экспериментальную группу. Полученные результаты представ·­

лены в таб:1ицах 7, 8, 9, 1 О. 

Таблица 7 

Результаты исследования уровня развития невротизации, депрессии, 

чувства одиночества, (экспериментальная группа), (2 срез) 

Фамилия Имя Невротизация 
г-----------�·--r-----------

L_ ----·---------··------·-----------

Депрессия Чувство одиноче­
ства 



Бал Уров ень 
----·----------··------· -----

] . Ланкович Л.В. ·2 ')
. .....

2. Якубова В.Х. 15
г·- ·------------· -----з" Иванова В.И. 2]

·--�-.. Каrvюарова А.А ______ l9
5" Сейсембаева БJК. 23 ---------------·-------· -----

6. Стоянова Е.Н. 25 
7. Ерыгина Т.Н. ____ __;�§\
8 м мн. 2 1[1_ .. · итрохина_ . . ___ __::._ 
9.. У супбекова_ Ж.Д. _ --�'�' 
10.Матвиенко Л.А 19 

- ---·----------------· ---·-

11 м лд 1.": _ _ . ахметова :/-\.. ___ ---=

12.НургалиеваН. _____ Х�:

ий 
·ий
:rий сред� 

среди 
среди 
сред 
высо 
сред: 

ий 
ий 

ний 
кий 
!-IИЙ 

::ий НИЗ"!< 

средJ 
НИЗ!i 

срещ 

!-IИЙ 

:ий 
r·IИЙ 

Балл 

42 
44 
23 
39 
40 
25 
41 
45 
36 
65 
25 
64 

Уровень Балл 

легкая 19 
легкая 35 

минимальна 28 

легкая 39 
легкая 17 

минимальна 34 
легкая 26 
легкая 39 
легкая 22 

умеренная 14 
минимальна 11 
умеренная 37 
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Урове нь 

низю 
средн 
средн 
среди 
низю 

1Й 
ий: 
ий 
ий 
IЙ 
ий 
ий 
ий 
ий 
[Й 
[Й 
и:й 

среди 
среди 
ередн 
среди 
НИЗКI-

НИЗК1' 

среди 

Из приведенных данных,. представленных в таблице 7, видно, что в эмо­

циональном развитии педагогов произошли значительные изменения. Прове­

денньте занятия гюмогпи снизить уровень развития невротизации, чувства 

одиночества до среднего показателя, а у некоторых учителей и до низкого, 

уровень депрессии сни:::ился до минимума. 

Таблица 8 

Результаты исслс:дования уровня развития тревожности, (эксперимен­

тальная группа), (2 срез) 

Фамилия Имя 
[----·-------------·--

ЛИ'-ШОСТ 

Балл 
39 
29 

ная тревожность 
Уровень 

Реактивная тревожност ь 
ь 
ый 
ый 

Балл Уровен ' 

1" Ланкович Л.В. 
2_.Jiкубова в.х. -----
3. Иванова В .:И.

------

4 .. Камбарова А.А ______ _ 
5. Сейсембаева Б.}К.
6 .. Стоянова Е.Н.

42 
41 
45 
36 

7.урыгина TJ-I. ______ 26 
_8. Митрохина __ М.Н. _______ 28 _ 
_2: Усупбекова_Ж.Д. ___ _ 44 
1 О.Матвиенко .Л.А 45 ___ ,._____________________ ------

_l:__1.Махметова А.Д _____ _ 3 8 
J}.Нуrгалиева __ Н. __ __ _ __ 46 _ 

Умеренный 31 
Низкий 43 

Умеренный 28 
Умеренный 34 
Умеренный 37 
Умеренный 35 

Низкий 32 
Низкий 25 

Умеренный 36 
Высокий 39 

Умеренный 46 
Высокий 41 

Умеренн 
Уме2енн 

Низкий 
Умеренн: ый

ый 

ый 

:,JЙ: 

Умеренн 
Умеренн· 
Умереню 

Низкий 
Умеренш 
Уме2енш 

:,JЙ 

,IЙ 

d: 

,IЙ 

Высокш 
Умереню 
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При исследоваюПJ[ уровня развития тревожности (табл.8), после прове­

дения корре:кционных занятий, мы отмечаем снижение высоких показателей 

до у:меренного уров:ш:r
)
, что является положительным показателем. 

Результаты исслед,ования ,других эмоциональных состояний также сви­

детельствуют об и3менениях, произошедших с учителями за период прове­

дения коррекционной работы. Стали не столь заметными эмоциональные

проблемы в общении, снизилась эмоциональная возбудимость и напряжен­

ность. ( см:. приложение G). 

Следующий этап формирующего эксперимента был направлен на при­

обретение и закрепление навыков управления своими эмоциональными со­

стояниями. На этом этапе было проведено 6 занятий, в которые вош:ти такие

упражнения:, как <<ласковые ладошки», «преодоление», «аукцион», «цвет­

нию>, «прогрессивная мышечная релаксация Якобсона-Эверли», «волшебное

слово», «Я - это Я>> и др. Эти упражнения помогли сформировать у педагогов

умение выражать свои негативные эмоции социально приемлемым спосо­

бом. Учителя освоили приемы регуляции и саморегуляции, которые они мо­

гут применять при воз.никновении эмоциональных трудностей. Предложен­

ные занятия были направлены на то, чтобы учителя смогли перенести поло­

жительный опыт из группы в реальную жизнь. 

На основе наблюдений и рефлексии мы заметили, что многие стали бо­

лее откровенными в общении, достаточно легко шли на контакт. Те, кто в на­

чале коррекционной работы был «зажат», боялся проявить себя (это Ланко­

вич Л.Н., Якубова В.Х., Камбарова А.А., Жусупбекова Ж. Б., Махметова А. 

Д. ), в конц.:::� з:анятий стали смелее проявлять свою индивидуальность. 

На основе сравнительных результатов каждый учитель смог осознать 

свои успехи и изменения, которые произошли. 

В качестве итогового контроля была проведена заключительная диагно-· 

стика экспериментапьной и контрольной группы, где были использованы ме-­

тодики, как и в первых двух случаях. Результаты этого этапа эксперимента 

продемонстрированы в таблицах 11, 12, 13, 14 (см. приложение D, Е). 
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На основе этих данных можно сделать вывод о том, что проведенная 

опьггно-экспери:ментальная работа, выявила позитивные изменения в сфере 

эмоционального ра:шития учителей. Для оценки ее результативности, нами 

была разработана и использована анкета обратной связи. 

2. Что вы ожи,даsrи от тренинга?

3. Что понравилось в тренинге?

3. Из\'rенился ли ты за вреJ\,rя тренинга?

4. Было ли скучно в группе?

5. Что из того�, что ты получил на тренинге, ты можешь использовать в

повседневной жизни? 

Анализ анкет участников тренинга выявил следующие результаты: 

А. На вопрос: <еЧто ожидали от тренинга?», участники дали следующие 

ответы: <<:0)кидала чего-то необычного, интересного», «Хотела узнать то, что 

раньше не знала>>. Два человека ответили следующее: «Найти саму себя, свое 

«Я»>), «Ожидала, что после тренинга буду, спокойна, уравновешена». 

Б. На вопрос, что понравилось на занятиях? Мы получили следующие 

ответы: 

«Занятия помогают снимать усталость», «Помогают стать ближ,� друг к 

другу», «Наши занятия внушают мне веру в то, что смогу решить свои про­

блемы». 

В. На вопрос: <<Из:менились ли вы за время тренинга?», были получены 

следующие ответь�: 

{<Менялась только на время занятий, а после не получилось» - 1 человек. 

<:<Стала лучше разбираться в себе, людях» - 3 человека. 

<<Стшш увереннее>> - 4 человека. 

«Не могу сказатъ, как, но изменился» - 1 человек. 

·«Не знаю» - 2 , <шет» -- 1.

Г. На вопрос <<Было ли скучно в группе?», практически все ответили, 

1qто очень редко, когда упражнение затягивалось. 
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Д. На вопрос <•::Что из того:, что вы получили на тренинге, вы можете ис­

пользовать в повседневной: жизни?:>>, почти все участники ответили, что ста­

ли использовать знания, умения, полученные на тренинге, в жизни, и это им 

очень помогает. 

«Умение слушать и быть внимательным к другим». 

«Понять людей, не з:амьшаться в себе», 1 человек ответил «ничего>>. 

Скорее всего, это объясняется нерегулярностью посещения занятий. 

Таким образс}м1, в ответах педагогов можно отметить возросшую незави­

симость or оценок и критики окружающих, уверенность в ситуациях, ранее 

вызьшавших тревогу. 

На основе результатов всех трех диагностических срезов были построе­

ны диаграммы, которые позволили наглядно оценить динамику снижения не­

гативных эмоциональных состояний учителей, участвовавших в эксперимен­

тальной: работе. 

Нургалиева 1-1.К. 

Махметова А.Д. 

Матвиенко Л.А 

Жусупбекова Ж.Д. 

:�е:1йсембаева Б.Ж .. 

Камбарова А.А 

Иванова В.И. 

Якубова ВХ 

Ланкович Л.ЕI. 
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Рис. 6. СраЕ1н•111гел�.ные результатыiсИ'О'Следования уровня развития 

НЕ!вро1гизации в экспериментальной группе 
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Как видно из рисунка уровень развития невротизации в результате про-­

ведения коррекционной работы у всех педагогов снизился. Если на первона·-
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чальном этапе диагностического исследования у всех испытуемых, были вы­

явлены высокие показатели (22--28 баллов), то после проведения тренинговых 

занятий резу1ьтаты значительно улучшились(! 0-1 7 баллов). 

При сравнении данных уровня развития тревожности до и после экспе­

римента, представленных на рисунке 8, видно, что высокие показатели от 38-
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Рис. :r. Сра1:11нитЕ1льны1� результаты исследования уровня развития 

ли•1нс1,<;тной тревожностии в экспериментальной группе 

53 в начале эксперим:ента снизились и составили 33-20 балла в конце экспе­

римента. Это говорит о том, что уровень развития тревожности в ходе прове­

дения коррекционной работы удалось снизить до минимума. 

Существенные из:менения можно заметить при сравнении и других ре­

зультатов исследования (см. приложение J-L). 

Мы считаем, что успех, проведенной работы во многом зависит от ин­

дивидуального подхода психолога к каждому учителю. 

Таки1vт образоNr, в результате проведенной опытно-экспериментальной 

работы, можно сделать вывод о том, что предложенные нами тренинговые 

методики, пс:ихокоррекционные техники и упражнения способствовали сни­

жению, а в некоторых с;1учаях и устранению, негативных эмоциональных со·­

стояний у учителей: входящих в экспериментальную группу. 
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Группа учителей, показавшая высокий и средний уровень развития не­

гативных эмоциональных состояний и формирования эмоциональной устой­

чивости, так и осталась на том же уровне, а в некоторых случаях проблемы 

эмоционального развития стали более заметны. (см. приложение M-U). 

Проведенный нами анализ результатов применения психологического 

тренинга позволил прийти к след:ующему выводу. 

Тренинг формирования эмоциональной устойчивости учителя представ·­

ляет собой надежное и достаточно эффективное средство для решения широ-­

кого круга задач практической и педагогической психологии, а также его 

,-южно рассматривать как формирующий эксперимент, в ходе которого на ..
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блюдаютс я личностнь1е из:менения, соотносимые с исходными замыслами и 

концептуапьными принципами. 
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в;1ь.1вОДЫ[ по ТРЕТЬЕМУ РАЗДЕЛУ 

В профессии учителя отчетливо отмечается дифференцированность 

эмопиона:[ЬНЫХ состояний. Изменяется сила и окраска эмоциональных со­

стояний, расширяется ряд факторов, способных вызвать эмоциональное воз­

буждение, резко изменяется самооценка, повышается уровень тревожности, 

что оказывает неблагоприятное влияние на активность педагога в nроцессе 

деятельности. 

Обратившись к проблеме конкретных и эффективных методов, позво­

ляюrцих повысить э111юциональную устойчивость, и ознакомившись с имею­

щимся в нашей стране и за рубежом опытом, мы пришли к предположению о 

том, что одной из наиболее удобных, эффективных, быстродействующих 

форм психологической работьr со специалистами, чья деятельность связана с 

активным общение1,1, является своевременная диагностика, которая помогает 

вовремя прийти на поl\ющь педагогу и не допустить фиксации болезненньrх 

ситуаций н виде невротических сдвигов, развития психозов, а также исполь­

зование и разработка имеюшихся в психологической литературе коррекци­

онно-·развивающих програ:\1М, которые позволяют не только регулировать 

любые эмоциональные состояния, но и способствуют формированию эмо·­

циональной устойчивости в процессе деятельности. 

В связи с этим функция психологической помощи, в сложившихся в на-­

стоящее вреJ\,1Я условиях, может быть направлена на поиск и определение та-­

ких конкретных способов адаптации педагога к наличным условиям, которые 

бы в наименьшей степени ущемляли интересы развития личности учителя., 

способствовали нормализации и оздоровлению психического и физического 

здоровья. В качестве мерила эмоциональных состояний нами выделены еле-· 

дующие критерии и показатели: 

Jl) Эмоциональный критерий характеризуется отношением педагога к 

процессу и результатам деятельности. Показатели: познавательная потреб­

fюсть, удовлетворенность деятельностью. 
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2) Когнитивный критерий предполагает систему знаний учителя об эмо­

циональнь1х процессах, сопровождающих процесс деятельности. Показатели: 

знание приемов преодоления негативных эмоциональных состояний, возни­

кающих в процессе деятельности и умение их применять. 

3) Деятельностный - отражает успешность управления эмоциональными

состоянияv[и в ходе шобого вида деятельности. Показатели: увлеченность и 

включенность в деятельность, успешность управления эмоциональными со­

стояниями. 

Основными стратегиями устранения негативных эмоциональных со­

стояний и формирования эмоциональной устойчивости на наш взгляд высту­

пают: 

1. Актуализация положите;-rьных эмоциональных состояний (удовлетво­

рение интел.;[ектуа�1ьной, познавательной потребности, удовлетворение по­

требности достижения: радость успеха, чувство радости от открытия чего-·то 

нового, предвкушение ожидания интересной работы, общение, бодрое на­

строение и т.;::�:. ). 

2. Создание частных условий для:

-· ра:шития положительных эмоциональных состояний;

·- нейтрализации негативных эмоциональных состояний (неуверенность

в своих силах, повышенная тревожность, чувство одиночества, депрессия). 

·- совершенствование эмоциональной сферы (развития всех ее состав-­

л:яющих: гармоничное развитие различных эмоций, формирование адекват·· 

ной самооценки, развитие умения понимать собственные эмоциональные со-­

стояния и причи1-1:ь1
1 

их порождающие, преодоление излишней эмоциональ-· 

ной напряженности, повышенной тревожности, подавленного настроения); 

-· развитие саногенного мышления, которое уменьшает внутренний кон-·

фликт; напряженность, позволяет контролировать эмоции, потребности и же­

пания ( осознание психических состояний, в которых учитель находится, реф­

лексия на фоне релаксации (борьба с отрицательными эмоциями, приводя-



97 

щими к стрессовому состоянию), сосредоточенность внимания, размышления 

и контроль над своими состояниями и др.). 

3. Фор\1ирование у учителя способности управления эмоциональными

состояниями., навыков психологической защиты (как научиться сдерживать 

свои эмоции,, как отвлечься от причин, вызывающих эмоции, как сосредото­

чить внимание на са1,1их эмоциональных состояниях, как их контролировать, 

как научиться рефлексии). 

Основными общими условиями достижения поставленных целей явля·­

ются:: 

1. Знание теоретических основ о сущности эмоций, эмоциональных со·­

стояний, формирования эмоциональной устойчивости в деятельности учите·· 

ля. 

2. Подбор диагностических методик и разработка коррекционно- раз·· 

вивающей п:рограммы. 

3. Мотивация эмоциональной независимости от других.

Рекомендации для учителей по снятию эмоционального напряже­

ния: 

1. Не старайтесь оставаться наедине со своими неприятностями. У ка­

ждого человека бьшают не только радости, но и неприятные переживания, 

fсонфликтные ситуации, на которые люди реагируют по-разному. Если пере­

живания не особенно тяжкие и не влияют в заметной степени на самочувст­

вие и привычный обра:з жизни, то с ними можно справиться самостоятельно. 

()днако существенные неприятности могут вызвать у некоторых лиц угне­

тённое состояние, стойкую депрессию. И тогда все мысли концентрируются 

на травмирующем переживании, навязчиво сосредотачиваются на нанесён­

ной им обиде или часто на чрезмерно преувеличенном чувстве вины. В таком 

состоянии человек не в состоянии самостоятельно объективно оценить сло­

:жившиеся трудности, поэтому очень помогает рассказ о травмирующих си­

туациях другому лицу. 
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2. Д;1я разрядки эмоционального напряжения полезно подвигаться, по­

ходить, пройтись пешком (от школы до дома). Ещё лучше действует физиче­

ская нагру:п:а, спорт. Она снш1.шет эмоциональное напряжение, переключе­

ние внимания и деятельности на другой объект. 

3. Неуклонно совершенствуйте себя ( о «комплексе неполноценности»).

Лучшей психологической защитой, способствующей разрядке такого эмо­

ционального напряжения, является постоянное стремление направлять свою

энергию на общественно полезный труд. Добросовестное выполнение своей

работы, совершенствование профессионального мастерства создаёт автори­

тет, повышает чувство собственного достоинства, как физического, так и в 

психическом отношt;:нии. 

4. Полезно владеть несколькими навыками, чтобы уметь переключать­

ся с одного вида работь1 на другой. В свободное время найти любимое заня­

тие. Разрядке эмоционального напряжения, обусловленного недостатком со­

бой, в значительной мере способствует развитие у себя чувство альтруизма, 

стремление помочь другому, посмотреть на себя со стороны глазами другого. 

5. Необходимо им:еть запасньте отступные стратегии - это снижает из­

лишнее возбуждение, у\1еньшает страх получить неблагоприятное решение, 

создаёт оптимальный фон для решения проблемы. В случае поражения мож­

но произвести общую г1ереоценку значимости ситуации по типу «не очень-то 

и хотелосы>. Положительная субъективность значимости события помогает 

отойти на заранее подготовленные позиции и подготовиться к следующему 

штурму бе:� значим:ых потерь :щоровья. 

6. Для экстренного понижения уровня напряжения может быть исполь-·

:ювано общее расслабление мускулатуры, методы релаксации, аутогенной 

тренировки. Они очень полезны, когда нужно быстро, за 10-15 минут, при-· 

вести себя в спокойное состояние. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Проблема эм:опий велика и многогранна, и далеко не все связанные с

ней вопросы на сегодня решены. 

Трудно представить себе то количество внешних и внутренних факто­

ров, которые воздействуют на человека и каждый раз изменяют мир его пе­

реживаний:. Далеко не все владеют своими мыслями, чувствами и поступка­

ми. Педагог постоянно сталкивается с самыми разными проблемами в про­

фессионалы-юй: деятельности. Это создает трудности эмоционального разви­

тия и не всегда способствует физическому и психическому здоровью. В связи 

с этим наша работа была направлена на своевременную диагностику по вы­

явлению уровня ра:шития негативных эмоциональных состояний: у учителей 

и на этой основе быпа проведена коррекционная работа по их устранению и 

формированию эмоциональной: устойчивости в профессиональной деятель­

ности учителя 

В своем исследовании, опираясь на работы таких психологов и педаго­

гов, как Б.Jv[. Додонов, С.Л .. Рубинштейн, П.В. Симонов, О.А. Черникова, В .. С. 

Ильин, мы рассмотрели историю возникновения эмоций, функции и роль, ко­

торую они играют в жизни человека. На этом основании можно отметить, что 

в психолого-педагогической: литературе имеется широкий диапазон научных 

точек зрения на природу и значение эмоций. Самыми распространенными из 

них являются теории Ч. Дарвина, А.Н. Анохина, П.В. Симонова, У. Джемса, 

Г. Ланге, У. Кеннона К. Изарда и др. Каждый из этих авторов дает свое обос·­

нование сущности понятия «эмоцию>. 

Учитывая рассJ1.ютренные теории, мы пришли к выводу о том, что чаще 

всего эмоции определяются как переживание человеком в данный момент 

своего отношения к чеl\,rу-либо, к кому-либо (к наличной или будущей ситуа-· 

11.:�:ии, к другим: люд;ю,·1:, к самому себе и т.д.). 

Человек как субъект практической и теоретической: деятельности произ­

водит те или иные из.менения :в природе, в предметном мире, воздействует на 

других людей и сам испытывает воздействия, идущие от них и от собствен-
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ных действий и поступков, изменяющих его взаимодействие с окружающи­

ми. 

Сегодня, успех профессиональной деятельности предъявляет повышен­

ные требования не то:1ько к личностным качествам, но и к уровню физиче­

ского и психического здоровья. Как отмечают А.К. Маркова, Л.М. Митина, 

�I.M Рыбакова, И.И. Рыданова особенно легко состояния эмоциональной не­

стабильности возникают в профессиональной деятельности учителя. 

У некоторой части современных педагогов отмечается состояние эмо­

циональной напряженности, которая проявляется в снижении устойчивости 

психических функций 11 понижении работоспособности. 

В настоящее вреl\ш большинство авторов сходятся во мнении, что эмо­

циогенные формы профессиональной дезадаптации работающих учителей ( в 

ярко данноJГо выраженной форме это «синдром сгорания) являются характер­

ным признаком вид.а деятельности и в то же время могут быть проявлением 

профессиональной непригодности. 

Профессия пед.агога предъявляет серьезные требования к эмоциональ­

ной стороне личности. Это работа, где требуется ежедневное и еж,�часное 

расходование огромных душевных сил. 

Сказанное, открывает широкое поле для деятельности психолога в плане 

,диагностики, коррекции и профилактики различного рода трудностей, свя .. 

:занных с эмоциональным: развитием педагогов. 

Для решения данной проблемы нами была проведена опытно­

экспериментальная работа, первоначальным этапом которой явилась диагно­

стическое исследование учителей средней школы. В результате проведения 

диагностики нами была выделена группа учителей, имеющих высокие пока­

затели по уровню ра:звития тревожности, депрессии, фрустрации, агрессив­

ности .. В связи с этим возникла необходимость в проведении корреционно­

развивающей работьr: направленной на устранение негативных эмоциональ­

ных состояний и формирование эмоциональной устойчивости. 
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На основании, полученных результатов, при соблюдении всех разрабо­

lсанных условий, мы отметили значительные позитивные изменения, которые 

произошли в эмоциональном развитии педагогов. 

Такиv1 образом:, цель нашей работы была достигнута, успешно решены 

следующие задачи: 

1. Изучить и проанализировать психолого - педагогическую литерату­

ру, раскрыть сущность понятий «эмоция», «эмоциональное состояние>>, 

«эмоциональная устойч:ивость». 

2. Рассмотреть оеновные причины, влияющие на возникновение и раз­

витие негативных эмоциональных состояний в профессиональной деятель­

ности учителя и способь1 их устранения. 

:З. Апробировать наиболее продуктивные методики по исследованию 

эмоциональных состояний в профессиональной деятельности учителя. 

4. Разработать и экспери1.1.1ентально проверить коррекционно -- разви­

вающую программу по устранению и предупреждению негативных эмоцио­

юшьных состояний, формированию эмоциональной устойчивости в профес·­

с:ионштьной деяте.:1ьности учителя, а также дать практические рекомендации. 

Проведенная ш1s1и работа подтвердила правильность выдвинутой гипо-­

тезы: проuесс формирования эмоциональной устойчивости в деятельности 

учителя будет качественным и адекватным, если будут определены: 

-основные теоретические подходы эмоциональной устойчивости;

-способы устрю1,(�ни:я негативных эмоциональных состояний, а также бу-

дет происходить: 

·· развитие положит1�льных эмоциональных состояний;

-- нейтрализация негативных эмоциональных состояний; 

-· формирование у учителей навыков управления своими эмоциональны-

ми состояниями, то это по:может педагогу ориентироваться в собствен­

ных психических состояниях, так как будет более совершенньпvr педа­

гогический процесс при сравнительно небольших затратах нервно­

психической энергии.
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Таким обрюом, целенаправленное использование коррекционно­

развивающих прот1)амм, способов регуляции эмоциональных состояний в 

учебном процессе может оказать существенное влияние на развитие эмоцио­

нальной устойчивости учителя, поможет педагогу ориентироваться в собст­

венных психических состояниях, адекватно их расценивать, управлять собой, 

сохраняя свое психическое здоровье, и, как следствие этого, достигать успе­

хи в профессиональной деятельности при сравнительно небольших затратах 

нервно-психической энергии. 

Мы не претендуе�.1 на исчерпывающее решение данной проблемы и счи­

тае1, что данную работу следует продолжать в экспериментальном плане 

дальше. 

В заключение хочется добавить, что жизнь, едва вырвавшись из «не­

мых», растительных форм своего существования, впервые оповестила себя о 

себе самой именно <<голосом эмоций». 

Чувствовать в еебе постоянно этот «голос жизни» чрезвычайно важно. 
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Приложение А 
Таблица 1 

____ Результаты исследования уровня развития невротизации
Фамилия Имя Полученный 

1. �v1итрохина T1v1.H. _ --
2. Лазина IO.H.
3. Попова Т.13 ..
4. Ланкович Л.В.----------------
5. Голубицкая_И.Г. _
6. lL[аврин IО.Б. __ --
7. Слямова С.111. --
8. Калиева C.NI[.

·--

9. Иванова В.И. 
·------------·----

--
--

-1 О. Якубова В .. Х. __ --
11.Гренадерова В.С. _
12 .Черкасова Л.Н. __

.11__.Камбарова А.А. __
' 14.Садвакасова С.Т.----------------
15 .Нургалиева Н.К. _

--

16.Грек В.И. _______ 
17.Фельд'\ШН С.В. ----------·-----------
18 J>амазанова Г .Б. - --------------------·--

19. Серова ЗJ1. ____ _ ----
20.Крутоус Л.П. __ _ ----21.Вернер Т.13. ____ 
22.Завальная С.В.

----------·---------

23 .Данияр Г.К. ____ ---

24.Сабырова Н.К.
---- -----·---------·-f---

25 .Акуова З:.Б. _____ -->--· 

26.Картова З.С. ____ -->--· 

27.Епыгина T.f-1[ ..
_:.! _________________ _ 

28.Небогатижов С.В. ----------·----
---------

29 .м:анапова Н.А. ----
30.Стоянова EJ-I.
31.Алпысба��ва А.)К. 

----------·----·---
-32.Байбусинова_А.У. _ -->-· 

33.)Кусупбекова Ж.Д. _
34.Алексюшина Е.В. 

--�-

--------------------
35. �;рупин HJ.A. __ _ --
36.Махметова А.Д. __ 
37.СN�аилова Г..Т.
38. �:е:нжибаева К.Т.

·-

--

f-· 

результат 
21 
26 
18 
24 
11 
15 
27 
19 
23 
26 
14 
25 
25 
18 
28 
12 
25 
23 
10 
22 
24 
16 
14 
23 
13 
11 
21 
18 
26 
25 
25 
20 
28 
22 
14 
25 
21 
27 

Уровень развития 

Средний 
Высокий 
Средний 
Высокий 
Низкий 
Средний 
Высокий 
Средний 
Средний 
Высокий 
Низкий 

Высокий 
Высокий 
Средний 
Высокий 
Низкий 

Высокий 
Средний 
Низкий 
Средний 
Высокий 
Средний 
Низкий 
Средний 
Низкий 
Низкий 

Средний 
Средний 
Высокий 
Высокий 
Средний 
Средний 
Высокий 
Средний 
Низкий 

Высокий 
Средний 
Высокий 



39.Ковган Е.В.
40.Сейсембаева Б)К.

--м--·--••----·-----

41 Jvlатвиенко Л.А. 
42.)Каминова О. Б. 

----------·----------

43. Сорина_О.К>. __

15 
24 
26 
21 
20 

Средний 
Средний 
Высокий 
Средний 
Средний 



Приложение В 

Таблица 2 

Резулы',ПЫ исследования уровня развития депрессии 

I -Фамилия l1iv�11 - П 

� --------------------
' 1. Митрохина М[.Н.. __ _ 
2. Лазина К).Н ..

' 3. Попова Т.В. 
4. Ланкович J1B.

----·---·-------

5 .Г олубицкая И.Г. __ 
6.Шаврин К).Б. ____ _
7. Слямова C.lIJ.

--------·----------·---------

8. Ка.-п-Iева C.1'v1. ---------------------
9. Иванова В.И.

--------·--------

1 О.Якубова В.Х. ____ _ 
11. Гренадерова В.С.
12.Черкасова Л.:Н. __
13.Камбарова А.А._
14.Садвакасова С.Т. 

--------·-------

15 .Нургалиева_Н. К. 
16.Грек _В.И. __________ _
17.Фельдман С.В"

f 18.Рама}ано:!��I:!�: __ 
' 19.Серова З"П. ______ _ 
_ 20.Крутоус Л.П. ____ _ 
'21.Вернер Т.В. ______ _ 
22.Зашu,ьная С.В. --------·-------
23. Данияр г.к. ________ 

24 .Сабырова Н"К. ___ _ 
')5 А - - 3 ]-, ·- . куона . =>. _______ 
26.Картова З .. С .. _____ _
27.Ерыгина Т.Н .. ____ _
28.Небогатиков С.В. --------·----·--
'' 9 м - , н· л ... . анапова "г\_.

--------·-------

3 О. Стоянова Е.Н[. 
З 1.Алпысбаева АJК. 

- -----------------,-32.Байб,/синова А.У. 
- ·--------·-------
33.Жусупбекова_ж:.д.
34.Алексюшина Е.В.

--------·-------

35 .Крупин !О .. А. _____ _ 
36.Махметова А.Д. __
37.Смаилова Г.Т. -------------·-------

олученный ре- Уровень развития 
зультат 

-

21 У меренная депрессия 
26 Умеренная депрессия 1 

1 

24 Депрессия минимальна 
66 Выраженная депрессия 
21 Депрессия минимальна --
9 Депрессия отсутствует 

--

68 Выраженная депрессия __ 
28 Депрессия минимальна 
49 У меренная депрессия ! 

-, 

42 У меренная депрессия 
36 Легкая депрессия 
52 Умеренная депрессия 
61 Умеренная депрессия 
39 Легкая депрессия 
64 Умеренная депрессия 
46 Депрессия минимальна 
67 Выраженная депрессия 
46 Легкая депрессия 
39 Легкая депрессия 
45 Умеренная депрессия 
53 Умеренная депрессия 
24 Депрессия минимальна 
18 Депрессия минимальна 
43 Легкая депрессия 
32 Легкая депрессия 
28 Депрессия минимальна 
62 Выраженная депрессия 
12 Депрессия отсутсвует 
68 Выраженная депрессия 
65 Умеренная депрессия 
67 Выраженная депрессия 
9 Депрессия отсутсвует 

65 Выраженная депрессия 
50 Умеренная депрессия 
25 Депрессия минимальна 
55 У меренная депрессия 
10 Депрессия отсутсвует 



---------------·---i -38.Кен:жибаева ]СТ.
--- ----------------·---------t--

39 .Ковган Е.В. 
--- ----------------------+--

40 .Сейсембаева БJК. 
41.Матвиенко Л.А.
42.Жам:инова О.Б.

--------·-------

43. Сорина O.IO. ____ 

Легкая депрессия 36 
20 Депрессия минимальна 

55 Умеренная депрессия 

68 Выраженная депрессия 
37 Легкая депрессия =J 
33 Легкая депрессия 



Приложение С 

Таблица 3 

Результаты исследования уровня развития тревожности 

Фамилия Имя ЛичI юстная тревож-

1. J\1итрохина M.1-JI. ____ 
2. Лазина IO.H.
·-- --------·----·-

3. ]Попова Т.В.
4. Ланкович Л.В .. 
·-----------------------

5 .Голубицкая и"г. _____ _

6 .lllaвp ин IO .Б. _________ 
7. С'лямова C.UI"
8. l{алиева С.М.

�). Иванова В.И. 
------------------·------

. 10.Якубова В.Х. 
г--·-- ----·---·----·-

! 11. Гренадерова В"С. ,--·---
-

------------·----·-' 12.Черкаеова Л.Н. _____ _
13 .Камбарова А.А .. ____ _ 
14.Садвакасова С.Т ..·----------------·----·-
15 .Нурга.1иева Н.К. ___ _
16.Грек B.}I. ________ _ 
] 7"Фельдман С.В. 
J 8"Рамазанова Г.Б. 
----------------·----·-

] 9.Серова З.П. ________ _ 
20._Крутоус _Л.П. _______ _ 
21.Вернер Т.В.

·-- --------·----·-

22. Завальная С.В.·-----------------------
23 .Данияр Г.К. ________ _
24.Сабырова Н.К. _____ _
25.Акуова З..Б. _________ _
)6 IJ" '3 С - ,['сартова ·_ . . ---------
27 .Ерыгина Т.Н. ·-- ---------------
28 .Небогатиков С.В. 
29.J\1анапова Н.А.
30.С:тоянова Е.Н.

r----·-- --------·------

резул 
тат 
46 
48 
41 
46 
43 
40 
32 
44 
39 
47 
40 
48 
45 
44 
51 
39 
53 
36 
38 
46 
50 
25 
39 
49 
22 
23 
38 
33 
38 
46 

�
���лпыс��1�ва ,��.)�:�-- 44 
2.Байбусинова i\. У. __ 46 
3.)l(усупбекова ж:.д. 52 

�4-�1\лексюшина Е.13_. _ 45 

ь-

1

_15.!{рупин !(;).A" ________ J_ 39_

ность 
уровень 

высокий 
высокий 

умеренный 
высокий 

умеренный 
умеренный 
умеренный 
умеренный 
умеренный 

высокий 
умеренный 

высокий 
умеренный 
умеренный 

высокий 
умеренный 

высокий 
умеренный 
умеренный 

высокий 
высокий 
низкий 

умеренный 
высокий 
низкий 
низкий 

умеренный 
умеренный 
умеренный 

высокий 
умеренный 

высокий 
высокий 

умеренный 
умеренный 

Реактивная тревожность 

результат уровень 

47 умеренный 
35 умеренный 
37 умеренный 
48 высокий 
41 умеренный 
34 умеренный 
49 высокий 
35 умеренный 
31 умеренный 1 

39 умеренный 
34 умеренный 
36 умеренный 
48 высокий 
28 низкий i 

45 умеренный 
45 умеренный 
46 высокий 
48 высокий 
36 умеренный __ 
40 умеренный 
48 высокий 
34 умеренный 
33 умеренный 
36 умеренный 
29 низкий 
29 низкий --
40 умеренный 
30 низкий 
47 высокий 
42 умеренный 
47 высокий --
35 умеренный 
46 высокий --
36 умеренный --
27 низкий 



36,Махметова i\.Д. ___ _
37.Смаилова Г.Т.
·-- ----·---·----·-

38..Кенжибаева К.Т" 
----------------·----·-

39..J{овган Е.В. 

40 .. Сейсембаева Б.ЛС. 

41.Матвиенко Л.А.
42.Жаминова О.Б.
·-----------------------

43. Сорина О.Ю1. _______ _

48 
33 

46 
'"'4 .:.. 

49 

48 
32 
25 

3
высокий 36 умеренный 

умеренный 41 умеренный 
высокий 39 умеренный 

низкий 30 низкий 

высокий 39 умеренный 

высокий 46 высокий 

умеренный 27 низкий 

низкий 38 умеренный 



Приложение ]) 

Таблица 4 

Результатьт и,сследования самооценки эмоциональных состояний 

Фамшлия 
Имя 

Тревож 
ность 

-

Ба YJ )О-

лл ве нь 
--------·----· -

1. I\1итрохина М.Н.____ 15 Вь ,IC.

2. Лазина IO.H. 16 Вь ,IC.
----------------------- -

3. Попова Т.В. 6
------------------·----- -

4. Ланкович Л.В. 18 :� 
,[С. 

Н1 
Вь 
с 5.Голубицкая И.Г. _____ _l_! Р· 

6..IПаврин 10.Б. ________ _2_ 13. 

7 .. Слямова С.Ш.. 18 :Вь IC.

8 .. Калиева С.М. 16 Вь IC.
-·---------------------· -

9. Иванова В.И. 11 С 
-·----------------·----· - р.
10.Якубова В.Х. ________ _!_о Вь IC.

: 11. Гренадерова В.С .. _ 5 HF 
_J__2.�Iеркасов,� Л.J=I�:_______ 16 Вь 

13. 

IC. 

те. _ 13 .Камбарова A.i\. _____ � Вь 
р. 14.Садвакасова С . .Т. 11 С 

--·-----------------·-------

.. 15 .Нургалиева Н.К. _____ 15 Вь IC.

:_�5.I:'рек в.и. _____________ 12 С I?·
17.Фельдман С.В. 18 Вь J[C.

18.Рамазанова Г . .Б. 16 Вь IC.
------------------·----·--

:_ 19. Серова З.П. _________ 14 С Р·

_ 20.Крутоус Л.П. _________ ll С р.
_21.Вернер Т.В. _________ 14 С р. 
22.Завальная С.В. 9 1-Iи 

--------·---- --

- 2:�_1�анияр Г ·_L __________ -2___ Ни 
з. 
з. 

_ 24.Сабырова_Н.К. ________ __!i Вь IC.

_ 25.Акуова З.Б. _________ _2___ Н из. 
_26.�:артова 3_:L _________ 14 С 
_27.Ерыгина Т.Н. ________ __!_±_ С 

р. 

р. 
28.Небогаппюв С.В. 9 Н из. 

---- -------·--- ---

29.I\,fанапова Н.А.. 16 Вь 
--------·--- ---

IC. 

3 О. Стоянова Е.Н. 12 С р. 
31.Алпысбаева AJK. 15 Вь IC.

--------·--- ·--

32.Байбусннова А.У. ___ 11 Г' 
'-' 

_ЗЗJ�Сусупбекова )К.}],. _ 14 С 
1 __ 34._;\лексюшина Е .. В. ___ 12 С 

р. 
р_. 
р_. 

Фрустрация 

Бал Уро-
л вень 
10 Ср. 
14 Ср. 
8 Ср. 

15 1 Вые. 
10 Ср. 
10 Ср. 
15 Вые. 
8 Ср. 

16 Вые. 
17 Вые. 
6 Низ. 
16 Вые. 
16 Вые. 
8 Ср. 
12 Ср. 
8 Ср. 

17 Вые. 
19 Вые. 
12 Ср. 
14 Ср. 
16 Вые. 
8 Низ. 
7 Низ. 
12 Ср. 
12 Ср. 
11 Ср. 
18 Вые. 
12 Ср. 
13 Ср. 
19 Вые. 
11 Ср. 
14 Ср. 
17 Вые. 
15 Вые. 

Агрессив- Ригидность 
ность 

Ба Уро- Балл Уро-
лл вень вень 
19 Вые. 10 Ср. 
14 Ср. 17 Вые. 
13 Ср. 11 Ср. 
16 Вые. 12 Ср. 
10 Ср. 12 Ср. 
1 1 Ср. 10 Ср. 
16 Вые. 13 Ср. 
7 Низ. 17 Вые. 

14 Ср. 17 Вые. 
12 Ср. 16 Вые. 
12 Ср. 12 Ср. 
19 Вые. 8 Ср. 
15 Вые. 12 Ср. 
14 Ср. 11 Ср .. 
14 Ср. 15 Вые. 
10 Ср. 15 Вые. 
16 Вые. 9 Ср .. 
12 Ср. 12 Ср. 
10 Ср. 11 Ср. 
16 Вые. 14 Ср. 
18 Вые. 12 Ср. 
10 Ср. 7 Низ. 
6 Низ. 11 Ср. 
14 Ср. 15 Вые. 
9 Низ. 11 Ср. 

14 Ср. 9 Низ. 
14 Ср. 12 Ср. 
8 Низ. 13 Ср. 
18 Вые. 14 Ср. 
14 Ср. 15 Вые 
16 Вые. 12 Ср. 
10 Ср. 10 Ср. 
18 Вые. 15 Вые. 
19 Вые. 12 Ср. 



35.Крупин JO.A. 13 1 С 
-- -------------·- --+---

р. 

·-.-. --. ·---·---·----·-�,--г-: 
36.:Махметова А.Д. ____ ._ 1:� В1 ,Ie.

37.Смаилова Г.Т. 8 _j_ HJ [13,

38.Кенжибаева К.Т. ____ 14 1 С р.
J9.Ковган Е_.В. _. _______ J 9 HJ ilЗ.

1 40.Сейеембаева БJК. 12 С 
,_____ _______________________ -

�
' .
. 
lJ�1атви1�!:!_l(О Л_:�\�---- 15 BI 
2.)Каминова О.Б. 12 С ·------------·---·----- -
3.С:орина О.Ю.________ 11 С 

р. 

,Ie. 

р. 
р. 

14 Ср. 
17 Вые. 
6 Низ. 
13 Ср. 
12 Ср. 
18 Вые. 
15 Вые. 
5 Низ. 
6 Низ. 

14 Ср. 
16 Вые. 
13 Ср. 
15 Вые. 
13 Ср. 
10 Ср. 1 

14 Ср. 
9 Низ. 

13 Ср. 

7 
13 
9 

12 
11 
17 
15 
4 
8 

Ни 
Ci: 

Ни 

3. 

), 

з. 
Ср 

1 Cf 
+---

оы Вы е. 

[Ж и 

�� 

�ji 
�J 
з.J 



Приложение Е 

Таблица 5 

Рез:ушьтаты исследования по методики В.В. Бойко 

Фамилия Имя 

f---·-----------------------

1.. Митрохина 1\/[.:Н. --------- ----------------

2 .. Лазина Ю .I--I. -----·--

3. Попова Т.В .. ---·--·--

4. Ланкович Л.В.
i 

' 

____ 5._ Голубицкая И.Г. __ 
___ _о: lllаврин Ю.Б. _____ _ 

7. Слямова С.[11.---·-- --------·------

8. Калпева CJvi.
--------

9. Иванова В.И.
---·----------------·------

---· 1 О.Якубов_а В.Х. ______ _ 
___ J__l . Гренад�ероJ��-J��&�:-
---· 12.Черкасова Л.Н. ___ _ 
____ 13 .Камбарова А.А .. __ 

14.Садвакасова С.Т.
____ 15 .Нургалиева Н.К. __
___ 1 б .Грек В ._И. __________ _ 

17.. Фельдlv�:ан С .В. 
18 .. Рамазанова Г.Б. ---·-- --------·------

---· 19 .. Серова __ З.П .. _______ _ 
____ 20.Крутоус Л.П. _____ _ 
____ 21.Вернер __ Т.В. _______ _ 

22 .. Завальная С.В" ---·----------------·------

---· 23"Дания:р __ г.к. _______ _
____ 24"Сабырова Н.К_. ___ _ 
___ 25"Акуова __ З.Б. ________ _ 
___ 26"Картова З.С. ______ _ 

27"Ерыгина Т.В:. ----- ---------------

28"Небогатиков С.В. 
-------

29"Манапова В.А. ---·-- --------·------

30" Стоянова Е.Н. 
31 .. Алпысбаева AJK. 

---·-- --------·----·-

___ 32 .. Байбусинова Л .. У._ 
3 '3 Ж е-" '\rr· r1· ___ : .. усуrыекова _1�1-,,-,. 

34.Алексюшина Е.В.----- ---------------

___ 35.Крупин_Ю"д.. ______ _ 
___ 36.Махметова i\.Д .. __ _ 

37.Смаилова Г.Т.-- ------

Получеш -IЫЙ ре-
rат __ ЗУЛЬ" 

17 
13 
8 
14 
11 
8 
18 

---

---

---

---

---

---

---

---

---

---

---

10 
11 
17 
14 
15 
16 
12 
14 
7 
14 
18 
9 
14 
18 
12 
1 ( )
19 
8 
1 1 

17 
6 
16 
15 
18 
13 
16 
12 
9 

19 
9 

Степень развития 

Эмоции явно мешают общени ю 
е 
ы 
ю 

е 
ы 

ю 
е 

Эмоции осложняют общени 
Есть эмоциональные проблем 
Эмоции явно мешают общени 

Эмоции осложняют общени 
Есть эмоциональные проблем 
Эмоции явно мешают общени 

Эмоции осложняют общени 
Эмоции осложняют общени е 

ию 
е 

Эмоции явно мешают общен 
Эмоции осложняют общени 

Эмоции явно мешают общени ю 
ию 
е 

ию 

Эмоции явно мешают общен: 
Эмоции осложняют общени 

Эмоции явно мешают общен 
Есть эмоциональные пробле мы 
Эмоции явно мешают общен ию 

ию 
мы 

Эмоции явно мешают общен -
Есть эмоциональные пробле 

Эмоции осложняют общею,�: е 
ию 
е 

Эмоции явно мешают общен 
Эмоции осложняют общею-J 

Эмоции осложняют общени е 
ию 
МЬI 

Эмоции явно мешают общен -
Есть эмоциональные пробле 

Эмоции осложняют общени е 
ию 

мы 
ию 
1IO 

по 
е 
по 
е 
1Ы 

по 
1Ы 

Эмоции явно мешают общен • 
Есть эмоциональные пробле 
Эмоции явно мешают общен 
Эмоции явно мешают общею 
Эмоции явно мешают общеш 

Эмоции осложняют общени 
Эмоции явно мешают общеш 

Эмоции осложняют общени 
Есть эмоциональные проблеl\ 
Эмоции явно мешают общею 
Есть эмоциональные проблеr.. 



38.Кенжибаева :К.Т.
--·----------------·------

39 .Ковган Е.В" 
40.Сейсеl',лбаева Б.Ж:.
41.Матвиенко Л.А ..

--------·------

42.Жаминова О.Б ..
__ 43.Сорнна O.IO. ______ _

---

---

---

---

---

11 Эмоции осложняют общение 1 

10 Эмоции осложняют общение! 
16 Эмоции явно мешают общению 1 

18 Эмоции явно мешают общению 
9 Есть эмоциональные проблемf 
8 Есть эмоциональные проблемы 



Список экспериментальной группы: 

1. Ланка вич Лариса Владимировна

2" Якубова Венера Хаируллиновна 

'3 Нургапиева Нургуль Кайруллаевна 

4. Стоянова Елена J-Iиколаевна

5. Жусупбекова )Канна Дюсембаевна

6. Матвиенко Людмила Анатольевна

7. Камбарова Анара Амагельдиновна

8. Махметова Асель Дюсентаевна

9. Иванова Виктория Игоревна.

1 О.Сейс:еNiбаева Булдана )Ку:мангельдиновна 

11.Ерыгина Татьяна Николаевна

12 .Митрохина :Марrарита Николаевна 

Приложс�ние Р 



Список контрольной группы: 

1. Слямова Сауле Пlаимовна

2. Кенжибаева Карлыгаш Тлеулесовна

3. Лазина Юлия Николаевна

4 .. Черкасова Лариса Николаевна 

5" Фельдман Светла.на Владимировна 

6 .. Манапова Наrи:ма Апас:овна 

7. Вернер Тамара Валентиновна

8. Рамазанова Гуль:\шра Бахытжановна

9. Сабырова Наскен Кабдулловна

1 О.Крутоус Любовь Пантилеевна 

Jl 1.Алп ысбаева Апп,шай )l(илкибаевна 

12.Алеюсюшина Елена Владимировна

Приложение (1 



Приложение Н 

Таблица 6 

Резутьтаты исследования самооценки эмоциональных состояний (2 

срез), (экспериментальная группа) 

Фамилия Имя тревож­
ность 

фрустрация агрессивность ригидн ость 

�Е,�ш · Уро -
вею :, 

-------- --------·- --·-

_!_·�Лан1сович .1.I}_. _______ } _3 _ер 
� __ Яку�]ова В.Х. _________ }_4 _ер 
J

_:
·_Ива�юва В.И. __________ 1_2 ер

__ 4._Камбарова А._А ________ } 
1 5.Сейс:t::мбаева Б.Ж. ] 1 -- -----------------------------

6 .Стоянова E',.I-1 8
-------- --------·------

7 .Ерыгина ТН. _________ ]:�2 
8.J\1итрохина NI.H. ______ l:�i

·--'��У с�1rбекова )J[�.Д. ______ ]:9
1 JI .J\,·lатвиенко �1.А 12 ·--------- --

1 

__ 12."tv[ахм.етова А.Д ______ 6
__ l_} .Нп�алиеI�!}:!:__ _____ --�:� 

Таблица 7 

низ 
_СЕ_ 

Низ 
_(р 
__S;:p 

Ср 
�Q_ 
Низ 
низ 

Балл 
! 

Уро-
вень 

14 ер 
6 низ 

15 вые 
14 ер 
13 ер 
11 Ср 
9 Низ 

14 Ср 
8 Низ 

14 Ср 
12 Ср 
11 ер 

Балл Уро-
вень 

15 вые 
7 низ 

10 Ср 
7 низ 

14 ер 
14 ер 
10 Ср 
7 Низ 
9 Низ 

11 Ср 
13 Ср 
15 Ср 

Б,ш 
л 

9 
15 

14 

1 1 

7 

1 l 

6 

9 

12 

14 

1 ] 

7 

у ро­
ень в 

в 
ер 
ыс 
ер 
ер 
низ 

I 
Ср 
-Iиз 
I -Iиз 
Ср 
Ср 
ер 
-IИЗ I 

Результаты исследования по методики В.В. Бойко (2 срез), (эксперимен-

тальная группа) 

Фамилия Имя Получе нный ре-
______________________________ зул ьтат 
1 .Ланкович Л..В. 
") я ,. в-,v �. куоова _..,�·----------- _ 
3.Иванова В.И.
--------

4_Камбарова А .. А ___________ _ 
5 .. Сейсембаева Б.Ж:. 
----------------------·---

б.Стоянова Е.Н. 
-- -----·-- ----------- ------
_ _7.Ерыгина Т.Н .. _______________ _ 
8 .Митрохина 1'1.Н. ________ 
9.Усупбекова лед. ____________ 
1 ОJvlатвиенко Л.А ·--------- --

__ 1 JI_ .1\ilахметова А.Д ___________ _
i 12.Нургалиена Н.
--- ---·---- --------·--- -----

12

8 
13 

8 
11 

9 
10 

7 
14 

12 

11 

15 

Степень развития 

Эмоции осложняют общени е
Есть некоторые проб:1емы 

Эмоции явно мешают общени ю 
Есть некоторые проблемы 

Эмоции осложняют общени е
Есть некоторые проблемы 

Эмоции осложняют общени е
Есть некоторые проблемы 

Эмоции явно мешают общени ю 
Эмоции осложняют общени е
Эмоции осложняют общени е

Эмоции явно мешают общени ю 



Приложение! 

Таблица 8 

Ре'tультаты исс.:1едования уровня развития невротизации, депрессии, 

чувства одиночества (3 срез), ( экспериментальная группа) 

Депрессия Чуветво одино-­
чество 

Б,ш Уровень Ба Уровень Ба Уровень 
л лл лл 

�------- ----·----------\----1---------+---+---------f---+-----------

I Ланкович Л.В. 14 Низкий 18 Минимальна 14 Низкий 
--------

2 Яюrбова В.Х. 13 Низкий 25 Легкая 19 Низкий 
------ ·--------------·----- --------+---+----------+---+-----------

3 Иванова В .И. 1 7 
--·---·-------------·---·----- -

_4 Камбарова_А.А ________ _l_2 
,.. " �- б Б ·к 1 ·7 J (_хисем аева .) . 

--·---- --------·----- -

6 Стоянова Е.Н. 18 
-----·-----------------·----- -

_) Ерыгина Т. Н. ___________ J]
. 8 Митрохина М.Н. 16 

l{o �t:�::�:;:f!· == :� 
-------·-----

__!_1 Махметова_А.Д _________ 16 
. 12 Нургалиева_ Н. _________ 15 

Таблица 9 

<;:редний 
Низкий 
с;редний 
(редний 
С�редний 
с\ 

V :·Реднии 
низкий 
низкий 

Средний 
низкий 

5 Отсутствует 15 Низкий 
9 Отсутствует 21 Средний 

16 Минимальна 1 О Низкий 
1 24 Легкая 22 Средний 

21 Легкая 16 Низкий 
15 Минимальна 14 Низкий 
8 Отсутствует 22 Средний 

1 О Минимальна 15 Низкий 
7 Отсутствует 19 Низкий 
24 Минимальна 18 Низкий 

Результаты исследования уровня развития тревожности (3 срез), (экспе­

риментальная группа) 
·------------ --

Фамилия Имя Личностн ая тревожность 
-------- -

··-----·---- --------· ---· 
Балл 

] . Ланкович Л.:В. 25 
···----·---·-----------------· --------

___ : ___ Якубова в.х .. _____ ______ }1 _ �=�:r��::�-��-=rl 
-=�:- �� -

� Сейсембаева Б.Ж.. 30 
-·--------- ------- ---·----

(: Стоянова Е.Н. 34 
···-- --·---- --

_7 ___ :§рыгина т.н .. ___________ 25 _ 
8 __ Митрохина 1\11.Н. ____ _____ 23 
9 __ Ус:упбекова )K.Д. __________ _l_l __ 
1 О :Матвиенко Л.А 29 
· ··-----------------------------------

11 Мяхметова А.Д j. 20 
l __ 1_2)Нургалиева Н. ___ _______ 32 _

Уровень 
низкий 
низкий 
низкий 
.низкий 
низкий 

умеренный 
низкий 
низкий 
низкий 
низкий 
низкий 

умеренный 

Реактивная тревожное ть 
Балл 

21 
30 
18 
25 
22 
25 
24 
34 
22 
21 
33 
29 

Уровен ь 
й низки 

низки й 
низки й 
низки й 
низки й
низки й 
низки й 

умеренн ый 
й низки 

низкиj 1 
умеренн 

НИЗКИI �
тй 

j 



Приложение J 

Таблица 10 

Рез:ультаты исследования самооценки эмоциональных состояний (3 

срез), (экспериментальная группа) 
1---------------------· ---------

Фамилия l'Iмя Тревожное :ть 

Б,ш Урс )-
----·---- -- --------· -----

1. Ланкович Л.В. 7----··-·--
--

------· -----

_2. Якубова В.Х. _____ --�!_ 
3. Иванова В .И. 5 

:4.��:а;,1барова )\.А�:�=[=�;� 
_ �_-_ _i:е:�rсембаев�1 Б .:�:;�-�-��1-
6. Стоянова Е.Н. 6 -------- ------- ------

__ 7 ._ Ерыгина Т.Н. 
-----��1 __ 

__ 8._ l\1итрохина М.Н. ____ ��--
9._ у·'супбекова _Ж.Д .. ____ �--
1 О.l\1атвиенко Л.А 5---···-·--------------- ·------

__ 11.l\1ахметова А.Д ------��--
--��·� ·НУf�_=алие1�:_:� __ J_ __ ��--

Таблица 1] 

ь вен 
низ 

_ер 
ни:: 
низ 

_ер 
Ни 

_ Ср 
Ни 

-:

: 

з 

з: 

з 
з 
з 

_5::р 
Ни 

ни 

ни 

Фрустрация 

Балл Уро-
вень 

5 низ 
4 НИЗ 

10 ер 
6 низ 
5 низ 
8 Ср 
6 Низ 
7 Низ 
8 Ср 
5 Низ 
7 низ 
8 Ср 

Агрессив-
ность 

Балл Уро-
вень 

10 ер 
6 низ 
7 низ 
4 низ 
7 низ 
6 Низ 
7 Низ 
9 Ср 
5 Низ 
5 Низ 
7 низ 
9 Ср 

Ригидно сть 

Бал 
л 
4 

11 
10 
5 
3 
5 
7 
8 
3 
6 
4 
9 

у ро­
ень 
из 

в 
н 

н 
н 
н 

ер 
из 
из 
из 

l 
l 
fиз 
fиз 
:=р 
lиз 
Iиз 
из 

1 

l-
l-
н 
( 

Результаты исследования по методики В.В. Бойко (3 срез), (эксперимен­

тальная группа) 

Фамилия И:Мя Поюученн 
--- -------------------·- ----�---

ый результат 
1. Ланкович Л.В.
2 .. Яюrбова В.:Х. 
----· ,.1 --------·- -------

3 .. Иванова В.И. 
,... ___ , ____ --

1 4 I<' 

,.. 

11 А . ·. .амоарова 1-"-· 
,__ _______ --------·- -------

5. Сейсембаева БJК. ------- ------------·-----

6. Стоянова Е.Н.--·---- --------· --------

___ 7. _ Ерыгина Т.Н. ________ _ 
___ 8._ l\;1итрохина м.н. ____ --------
1 ;>. Усупбекова Ж.Д. ·-------- -

-
--

·
---· --------

1 0.1\;'[атвиенко Л.А 
1 __ l_ 1_.Махметова А.Д ___________ _ 
1 2 .Нургалиева J-I. ·-----------------------· --------

6 
4 
9 

5 
6 
5 
7 
8 
4 
9 

6 

8 

Степень развития 
Есть некоторые проблемы 

Эмоции не мешают общени ю 
Эмоции осложняют общен ие 
Эмоции не мешают общени ю 

Есть некоторые проблемь1 
Эмоции не мешают общени ю 

1Есть некоторые проблемь 
Есть некоторые проблемь 

Эмоции не мешают общени 
1 

ю 
1е Эмоции осложняют общею 

Есть некоторые проблемь 
Есть некоторые проблемь 
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Приложение К 
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Рис.8. Сравни·телы-,ые ре1аультаты по исследованию эмоциональных 

'гюмех" в уст,зн,овле�ttии эмоционал1::)ных контактов в экспериментально, 
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При:южение М[ 

Таблица 12 

Результаты исследования уровня развития невротизации, депрессии, чув­

ства одиночества (2 срез), ( контрольная группа) 

Фамилия Имя Неврт :иза-
ци: ,[ 

.Уро-

Т-с�ямоваС.Ш.--�--�� i зень
13ыс 

' 2. Лазина JO"H. 27 . J [3ыс----- ·---·-------·--
3. Кенжибаева К.Т. 27 :3ыс----- --------------

:3ыс_ 4. Черкасова __ Л.Н .. ______ 24 I 
5. Фельдман С.В. 26 ] :3ыс ----- ---------- ---

6. �1[анапова Н.А. 27 ] 3ыс ----- --------- ---
_7. Вернер Т.В. _________ 21 С ::ред 
8. Рамазанова Г.Б. 19 С '\ ,ред ----- --------·--- ---

1 :,ред 
:� о-�;��:�1��К=== :�

±
- -� Вые

t 1 .. Алпасова А.Ж. 21 С ;'ред ----- ---------- --- -

12.Алексюшина Е..В. 27 Вые ----- ----------- --- -

Таблица 13 

Бал 
л 

64 
35 
46 
54 
69 
63 
49 
54 
47 

50 
66 
52 

Депрессия 

Уровень 

Выраженная 
Умеренная 

Легкая 
Умеренная 

Выраженная 
Выраженная 
Умеренная 
Умеренная 

Легкая 
Умеренная 

Выраженная 
Умеренная 

Чувство о дино­
а

вень Ба

лл 
47 
43 
38 
46 
48 
49 
43 
35 
38 
39 
48 
35 

честв 
Уро 

Вь IC
Вь IC

ний 
IC 

Сред 
Вь 
Вь 1е
Вь IC
Вь IC
Вь IC

щий 
(НИЙ 

IC: 
(НИЙ 

Cpe.r 
Cpe.r 

Вь 
Cpe.z: 

Результаты исследования уровня развития тревожности (2 срез), (кон-· 

тральная группа) 
г---

-------------------

! Фамилия Имя Личное тная тревожность 
---------

1

1 1. Слямова С"Ш. ----- ------------· 
1 2 Лазина К> .. Н. ------------------------· 

3 Кенжибаева К.Т. ---------

Балл 
41 
48 
48 

4 Черкасова Л.Н. 44 ----- . ---------------

5 Фельдман С.В. 36 
6 1\/Iанапо ва Н.А. 36 ----- -----------

_7 Вернер Т.В. ________ 46 
8 Ра�азанова Г .Б. 3 8 ----- ---------------

_9 Сабырова Н.К. ________ 50 
_ 1 О Кроутс Л.П. _______ ___ 48 
__ U_ А:лпасова <\.Ж: _____ J ___ _±(�
t2 Алексюшина Е..В. 44 -------·------------

Уровень 
Высокий 
Высокий 
Высокий 
Высокий 

Умеренный 
Умеренный 

Высокий 
Умеренный 

Высокий 
Высокий 
Высокий 

Умеренный 

Реактивная тревожное ть 
нь 
ий 
ий 
ный 
ный 
ий 
ий 
ий 
ий 
-IЫЙ

ий 
ий 
IЫЙ 

Балл Урове 
43 Высок 
42 Высок 
39 Умерен· 
38 Умерен 
46 Высок 
52 Высок 
50 Высок 
48 Высок 
38 Умерею 
48 Высок 
48 Высок 
39 Умерею 



Приложение N 

Таблица 14

Результаты исследования самооценки эмоциональных состояний (2 срез), 

( контрольная группа) 
--------

-Фамилия Имя тревож·· 
ность 

------

Ба Урс )-
--------

1. Слямова С. Ш. ----- --------·--

]lЗ Лазина IO .Н. ------

лл 
16 
16 

вен 
Вьн 
Вые 

ь 
.. ...
•'• 

J_4 К��нжиб,��!t_а K_.Jl____ l 4 _J::p 

f
_!.2_ Ч�:ркасова Л.Н:._ ______ . J 7 
_!6 Фельдман С.В. _____ _18 

,. 1 7 Манапова J--I.A. 16 --·---- -------·-- ---

__ 118 Вернер Т.В. ______ 1' 4 
19 Рамазанова Г.Б. 16 

--- ---- --------·--

_ _20 Сабырова Н.К. ______ 1 5 
_ 21 Кроутс Л.П. ______ ] 7 

'"'t') А А Ж ,..,;., ,'-\.лпасова .t-1.. . 
------- -------·--

]l5 
23 Алексюшина Е.В. j 13

------ --------·- ----

Таблица 15

,, Вые 
Вые 
Вые 

,, 

,, 

_S;:p 
Вые 
Вые 
Вые 
Вые 

�Е_ 

фрустрация 

Балл Уро-
вень 

19 Вые. 
16 Вые. 
11 Ср. 
18 Вые. 
18 Вые. 
14 Ср. 
17 Вые. 
19 Вые. 
12 Ср. 
16 Вые. 
14 Ср. 
13 Ср. 

агрессив-
ность 

Бал Уро-
л вень 

17 Вые. 
14 Ср. 
18 Вые. 
21 Вые. 
16 Вые. 
15 Вые. 
16 Вые. 
12 Ср. 
12 Ср. 
18 Вые. 
18 Вые. 
15 Вые. 

ригидн ость 

Бал 
л 

18 
18 
13 
18 
12 
13 
18 
16 
16 
15 
19 
12 

у ро­
ень 
ыс . 
ыс. 

в 
в 

в 

Ср. 
ыс. в 

Ср. 
Ср. 
в 

в 

в 

в 

ыс. 
ыс. 
ыс. 
ыс. 

в ыс. j' 
Ср. 

Результаты исследования по методики В.В. Бойко (2 срез), (контрольная 

группа) 
,------·-------

\------ Фамилия Имя ______ Полученю �1й результат
l . Слям:ова С .Jll. 

··--------- ------ --------

:.�4 Лазина Ю .Н. 
··-----·------- ------- ---- --

:!:5 Кенжибаева К.Т 

18 

16 
14 

··--------- ------- --------

··· :�6_ Черкасова Л.Н. ___________ _ 18
::7 Фельдман С.В. 16 

·----------- ------- --------

::8 Манапова Н.А. 16 
···-----·---- ------- --------

·-------·---- ------ ----

::, О Рамюанова Г.Б. 
22 
11 

::9 Вернер Т.В. 
t 

···--------- . ------ --------

''О �-

15 
19 
18 

� 1_Сабырова Н.К. ----

�

·-------
)2_!S1юутс Л.П. ____________ _ 

_;�.1�::;::���;:�.в. __________ _ 

Степень развития 
Эмоции явно мешают обще 
Эмоции явно мешают обще 

Эмоции осложняют общен 

нию 
нию 
ие 
ЮIЮ 

нию 
нию 
-шю

Эмоции явно мешают обще 
Эмоции явно мешают обще 
Эмоции явно мешают обще_ 
Эмоции явно мешают обще1 

Эмоции осложняют общен ие 
Эмоции явно мешают обще� IИЮ

Эмоции осложняют общен 
Эмоции явно мешают обще� 

ие 
IИЮ 
IИЮ Эмоции явно мешают обще� 

-, 



70-

65-

60 

5,5-

50 

45 

40 

балл 35 

30 

25 

20 

15 

1 () 
i· ,) 

г-
[J 1 �:::рез 

(] 2 сре:1 

' 

' 

' 

' 

' 

1 

68 

64 !-
4 ,:· 

,,1 

--�--�-� 

Приложение О 

о 1 срез 

о 2 срез

6 ·7 8 9 10 11 12 

'68 5,3 46 43 45 67 50 
163 49 54 47 50 66 52 

Рис.12. Сравнителы-�ые ре!зул1ьтаты исследования уровня развития 

депрщ:с�11и в контрольной группе 
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Рис.14. Срс1вните111:�н1:.1е результаты исследования уровня развития 
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Рис.21. Ср.авнитеJnь,н1ью ре;зультаты исследования уровня развития 

фрустрации в контрольной группе 
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