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Личностный и профессиональный рост современного учителя невозможен без самопо-
знания, с которым тесно связаны эмоциональные переживания. В современных теори-
ях эмоция рассматривается как особый тип знания, выдвигается понятие «эмоцио-
нальный интеллект», понимаемый как совокупность интеллектуальных способностей,
обеспечивающих осознание эмоциональных состояний и управление ими.

С понятием эмоционального интеллекта тесно связано представление об «эмо-
циональной грамотности» — целенаправленном повышении эмоциональной компе-
тентности. Развитие эмоциональной компетентности особенно актуально для повыше-
ния психологической культуры педагогов. Дело в том, что авторитетного учителя уча-
щиеся всегда наделяют «эмоциональной референтностью»: у такого педагога
школьники черпают эмоциональную информацию, которую затем используют для ос-
мысления происходящего. Управление собственными эмоциями и понимание эмоций
окружающих — наиболее важные качества, необходимые для успешного педагогичес-
кого взаимодействия. 

Управление собственными эмоциями и чувствами предполагает, в первую
очередь, их осознание и контроль над формой проявления. Степень осознанности
эмоций может быть различной. Полное осознание эмоционального процесса пред-
полагает как исчерпывающую характеристику самой эмоции, так и понимание свя-
зей между эмоцией и вызвавшими её факторами, с одной стороны, и эмоцией и дей-
ствиями, к которым она побуждает, — с другой. В то же время некоторые эмоцио-
нальные явления могут не осознаваться. Среди них: эмоциональные процессы,
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Мудрый сердцем прозовётся благоразумным…

Библия, Книга Притчей (16,21)

Ïðîáëåìà ýìîöèîíàëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè — îäíà èç âàæíåéøèõ ïñèõîëîãî—ïåäàãîãè÷åñêèõ ïðîáëåì,

àêòóàëüíûõ äëÿ ëè÷íîñòíîãî è ïðîôåññèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ ñîâðåìåííîãî ó÷èòåëÿ.

Ïñèõîëîãè÷åñêèå íàãðóçêè, ïîëó÷àåìûå ïåäàãîãîì, ïðèâîäÿò ê ðàçâèòèþ ó íåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî

ñòðåññà. Ýìîöèîíàëüíàÿ íàïðÿæ¸ííîñòü îñîáåííî âëèÿåò íà ìîëîäûõ ïåäàãîãîâ. Ðåçóëüòàòû

èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî ñèíäðîì «ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ» ïðè îòñóòñòâèè

ñèñòåìàòè÷åñêîé ðàáîòû ïî åãî ïðîôèëàêòèêå íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòüñÿ ó áóäóùèõ ïåäàãîãîâ åù¸

â ïåðèîä îáó÷åíèÿ â âóçå. Ïðîôåññèîíàëüíûé äîëã îáÿçûâàåò ó÷èòåëÿ ïðèíèìàòü âçâåøåííûå

ðåøåíèÿ, ïðåîäîëåâàòü ðàçäðàæèòåëüíîñòü, îò÷àÿíèå, ñäåðæèâàòü âñïûøêè ãíåâà. Îäíàêî âíåøíåå

ñäåðæèâàíèå ýìîöèé íå ïðèâîäèò ê óñïîêîåíèþ è íå ñïîñîáñòâóåò ïñèõîëîãè÷åñêîìó

è ôèçè÷åñêîìó çäîðîâüþ. ×àñòî ïîâòîðÿþùèåñÿ íåáëàãîïðèÿòíûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ

ïðèâîäÿò ê çàêðåïëåíèþ îòðèöàòåëüíûõ ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ ïåäàãîãà, òàêèõ, êàê

ðàçäðàæèòåëüíîñòü, òðåâîæíîñòü, ïåññèìèçì, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ

íà ýôôåêòèâíîñòè åãî äåÿòåëüíîñòè è âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äåòüìè è êîëëåãàìè. Âñ¸ ýòî ïðèâîäèò

ê îáùåé íåóäîâëåòâîð¸ííîñòè ïåäàãîãà ñâîåé ïðîôåññèåé. 

ÈÈððèèííàà ÀÀííääððååååââàà,,

äîöåíò êàôåäðû
ïåäàãîãèêè
è ïñèõîëîãèè
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ïñèõîëîãè÷åñêèõ
íàóê
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которые возникли и формировались
в раннем детстве; ставшие привычными
чувства к людям, с которыми имеется
тесная связь; эмоциональные реакции
и состояния, не принимаемые (осуждае-
мые) в данной культуре (гнев у женщин,
страх у мужчин); слабые или недоста-
точно организованные эмоции.

Анализ психологической литерату-
ры свидетельствует о том, что есть,
по крайней мере, два способа управле-
ния эмоциями: контроль интенсивности
эмоций и управление их экстенсивной
составляющей — эмоциогенными ситу-
ациями.

Первый способ управления эмоция-
ми включает несколько этапов. Прежде
всего это осознание себя как субъекта
переживания и осознание наличия этого
переживания как объекта анализа, «от-
деление» собственного Я от переживае-
мого чувства («Я испытываю страх, удо-
вольствие», а не «Мир страшен либо
приятен»). По мнению Л.С. Выготского,
мы можем «противопоставить себя сво-
им переживаниям не в качестве духовно
действующей личности, а в качестве про-
стого зрителя, и тогда переживания ста-
новятся для нас содержаниями нашего
восприятия».

Следующий за осознанием этап уп-
равления эмоциями, связанный с пони-
манием эмоций, обозначается как назы-
вание. Вербализация собственного эмо-
ционального состояния играет двоякую
роль: с одной стороны, информирует на-
шего партнёра о переживаемых нами
чувствах и снижает его напряжение,
с другой — помогает регулировать соб-
ственное эмоциональное напряжение.
Дело в том, что, будучи названным, эмо-
циональное переживание утрачивает
свою интенсивность и власть над
человеком.

Для того чтобы назвать эмоцию,
необходимо иметь достаточно богатый
эмоциональный тезаурус. Содержание
эмоционального словаря, во-первых,
зависит от представленности этой эмо-
ции в языке. Эмоция в большей или

меньшей мере представлена в языке в зависимости от того,
насколько важной и желательной она считается в той или
иной культуре. Национальный язык, в свою очередь, в опре-
делённой степени формирует окружающую людей реальность.
Это означает, что мы можем быть слепы к явлениям или кон-
цепциям, для которых у нас нет слов. Так, в итальянском язы-
ке существует слово fiero, обозначающее удовольствие от
встречи со сложной задачей. Однако названия для такой эмо-
ции не обнаружено ни в английском, ни в русском языках.
Эмоция, обозначенная в русском языке словом «отчаяние»,
имеет ряд оттенков в белорусском языке: «роспач», «адчай»,
«паняверка».

Богатство эмоционального тезауруса ребёнка зависит от
эмоционального словаря родителей. Бедность эмоционального
словаря матери ведёт к формированию у ребёнка особого типа
сознания и мышления, в котором эмоциональная жизнь пред-
ставлена мало. Если же родители способны распознать нега-
тивные эмоции своего ребёнка и помогают справиться с ними,
то у него со временем выра-
батывается способность ре-
гулировать свои
эмоции, что выра-
жается в его позитивном
поведении. 

Следующий этап
управления эмоциями
состоит в расширении
или ограничении по-
тока эмоциональной
информации. Так, за-
щитная, ограничивающая
эмоциональный опыт
стратегия сопровождается мыслями типа
«Не думай об этом», «Это не заслуживает моего внимания»,
«Я не реагирую». Напротив, такие мысли, как «Узнай об
этом больше», «Открой себя для этого чувства» и т.д., сви-
детельствуют об открытости сознания для потока эмоцио-
нальных переживаний. Когда человек предпочитает страте-
гию открытости эмоциональным событиям, он в большей
степени способен сопереживать окружающим. 

Приведём несколько упражнений, помогающих эффектив-
ному осознанию эмоций и их адекватному называнию.

È ð è í à À í ä ð å å â à Э М О Ц И О Н А Л Ь Н А Я  К О М П Е Т Е Н Т Н О С Т Ь

В Р А Б О Т Е  У Ч И Т Е Л Я

«Äâîðåö ÷óâñòâ». Çàêðîéòå ãëàçà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïî-

ïàëè â ÷óäåñíûé äâîðåö. Â í¸ì çà êàæäîé äâåðüþ æèâóò ýìîöèè è ÷óâ-

ñòâà: íàñëàæäåíèå, áåçìÿòåæíîñòü, òîñêà, ëþáîâü, àçàðò, ñìÿòåíèå, ñòûä,

âîñõèùåíèå, óäîâîëüñòâèå, ñòðàäàíèå. Â êàêèå êîìíàòû âû íàïðàâè-

òåñü? Î ÷¸ì âû õîòèòå ñïðîñèòü âûáðàííóþ ýìîöèþ èëè ÷óâñòâî? ×òî

îíè âàì ðàññêàæóò? ×òî âû èñïûòàëè, íàõîäÿñü â òîé èëè èíîé êîìíàòå? 
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Говоря об управлении эмоциями,
психологи отмечают необходимость кон-
троля не отрицательных эмоций как непо-
средственных, достаточно кратковремен-
ных, неприятных переживаний, но эмоций
«неуместных», «деструктивных». Общим
для «неуместных» и «деструктивных»
эмоций является то, что они возникают
вследствие неправильного представления
ситуации. Для управления такими эмоци-
ями достаточно исправить ошибку в ин-
теллектуальной оценке ситуации. Нужно
избавиться не от эмоций, которые сами
по себе не могут быть хорошими или пло-
хими, а лишь от неправильного восприя-
тия сложившейся ситуации.

Неправильное восприятие часто
возникает как результат определённых
ожиданий. Рассогласование ожиданий
и реальности, действия и результата вы-
зывает неприятные переживания: так,
надеяться — значит быть недовольным
тем, что есть здесь и сейчас, и иметь не-
обоснованные ожидания по поводу раз-
вития ситуации. При этом чем значимее
наши ожидания, чем больше желаний
воплощено в них, тем сильнее реакция
на рассогласование с реальностью. 

Очевидно, что для эффективного уп-
равления эмоциями необходимо достичь
гармонии между разумом и чувствами.
Примером неконструктивного взаимодей-
ствия интеллектуальных и эмоциональных
процессов могут являться «дистрессовые
стереотипы» поведения. Они формируют-
ся следующим образом. Неадекватные мо-
дели поведения родителей в стрессовой
ситуации фиксируются в раннем опыте.
В дальнейшем при достаточно сильном на-
поминании о прежнем опыте переживания
стресса люди помимо своей воли «превра-
щаются в нечто, ведущее себя как живой
автоматический проигрыватель». Человек
начинает действовать нерационально, он
говорит неуместные вещи, совершает бес-
помощные поступки, испытывая при этом
чувства, неадекватные настоящей ситуа-
ции. Можно вспомнить: что говорит мать
плачущему ребёнку вместо того, чтобы
дать ему возможность выразить свои эмо-

«Ýìîöèîíàëüíûé ñëîâàðü». Â òå÷åíèå òð¸õ ìèíóò çàïèøèòå

ñëîâà, âûðàæåíèÿ, îáîðîòû ðå÷è (ëþáûå), êîòîðûå ïîçâîëÿþò âàì òî÷-

íî âûðàçèòü ÷óâñòâà. Çàïèøèòå èõ â äâà ñòîëáöà: ïîëîæèòåëüíûå —

îòðèöàòåëüíûå.

Ïðîäåëàâ ýòî, îáðàòèòå âíèìàíèå íà êîëè÷åñòâî ñëîâ: 

— áîëåå 30 ñëîâ — âàø ñëîâàðíûé çàïàñ âïîëíå ïîçâîëÿåò âûðàæàòü

âàøè ÷óâñòâà; âû ìîæåòå ðàññ÷èòûâàòü íà òî, ÷òî âàøè ýìîöèîíàëüíûå

ïåðåæèâàíèÿ áóäóò ïîíÿòû îêðóæàþùèìè;

— 20–30 ñëîâ — âû ìîæåòå ðàçëè÷íûì îáðàçîì âûðàçèòü ñâîè ÷óâñò-

âà, îäíàêî òðåíèðîâêà âàì íå ïîìåøàåò;

— ìåíåå 10 ñëîâ — âàì íåîáõîäèìà òðåíèðîâêà â âûðàæåíèè ÷óâñòâ.

Îáðàòèòå òàêæå âíèìàíèå íà òî, êàêèõ ýìîöèé ó âàñ áîëüøå —

ïîëîæèòåëüíûõ èëè îòðèöàòåëüíûõ? Ýòî õàðàêòåðèçóåò âàøó ëè÷íîñòü,

âàøå îòíîøåíèå ê æèçíè.

Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîçâîëèò ïîïîëíèòü âàø ýìîöèîíàëüíûé

òåçàóðóñ. 

Ïîäóìàéòå, êàêèå ýìîöèè è ÷óâñòâà âûðàæàþò äàííûå ñëîâà: åðå-

ïåíèòüñÿ, èçâåñòèñü, èìïîíèðîâàòü, èñòåðçàòüñÿ, êîðîáèòüñÿ, êóêñèòüñÿ,

ìëåòü, ìóòîðíî, íåãà, ñóìáóð, îáóðåâàòü, îêðûëèòüñÿ, îñòåðâåíèòüñÿ, ïå-

òóøèòüñÿ, ïðèêèïåòü, ïðîñòðàöèÿ, óìèëåíèå, ïðèùó÷èòü, ÿðûé?

Когда мы говорим о необходимости управления эмоциями,
речь не идёт о тотальном подавлении отрицательных эмоций и,
как следствие, усилении интенсивности эмоций положительных.
В этом нет жизненной необходимости: как по психологическим,
так и по физиологическим причинам. 

Эмоциональные вспышки не всегда пагубны для взаимо-
отношений. Иногда они приносят и некоторую пользу, если не
затягиваются надолго и не сопровождаются взаимными, а осо-
бенно публичными оскорблениями. Однако эмоциональная хо-
лодность никогда не принесёт пользы взаимоотношениям. Она
неприятна в социально-ролевом и деловом общении как демон-
страция равнодушного отношения к происходящему, а в интим-
но-личностном общении — просто недопустима, поскольку
уничтожает саму возможность взаимопонимания между близки-
ми людьми. 

Привычка подавлять собственные негативные эмоции при-
носит вред психологическому и физическому здоровью. Выявле-
но, что люди, склонные к переживанию отрицательных эмоций,
за счёт более высокой степени контроля эмоциональной экс-
прессии значительно реже выражают отрицательные эмоции.
Они «маскируют» свои негативные переживания выражением
положительных эмоций, которых на самом деле не испытывают.
Неэффективность и даже вредность такого контроля-подавления
очевидна. Известно, что запрет на эмоции ведёт к их вытесне-
нию из сознания. В свою очередь, невозможность психологичес-
кой переработки эмоций способствует разрастанию их физиоло-
гического компонента в виде болей и неприятных ощущений,
приводит к психосоматическим заболеваниям.
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ции и пережить катарсическое освобожде-
ние? «Не плачь! Успокойся!» Став взрос-
лым, человек в подобной ситуации будет
точно так же реагировать по отношению
к своему ребёнку. Так негативный эмоцио-
нальный опыт обеспечивает передачу не-
конструктивных моделей поведения из по-
коления в поколение. 

Конструктивное взаимодействие
интеллектуальных и эмоциональных
процессов, напротив, способствует сни-
жению интенсивности негативных эмо-
циональных переживаний. Отрицатель-
ные эмоции могут быть устранены из
жизни человека. К таким эмоциям, мет-
ко охарактеризованным Михаилом
Папушем,  как «аджика с тухлятиной»
(Папуш М. Практическая психотехника.
М., 1997), относятся обида, специфиче-
ская жалость («Я выше и могу пожа-
леть»), эмоции, связанные с соревнова-
нием («прищучить кого-нибудь»), за-
висть, гордыня и другие. Поскольку
отрицательная эмоция есть не что иное,
как эмоциональная реакция на непра-
вильно представленную ситуацию, её
нужно не подавлять, с ней необходимо
«разбираться».

На практических занятиях по психо-
логии вместе со студентами, будущими
педагогами, я попыталась «разобраться»
с некоторыми из таких эмоций. Приведу
примеры высказываний студентов.

Обида. «Если человек не хотел
меня обидеть, а я обиделся, не разо-
бравшись в ситуации, не глупо ли
это? С другой стороны, если мой враг
специально старался меня обидеть и я
испытал обиду — кому я доставил
удовольствие? Врагу. А если подойти
к ситуации так: каждый человек мне
не друг, не враг, а учитель? Тогда,
сдержав себя, я научился терпению,
не сдержал свои эмоции — ничему не
научился».

Жалость. «Жалеть (Ах, ты бед-
ный, несчастный!) не стоит — это
унижает человека, делает его беспо-
мощным. Нужно помочь, если об этом
просят». 

Но ведь есть и другое значение
этого слова: муж жалеет жену,
то есть заботится о ней, бережёт
её. В этом значении жалость не мо-
жет рассматриваться как негатив-
ная эмоция».

Гордыня. «Мне вспоминаются
слова К. Кастанеды: «До тех пор,
пока ты чувствуешь себя самой
важной вещью в мире, ты не смо-
жешь в действительности воспри-
нимать мир вокруг себя. Ты как ло-
шадь с шорами. Всё, что ты ви-
дишь, — это ты сам вне всего
остального».

«Я обычно говорю о себе не
«я способный», а «у меня есть способ-
ности», ведь это не только моя за-
слуга. А ещё нужно помнить слова
Д. Карнеги: «Каждый человек
меня в чём-то превосходит,
и я готов у него учиться».

В поиске действенных
интеллектуальных стратегий
контроля деструктивных эмо-
ций современная психология
часто обращается к буддист-
ской традиции, которая
предлагает три основных спосо-
ба такого контроля. 

Использование противоядия: ней-
трализация деструктивной эмоции при
помощи соответствующей конструктив-
ной эмоции (так, противоядиями гнева
и ненависти являются терпимость и толе-
рантность, жестокости — сострадание,
зависти — эмпатическая радость, влече-
ния и отвращения — невозмутимость).
Чтобы вызвать позитивные эмоции, нуж-
но «поменяться местами» с другими
людьми и развивать в себе базовое чувст-
во глубокого милосердия к людям. Кста-
ти, переживание чувства сострадания не
должно рассматриваться как некая
«жертва» по отношению к ближнему: оно
крайне выгодно самому сострадающему,
поскольку вызывает прилив внутренней
силы и действует успокаивающе.

Приведённое ниже упражнение поз-
волит вам лучше понять мотивы поведения

È ð è í à À í ä ð å å â à Э М О Ц И О Н А Л Ь Н А Я  К О М П Е Т Е Н Т Н О С Т Ь
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Приведу несколько медитативных
упражнений, которые можно использо-

вать с учётом ситуации и ваших индивиду-
альных особенностей.

другого человека и тем самым нейтрализо-
вать негативные эмоции по отношению
к нему. В качестве «противоядия» здесь

используется сопереживание, возникаю-
щее вследствие идентификации с партнё-
ром по общению.

«Ìàðèÿ Èâàíîâíà».  Ïðåäñòàâüòå ñåáå ñèòóàöèþ íåïðèÿòíîãî ðàçãîâîðà, íàïðèìåð, ñ çàâó÷åì, óñëîâíî íàçâàííûì

Ìàðèåé Èâàíîâíîé. Ïîñëåäíÿÿ ïîçâîëèëà ñåáå äîâîëüíî íåó÷òèâûé òîí â ðàçãîâîðå ñ âàìè è íåñïðàâåäëèâûå çàìå÷àíèÿ.

Ïî äîðîãå äîìîé âû ñíîâà è ñíîâà âñïîìèíàåòå íåïðèÿòíóþ áåñåäó è ÷óâñòâî îáèäû çàõë¸ñòûâàåò âàñ. Êàê âû íè ïûòàå-

òåñü çàáûòü îáèä÷èöó, âàì ýòî íå óäà¸òñÿ.

Ïîïðîáóéòå ïîéòè îò ïðîòèâíîãî. Âìåñòî òîãî ÷òîáû íàñèëüñòâåííî âû÷¸ðêèâàòü Ìàðèþ Èâàíîâíó èç ïàìÿòè, ïîñòà-

ðàéòåñü ìàêñèìàëüíî ïðèáëèçèòü å¸. Ïîïðîáóéòå ïî äîðîãå ñûãðàòü ðîëü Ìàðèè Èâàíîâíû. Ïîäðàæàéòå å¸ ïîõîäêå, ìàíå-

ðå ñåáÿ âåñòè, ïðîèãðàéòå å¸ ðàçìûøëåíèÿ, å¸ ñåìåéíóþ ñèòóàöèþ, íàêîíåö, å¸ îòíîøåíèå ê ðàçãîâîðó ñ âàìè. ×åðåç íå-

ñêîëüêî ìèíóò òàêîé èãðû âû ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ñíèæåíèå âíóòðåííåãî íàïðÿæåíèÿ è èçìåíåíèå ñâîåãî îòíîøåíèÿ

ê êîíôëèêòó, ê Ìàðèè Èâàíîâíå, óâèäèòå â íåé ìíîãî ïîçèòèâíîãî, òîãî, ÷òî âû íå çàìå÷àëè ðàíüøå, è ñìîæåòå å¸ ïîíÿòü.

Ïîñëåäñòâèÿ òàêîé èãðû îáíàðóæàòñÿ óæå íà äðóãîé äåíü, êîãäà âû ïðèä¸òå íà ðàáîòó. Ìàðèÿ Èâàíîâíà ñ óäèâëåíèåì ïî-

÷óâñòâóåò, ÷òî âû íå íåñ¸òå â ñåáå âíóòðåííåãî íåãàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, âû äîáðîæåëàòåëüíû è ñïîêîéíû, è ñàìà, â ñâîþ

î÷åðåäü, ñòàíåò ñòðåìèòüñÿ ê óëàæèâàíèþ êîíôëèêòà.

«Ïðåññ». Ýòî óïðàæíåíèå íåéòðàëèçóåò îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ãíåâà, ðàçäðàæåíèÿ, ïîâûøåííîé òðåâîæíîñòè, àãðåñ-

ñèè. Åãî ðåêîìåíäóåòñÿ ïðàêòèêîâàòü ïåðåä ðàáîòîé â òðóäíîì êëàññå, ãîòîâÿñü ê ðàçãîâîðó ñ òðóäíûì ó÷àùèìñÿ èëè åãî ðîäè-

òåëÿìè, ïåðåä ëþáîé ïñèõîëîãè÷åñêè íàïðÿæ¸ííîé ñèòóàöèåé, òðåáóþùåé âíóòðåííåãî ñàìîîáëàäàíèÿ è óâåðåííîñòè â ñåáå.

Ïðåäñòàâüòå âíóòðè ñåáÿ, íà óðîâíå ãðóäè, ìîùíûé ïðåññ, êîòîðûé äâèæåòñÿ ñâåðõó âíèç, ïîäàâëÿÿ âîçíèêàþùóþ îòðè-

öàòåëüíóþ ýíåðãèþ è ñâÿçàííîå ñ íåþ âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå. Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ âàæíî äîáèòüñÿ îò÷¸òëèâîãî

îùóùåíèÿ ôèçè÷åñêîé òÿæåñòè âíóòðåííåãî ïðåññà, ïîäàâëÿþùåãî è êàê áû âûòàëêèâàþùåãî âíèç íåæåëàòåëüíóþ îòðèöà-

òåëüíóþ ýíåðãèþ1.

«Âíóòðåííèé ëó÷». Ýòî óïðàæíåíèå íàïðàâëåíî íà ñíÿòèå óòîìëåíèÿ, îáðåòåíèå âíóòðåííåãî ïîêîÿ.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âíóòðè âàøåé ãîëîâû, â âåðõíåé å¸ ÷àñòè âîçíèêàåò ñâåòëûé ëó÷, êîòîðûé ìåäëåííî è ïîñëåäîâàòåëü-

íî äâèæåòñÿ ñâåðõó âíèç è îñâåùàåò èçíóòðè âñå äåòàëè ëèöà, øåè, ïëå÷, ðóê ò¸ïëûì è ðîâíûì, ðàññëàáëÿþùèì ñâåòîì.

Ïî ìåðå äâèæåíèÿ ëó÷à ðàçãëàæèâàþòñÿ ìîðùèíû, èñ÷åçàåò íàïðÿæåíèå â îáëàñòè çàòûëêà, ðàçãëàæèâàåòñÿ ñêëàäêà íà ëáó,

«îõëàæäàþòñÿ» ãëàçà, îïóñêàþòñÿ ïëå÷è, îñâîáîæäàþòñÿ øåÿ è ãðóäü. Âíóòðåííèé ëó÷ êàê áû ôîðìèðóåò íîâóþ âíåøíîñòü

÷åëîâåêà, ñïîêîéíîãî è óäîâëåòâîð¸ííîãî ñîáîé, ñâîåé æèçíüþ, ïðîôåññèåé è ó÷åíèêàìè.

Êîñìè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ. Ñòàíüòå ïðÿìî, ïîòÿíèòåñü è çàêðîéòå ãëàçà.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïðÿìî èç äàë¸êèõ ãëóáèí êîñìîñà âàì íà ãîëîâó îïóñêàåòñÿ ñòîëá ñëåãêà ñâåòÿùåéñÿ, ïðîçðà÷íîé ýíåð-

ãèè. Ïîäîáíûå ñòîëáû âàì ïðèõîäèëîñü âèäåòü â ãðîçîâóþ ïîãîäó, êîãäà ëó÷è ñîëíöà ïðîáèâàþòñÿ ìåæäó ò¸ìíûìè òó÷àìè.

Ïîòîê ýíåðãèè, ïîñòóïàþùèé â âàñ ïî ýòîìó ñòîëáó, ìîæåò áûòü îêðàøåí â ïðèÿòíûé äëÿ âàñ çîëîòèñòûé èëè ãîëóáîé öâåò.

Çîëîòèñòàÿ ýíåðãèÿ äà¸ò âåñåëüå, ë¸ãêîñòü, îñòðîóìèå. Ãîëóáàÿ èëè ñåðåáðèñòàÿ — ðåøèòåëüíîñòü, âíóòðåííåå ñïî-

êîéñòâèå, óâåðåííîñòü â óñïåõå. Ïîñòóïàþùàÿ ýíåðãèÿ íàïîëíÿåò âàñ öåëèêîì è èçëèâàåòñÿ ÷åðåç âàøå ñåðäöå íàðóæó

íà îêðóæàþùèõ.

1

Упражнение не реко-

мендуется людям, стра-

дающим сердечно-сосу-

дистыми заболеваниями.

Трансформация негативных эмоций
для освобождения от их негативного влия-
ния. Этот способ можно сравнить с дейст-
виями человека, упавшего в море: чтобы
плыть вперёд и добраться до берега, он ис-
пользует выталкивающую силу волны. Мы
можем направить энергию зависти в кон-
структивное русло, соперничая со своими
коллегами, добиваясь успеха, но не причи-

няя им вреда. Гнев, направленный на себя,
может стать источником саморазрушения,
а может стать стимулом для позитивных
личностных изменений.

Интенсивные эмоциональные пере-
живания могут быть трансформированы
в позитивную эмоциональную энергию,
например, при использовании приведён-
ного ниже упражнения.
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«Êîëîêîë». Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ëåæè-

òå íà òðàâå, íà ëóãó, îêðóæ¸ííîì ãîðàìè. Ïî-

÷óâñòâóéòå ìÿãêîñòü òðàâû, íà êîòîðîé ëåæè-

òå, âäîõíèòå àðîìàòû îêðóæàþùèõ âàñ öâå-

òîâ. Ïîñìîòðèòå ââåðõ, íà íåáî.

Íåïîäàë¸êó îò âàñ íàõîäèòñÿ íåáîëü-

øàÿ äåðåâåíñêàÿ öåðêîâü. Âû ñëûøèòå, êàê

óäàðèë êîëîêîë. Åãî çâóê ÷èñò è ïðèÿòåí.

Ýòî âàø çâóê. Îí ñïîñîáåí ïðîáóäèòü â âàñ

íåâåäîìóþ ñèëó, ñêðûòóþ ïðåæäå ðàäîñòü.

Âû ñíîâà ñëûøèòå óäàð êîëîêîëà.

Íà ýòîò ðàç çâóê åãî ñèëüíåå. Ïî÷óâñòâóéòå

âíóòðåííèé îòêëèê íà ýòîò çâóê. Ïðåäñòàâüòå,

÷òî îí ïðîáóæäàåò âàøè ñêðûòûå âîçìîæíî-

ñòè. Òåïåðü ïðèñëóøàéòåñü ê ïîñòåïåííîìó

çàìèðàíèþ ýòîãî çâóêà è óëîâèòå ìîìåíò,

êîãäà îí çàòèõíåò è íàñòóïèò ïîëíàÿ òèøèíà.

È ñíîâà âû ñëûøèòå óäàð êîëîêîëà.

Çâóê ïðèáëèæàåòñÿ ê âàì, è âû îùóùàåòå, êàê

âèáðèðóåò îí âíóòðè, â êàæäîé âàøåé êëåòêå,

â êàæäîì âàøåì íåðâå. È â êàêîé-òî ìîìåíò

âû ñòàíîâèòåñü ýòèì çâóêîì — ÷èñòûì, âèá-

ðèðóþùèì, áåç ãðàíèö…

Контроль над эмоциями подразуме-
вает развитие умения вызывать жела-
тельные эмоции. Для этого можно
вспомнить ситуации из своей жизни, ко-
торые сопровождались сильными пере-
живаниями. Так, перед проведением от-
крытого урока рекомендуется припом-
нить подобную ситуацию, в которой вы
были успешны. Полезно предвосхитить
определённые эмоциогенные ситуации,
заранее представив себе не умозритель-
но, а именно эмоционально всю картину
достижений. Проживите в себе от нача-
ла и до конца ту программу, которую не-
обходимо реализовать, при этом на-
слаждайтесь своими успехами и радуй-
тесь достижениям. Можно регулировать
настроение, доброжелательно общаясь
с людьми, успешными в значимой для
нас области. Это позволяет нам управ-
лять завистью. 

Существует ещё одна интересная
возможность регуляции настроения —
мысленно возвратиться в ситуацию,
в которой вы чувствовали себя наиболее
успешным.

Ýòàëîííîå ñîñòîÿíèå (ÝÑ). Ëþäè ïðèäóìàëè ðàçëè÷íûå ýòàëîííûå

ìåðû: äëèíû, âðåìåíè è ò.ä., ïî êîòîðûì ìîæíî ñâåðèòü ÷òî óãîäíî.

Íî î ñàìîì ãëàâíîì — ñîáñòâåííîì âíóòðåííåì ýòàëîííîì ñîñòîÿíèè —

ëþäè ïîçàáûëè. Çíà÷èò, îñòà¸òñÿ òîëüêî îäíî: ñîçäàòü åãî ñàìîñòîÿòåëüíî,

â ñàìèõ ñåáå.

Âàì èçâåñòíî, ÷òî âàøå ñîñòîÿíèå â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè îï-

ðåäåëÿåòñÿ ñèãíàëàìè, ïîñòóïàþùèìè îò îðãàíîâ ÷óâñòâ. Çíà÷èò, ÝÑ —

òàêîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì îò âñåõ îðãàíîâ ÷óâñòâ ïîñòóïàþò ïðèÿòíûå

è ãàðìîíè÷íûå ñèãíàëû. Â ýòîì ñîñòîÿíèè âàì íðàâèòñÿ âñ¸: è âàøà

ïîçà, è çðèòåëüíûå îáðàçû, è çâóêè, è çàïàõè, è âêóñ. Êðîìå òîãî, ýòè

ýòàëîííûå îùóùåíèÿ íåîáõîäèìî åù¸ äîïîëíèòü ýòàëîííûì íàìåðå-

íèåì: èñïûòûâàÿ âñå ýòè ÷óâñòâà, íóæíî åù¸ ñäåëàòü ÷òî-ëèáî ïðèÿò-

íîå è âàæíîå äëÿ âàñ.

Íè÷åãî ïðèäóìûâàòü íå íóæíî, ïðîñòî ïîêîïàéòåñü â âàøåé ïà-

ìÿòè. Â âàøåé æèçíè (â äåòñòâå, â þíîñòè èëè â çðåëîñòè) áûë ïåðèîä,

êîãäà âû áûëè çäîðîâû, ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì, íåçàâèñèìûì,

âåðèëè â ñâîè ñèëû. Âñïîìíèëè? À òåïåðü âñïîìíèòå òîëüêî îäèí,

íî î÷åíü ïðèÿòíûé äëÿ âàñ ìîìåíò èç ýòîãî ïåðèîäà. Âñïîìíèòå åãî

áåç òîñêè è íîñòàëüãèè — ýòîò ìîìåíò íå óø¸ë áåññëåäíî, åãî ìîæíî

âåðíóòü è ñäåëàòü âàøè çàáûòûå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ âàøèì íîðìàëü-

íûì ñîñòîÿíèåì.

Óáåæèùå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî åñòü óäîáíîå, íàä¸æíîå óáåæè-

ùå, â êîòîðîì âû ìîæåòå óêðûòüñÿ, êîãäà ïîæåëàåòå. Âîîáðàçèòå ñåáå

õèæèíó â ãîðàõ èëè ëåñíóþ äîëèíó, ëè÷íûé êîðàáëü, ñàä, òàèíñòâåííûé

çàìîê… Ìûñëåííî îïèøèòå ýòî óäîáíîå áåçîïàñíîå ìåñòî. Êîãäà ëî-

æèòåñü ñïàòü, ïðåäñòàâüòå, ÷òî íàïðàâëÿåòåñü òóäà. Âû ìîæåòå òàì îò-

äûõàòü, ñëóøàòü ìóçûêó èëè ðàçãîâàðèâàòü ñ äðóãîì. Ïîñëå òîãî êàê âû

ïðîäåëàåòå ýòî íåñêîëüêî ðàç, âû ñìîæåòå îòïðàâëÿòüñÿ òóäà è äí¸ì.

Çàêðîéòå íà íåñêîëüêî ìèíóò ãëàçà è âîéäèòå â ñâî¸ ëè÷íîå óáåæèùå.

È ð è í à À í ä ð å å â à Э М О Ц И О Н А Л Ь Н А Я  К О М П Е Т Е Н Т Н О С Т Ь

В Р А Б О Т Е  У Ч И Т Е Л Я

Кроме управления интенсивностью эмоциональных состо-
яний, возможно управление экстенсивной их составляющей.
Дело в том, что эмоции не возникают спонтанно, они привязаны
к ситуациям и превращаются в устойчивые состояния, когда
эмоциогенная ситуация сохраняется длительное время. 

Общую эмоциональность человека можно принять за кон-
станту. Если сконцентрировать все эмоциональные ресурсы
в одной ситуации или в одной сфере, тогда интенсивность эмо-
ций будет предельной. С увеличением количества эмоциогенных
ситуаций интенсивность эмоций в каждой из них будет снижать-
ся. Учитывая закон константности, можно овладеть способами
управления эмоциогенными ситуациями.

Выделяют несколько способов экстенсивного управления
эмоциями. Распределение эмоций заключается в расширении
круга эмоциогенных ситуаций, что приводит к снижению интен-
сивности в каждой из них. Расширение круга общения выполня-
ет ту же функцию, поскольку новые социальные и психологиче-
ские контакты позволяют человеку найти более широкую сферу
проявления своих чувств. Сосредоточение необходимо в тех
обстоятельствах, когда условия деятельности требуют полной
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концентрации эмоций на чём-либо одном, имеющем решаю-
щее значение в определённый период жизни. В этом случае
следует сознательно исключить из сферы своей активности
ряд второстепенных эмоциогенных ситуаций, чтобы повысить
интенсивность эмоций в тех ситуациях, которые являются на-
иболее важными. Переключение связано с переносом пере-
живаний с эмоциогенных на нейтральные ситуации. При пе-
реживании деструктивных эмоций (гнев, ярость, агрессия)
необходима временная замена реальных ситуаций иллюзор-
ными или социально незначимыми (по принципу «козла отпу-
щения»). В том случае, если конструктивные эмоции (связан-
ные, прежде всего, с интересами) сконцентрированы на пус-
тяках, иллюзорных объектах, необходимо переключать
внимание на ситуации, имеющие повышенную социальную
и культурную ценность.

Проблема понимания эмоций окружающих заключена
в основном в трудностях их вербализации — сообщения парт-
нёру о своих чувствах и переживаниях в форме словесных по-
сланий. «Слова — обманщики. Мы разговариваем не для того,
чтобы открыть что-то, а для того, чтобы спрятать… Язык тела
правдивее языка головы», — заметил восточный мудрец.

Для понимания чувств партнёра по общению педагоги мо-
гут использовать известную в психологии «технику расслаива-
ния», суть которой заключается в том, чтобы отделить обозна-
чение переживания от самого переживания. Необходимо сопос-
тавить состояние, в котором оказался субъект, с тем понятием,
которым он обозначает своё состояние. Справиться с этой зада-
чей поможет детальное описание пережитого им опыта. Уточ-
нять детали нужно до тех пор, пока человек не начнёт вводить
в свой рассказ точные обозначения. Например:

— Мне страшно выступать с докладом перед классом.
— А что ты подразумеваешь под страхом?
— Ну, я испытываю некоторое волнение…
— Так страх или волнение ты испытываешь? 
При интерпретации эмоционального сообщения необходимо

учитывать способы выражения эмоционального состояния, кото-
рые могут быть классифицированы в зависимости от их целей:
— ненастойчивый (цель — скрыть подлинную
эмоцию);
— агрессивный («преподать урок»
партнёру);
— открытый, или уверенный (сообщить
партнёру о подлинных переживаниях,
не вызывая у него чувства вины или
агрессии).

Структура сообщения в каждом из
способов будет различаться. Так, агрессив-
ное сообщение построено как

«ты-послание», в нём ответственность
за переживаемую эмоцию возлагается на
другого человека («Ты выводишь меня из
себя!»). Уверенное сообщение строится
как «я-послание» и заявляет о готовнос-
ти принять ответственность за свои эмо-
ции на себя. Открытое сообщение о сво-
их эмоциях обычно сопровождается рас-
крытием причин, вызвавших данное
состояние. 

Понимание эмоций определяется,
в частности, индивидуальными особенно-
стями как оцениваемого, так и опознаю-
щего. Исследования психологов показы-
вают, что педагоги не испытывают за-
труднений в распознавании таких эмоций
учащихся, как радость, злость, интерес,
боязнь, в то время как скука, стыд, обида
распознаются ими менее точно.

В целом эмоции лучше опознают
люди эмоционально подвижные, в боль-
шей степени направленные на окружаю-
щих, чем на самих себя. Люди же необ-
щительные, эмоционально неустойчивые
успешнее опознают отрицательные эмо-
ции. Чем больше человек склонен к отри-
цательным переживаниям, тем более он
склонен контролировать их выражение
и тем труднее наблюдателю их распоз-
нать. Человек, склонный к положитель-
ным эмоциям, меньше их контролирует
и его эмоции легче распознаются партнё-
рами по общению.

Проблема развития эмоциональной
компетентности педагогов связана не
только с профессиональной необходимо-
стью — выслушать и понять учащихся,

создать позитивный эмоциональный
фон на уроке, но и с удовле-

творённостью от собственно-
го профессионализма,
с переживанием личност-

ного и профессионального
роста. Ведь тот, кто сам пере-
живал моменты, в которые

партнёр охотно шёл ему навст-
речу, всегда поймёт позицию

и чувства другого человека. НО


