
ÏÏ ÐÐ ÈÈ ¨̈ ÌÌ ÛÛ   ÂÂ ÇÇ ÀÀ ÈÈ ÌÌ ÎÎ ÄÄ ÅÅ ÉÉ ÑÑ ÒÒ ÂÂ ÈÈ ßß

ÝÝììîîööèèîîííààëëüüííààÿÿ  êêîîììïïååòòååííòòííîîññòòüü

ââ ððààááîîòòåå  óó÷÷èèòòååëëÿÿ

Ïðîáëåìà ýìîöèîíàëüíîé ñàìîðåãóëÿöèè ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç âàæíåé-
øèõ ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèõ ïðîáëåì, àêòóàëüíûõ äëÿ ëè÷íîñòíîãî
è ïðîôåññèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ ñîâðåìåííîãî ó÷èòåëÿ. Çíà÷èòåëüíûå
ïñèõîëîãè÷åñêèå íàãðóçêè â ïðîöåññå ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
ÿâëÿþòñÿ ôàêòîðàìè, ñïîñîáñòâóþùèìè ðàçâèòèþ ïðîôåññèîíàëüíîãî
ñòðåññà. Îñîáåííî âåëèêî âëèÿíèå ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæ¸ííîñòè íà
ìîëîäûõ ïåäàãîãîâ. Òàê, ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîçâîëÿþò ïðåäïî-
ëîæèòü, ÷òî ñèíäðîì «ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ» ïðè îòñóòñòâèè ñèñ-
òåìàòè÷åñêîé ðàáîòû ïî åãî ïðîôèëàêòèêå íà÷èíàåò ñêëàäûâàòüñÿ
ó áóäóùèõ ïåäàãîãîâ åù¸ â ïåðèîä îáó÷åíèÿ â âóçå [1]. Ïðîôåññèîíàëü-
íûé äîëã îáÿçûâàåò ïåäàãîãà ïðèíèìàòü âçâåøåííûå ðåøåíèÿ, ïðå-
îäîëåâàòü ðàçäðàæèòåëüíîñòü, îò÷àÿíèå, ñäåðæèâàòü âñïûøêè ãíåâà.
Îäíàêî âíåøíåå ñäåðæèâàíèå ýìîöèé íå ïîçâîëÿåò ñíèçèòü èíòåíñèâ-
íîñòü ýìîöèîíàëüíîãî ïðîöåññà, íå ïðèâîäèò ê óñïîêîåíèþ è íå ñïî-
ñîáñòâóåò ïñèõîëîãè÷åñêîìó è ôèçè÷åñêîìó çäîðîâüþ.

Êðîìå òîãî, ÷àñòî ïîâòîðÿþùèåñÿ íåáëàãîïðèÿòíûå ýìîöèîíàëü-
íûå ñîñòîÿíèÿ ïðèâîäÿò ê çàêðåïëåíèþ îòðèöàòåëüíûõ ëè÷íîñòíûõ êà-
÷åñòâ ïåäàãîãà, òàêèõ, êàê ðàçäðàæèòåëüíîñòü, òðåâîæíîñòü, ïåññè-
ìèçì, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà ýôôåêòèâíîñòè
äåÿòåëüíîñòè è âçàèìîîòíîøåíèÿõ ïåäàãîãà ñ äåòüìè è êîëëåãàìè.
Â äàëüíåéøåì ýòî ìîæåò ïðèâîäèòü ê îáùåé íåóäîâëåòâîð¸ííîñòè ïå-
äàãîãà ñâîåé ïðîôåññèåé [17].

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ëè÷íîñòíûé è ïðîôåññèîíàëüíûé ðîñò ñîâðå-
ìåííîãî ó÷èòåëÿ íåâîçìîæåí áåç ñàìîïîçíàíèÿ, ñ êîòîðûì òåñíî ñâÿ-
çàíû ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ [22].
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Â ðÿäå ñîâðåìåííûõ òåîðèé ýìî-
öèÿ ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê îñîáûé
òèï çíàíèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ äàí-
íûì ïîäõîäîì ê ïîíèìàíèþ ýìîöèé
âûäâèãàåòñÿ ïîíÿòèå «ýìîöèîíàëü-
íûé èíòåëëåêò», êîòîðîå â íàó÷íûõ
ïñèõîëîãè÷åñêèõ êîíöåïöèÿõ îïðå-
äåëÿåòñÿ êàê ñîâîêóïíîñòü èíòåë-
ëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ê ïîíè-
ìàíèþ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé
è óïðàâëåíèþ èìè [22–27]. Â îòëè-
÷èå îò àáñòðàêòíîãî è êîíêðåòíîãî
èíòåëëåêòà, êîòîðûå îòðàæàþò çà-
êîíîìåðíîñòè âíåøíåãî ìèðà, ýìî-
öèîíàëüíûé èíòåëëåêò îòðàæàåò
âíóòðåííèé ìèð è åãî ñâÿçè ñ ïîâå-
äåíèåì ëè÷íîñòè è âçàèìîäåéñòâè-
åì ñ ðåàëüíîñòüþ

Ñ ïîíÿòèåì ýìîöèîíàëüíîãî èí-
òåëëåêòà òåñíî ñâÿçàíî ïðåäñòàâëå-
íèå îá «ýìîöèîíàëüíîé ãðàìîòíîñ-
òè» — öåëåíàïðàâëåííîì ïîâûøåíèè
ýìîöèîíàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè [22].
Îâëàäåíèå óìåíèÿìè ýìîöèîíàëüíîé
êîìïåòåíòíîñòè ïðåäñòàâëÿåòñÿ îñî-
áåííî àêòóàëüíûì äëÿ ïîâûøåíèÿ
ïñèõîëîãè÷åñêîé êóëüòóðû ïåäàãîãîâ.
Äåëî â òîì, ÷òî àâòîðèòåòíîãî ó÷èòåëÿ
ó÷àùèåñÿ íàäåëÿþò «ýìîöèîíàëüíîé
ðåôåðåíòíîñòüþ»: ó òàêîãî ïåäàãîãà
øêîëüíèêè ñêëîííû èñêàòü ýìîöèî-
íàëüíóþ èíôîðìàöèþ, ñ òåì ÷òîáû èñ-
ïîëüçîâàòü å¸ äëÿ îñìûñëåíèÿ ïðîèñ-
õîäÿùåãî.

Â äàííîé ñòàòüå ìû îñòàíîâèìñÿ
íà ñîäåðæàíèè òàêèõ ñîñòàâëÿþùèõ
ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà, êàê óï-
ðàâëåíèå ñîáñòâåííûìè ýìîöèÿìè
è ïîíèìàíèå ýìîöèé îêðóæàþùèõ, ïî-
ñêîëüêó îíè ïðåäñòàâëÿþòñÿ íàèáî-
ëåå âàæíûìè äëÿ óñïåøíîãî ïåäàãî-
ãè÷åñêîãî âçàèìîäåéñòâèÿ. Êðîìå òî-
ãî, íà ïðèìåðå êîíêðåòíûõ óïðàæíå-
íèé áóäåò ïîêàçàíî, êàêèì îáðàçîì
ìîæíî ðàçâèâàòü òå èëè èíûå àñïåê-

òû óïðàâëåíèÿ ýìîöèÿìè è ïîíèìà-
íèÿ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé.

Óïðàâëåíèå ýìîöèÿìè
è ÷óâñòâàìè

ïðåäïîëàãàåò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, èõ
îñîçíàíèå è êîíòðîëü íàä ôîðìîé èõ
ïðîÿâëåíèÿ. Êîíòðîëü ýìîöèé âîçìî-
æåí èìåííî íà óðîâíå îñîçíàíèÿ.

ß. Ðåéêîâñêèé (1979) ïðåäëàãàåò
ðàçëè÷àòü äâà âèäà îñîçíàíèÿ ýìî-
öèé:

— ïðîÿâëåíèå äîñòàòî÷íî îáîñîá-
ëåííîãî è îðãàíèçîâàííîãî ïðîöåññà,
âëèÿþùåãî íà ïðîòåêàíèå äåÿòåëüíî-
ñòè è ïåðåæèâàåìîãî ñóáúåêòèâíî,
êîãäà ÷åëîâåê çíàåò, ÷òî îí íå÷òî ïå-
ðåæèâàåò è ÷òî ýòî ïåðåæèâàíèå ÿâíî

îòëè÷àåòñÿ îò ïðåäûäóùèõ;
— ñîáñòâåííî îñîçíàíèå, êîòîðîå

çàêëþ÷àåòñÿ â çíàíèè î ñâî¸ì ñîñòîÿ-

íèè, âûðàæåííîì â ñëîâåñíûõ (çíàêî-

âûõ) êàòåãîðèÿõ. Âòîðîé âèä îñîçíà-
íèÿ ëåæèò â îñíîâå ïðîöåññîâ êîí-
òðîëÿ íàä ýìîöèÿìè [14].

Ñòåïåíü îñîçíàííîñòè ýìîöèé ìî-
æåò áûòü ðàçëè÷íîé. Ïîëíîå îñîçíà-
íèå ýìîöèîíàëüíîãî ïðîöåññà ïðåä-
ïîëàãàåò êàê èñ÷åðïûâàþùóþ õàðàê-
òåðèñòèêó ñàìîé ýìîöèè, òàê
è ïîíèìàíèå ñâÿçåé ìåæäó ýìîöèåé
è âûçâàâøèìè å¸ ôàêòîðàìè, ñ îäíîé
ñòîðîíû, è ýìîöèåé è äåéñòâèÿìè,
ê êîòîðûì îíà ïîáóæäàåò, — ñ äðóãîé.
Â òî æå âðåìÿ íåêîòîðûå ýìîöèîíàëü-
íûå ÿâëåíèÿ ìîãóò íå îñîçíàâàòüñÿ.
Ñðåäè íèõ: ýìîöèîíàëüíûå ïðîöåññû,
êîòîðûå âîçíèêëè è ôîðìèðîâàëèñü
â ðàííåì äåòñòâå; ñòàâøèå ïðèâû÷íû-
ìè ÷óâñòâà ê ëþäÿì, ñ êîòîðûìè èìå-
åòñÿ òåñíàÿ ñâÿçü; ýìîöèîíàëüíûå ðå-
àêöèè è ñîñòîÿíèÿ, íå ïðèíèìàåìûå
(îñóæäàåìûå) â äàííîé êóëüòóðå (ãíåâ
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ó æåíùèí, ñòðàõ ó ìóæ÷èí); ñëàáûå èëè
íåäîñòàòî÷íî îðãàíèçîâàííûå ýìî-
öèè [8; 14].

Àíàëèç ïñèõîëîãè÷åñêîé ëèòåðàòó-
ðû ïîçâîëÿåò ïðåäëîæèòü, ïî êðàé-
íåé ìåðå, äâà ñïîñîáà óïðàâëåíèÿ
ýìîöèÿìè: êîíòðîëü èíòåíñèâíîñòè
ýìîöèé è óïðàâëåíèå èõ ýêñòåíñèâ-
íîé ñîñòàâëÿþùåé — ýìîöèîãåííû-
ìè ñèòóàöèÿìè.

Ïåðâûé ñïîñîá óïðàâëåíèÿ ýìîöè-
ÿìè âêëþ÷àåò íåñêîëüêî ýòàïîâ. Ïåð-
âûé ýòàï ïðåäïîëàãàåò îñîçíàíèå ñå-
áÿ êàê ñóáúåêòà ïåðåæèâàíèÿ è îñî-
çíàíèå íàëè÷èÿ ýòîãî ïåðåæèâàíèÿ
êàê îáúåêòà àíàëèçà, «îòäåëåíèå»
ñîáñòâåííîãî ß îò ïåðåæèâàåìîãî
÷óâñòâà («ß èñïûòûâàþ ñòðàõ, óäî-
âîëüñòâèå», à íå «Ìèð ñòðàøåí ëèáî
ïðèÿòåí») [18]. Ïî ìíåíèþ Ë.Ñ. Âûãîò-
ñêîãî (1968), ìû ìîæåì «ïðîòèâîïîñ-
òàâèòü ñåáÿ ñâîèì ïåðåæèâàíèÿì íå
â êà÷åñòâå äóõîâíî äåéñòâóþùåé ëè÷-
íîñòè, à â êà÷åñòâå ïðîñòîãî çðèòåëÿ,
è òîãäà ïåðåæèâàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ äëÿ
íàñ ñîäåðæàíèÿìè íàøåãî âîñïðèÿ-
òèÿ» [3, ñ. 152].

Ñëåäóþùèé çà îñîçíàíèåì ýòàï óï-
ðàâëåíèÿ ýìîöèÿìè, ñâÿçàííûé ñ ïî-
íèìàíèåì ýìîöèé, îáîçíà÷àåòñÿ êàê
íàçûâàíèå. Âåðáàëèçàöèÿ ñîáñòâåí-
íîãî ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ èãðà-
åò äâîÿêóþ ðîëü: ñ îäíîé ñòîðîíû, èí-
ôîðìèðóåò íàøåãî ïàðòí¸ðà î ïåðå-
æèâàåìûõ íàìè ÷óâñòâàõ è ñíèæàåò
åãî íàïðÿæåíèå, ñ äðóãîé — ïîìîãàåò
ðåãóëèðîâàòü ñîáñòâåííîå ýìîöèî-
íàëüíîå íàïðÿæåíèå. Äåëî â òîì, ÷òî,
áóäó÷è íàçâàííûì, ýìîöèîíàëüíîå
ïåðåæèâàíèå óòðà÷èâàåò ñâîþ èíòåí-
ñèâíîñòü è âëàñòü íàä ÷åëîâåêîì

Äëÿ òîãî ÷òîáû íàçâàòü ýìîöèþ,
íåîáõîäèìî èìåòü äîñòàòî÷íî áîãàòûé
ýìîöèîíàëüíûé òåçàóðóñ. Ñîäåðæàíèå
ýìîöèîíàëüíîãî ñëîâàðÿ, âî-ïåðâûõ,

çàâèñèò îò ïðåäñòàâëåííîñòè äàííîé
ýìîöèè â ÿçûêå. Ýìîöèÿ â áîëüøåé
èëè ìåíüøåé ìåðå ïðåäñòàâëåíà
â ÿçûêå â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íà-
ñêîëüêî âàæíîé è æåëàòåëüíîé îíà
ñ÷èòàåòñÿ â òîé èëè èíîé êóëüòóðå [19].
Íàöèîíàëüíûé ÿçûê, â ñâîþ î÷åðåäü,
â îïðåäåë¸ííîé ñòåïåíè ôîðìèðóåò
îêðóæàþùóþ ëþäåé ðåàëüíîñòü. Ýòî
îçíà÷àåò, ÷òî ìû ìîæåì áûòü ñëåïû
ê ÿâëåíèÿì èëè êîíöåïöèÿì, äëÿ êîòî-
ðûõ ó íàñ íåò ñëîâ. Òàê, â èòàëüÿíñêîì
ÿçûêå ñóùåñòâóåò ñëîâî fiero, îáîçíà-
÷àþùåå óäîâîëüñòâèå îò âñòðå÷è ñî
ñëîæíîé çàäà÷åé [5]. Îäíàêî íàçâàíèÿ
äëÿ òàêîé ýìîöèè íå îáíàðóæåíî íè
â àíãëèéñêîì, íè â ðóññêîì ÿçûêàõ.
Ýìîöèÿ, îáîçíà÷åííàÿ â ðóññêîì ÿçû-
êå ñëîâîì «îò÷àÿíèå», èìååò ðÿä îòòåí-
êîâ â áåëîðóññêîì ÿçûêå: «ðîñïà÷»,
«àä÷àé», «ïàíÿâåðêà».

Âî-âòîðûõ, áîãàòñòâî ýìîöèîíàëü-
íîãî òåçàóðóñà ðåá¸íêà çàâèñèò îò
ýìîöèîíàëüíîãî ñëîâàðÿ ðîäèòåëåé.
Òàê, áåäíîñòü è íåäèôôåðåíöèðîâàí-
íîñòü ýìîöèîíàëüíîãî ñëîâàðÿ ìàòå-
ðè âåä¸ò ê ôîðìèðîâàíèþ ó ðåá¸íêà
îñîáîãî òèïà ñîçíàíèÿ è ìûøëåíèÿ,
â êîòîðîì ýìîöèîíàëüíàÿ æèçíü
ïðåäñòàâëåíà ìàëî. Â òî æå âðåìÿ
êîãäà ðîäèòåëè ñïîñîáíû ðàñïîçíàòü
íåãàòèâíûå ýìîöèè ñâîèõ äåòåé è ïî-
ìîãàþò èì ñïðàâèòüñÿ ñ íèìè, òî ó äå-
òåé ñî âðåìåíåì ýòî ïðèâîäèò ê áîëåå
ýôôåêòèâíîé ðåãóëÿöèè ñâîèõ ýìî-
öèé, ÷òî âûðàæàåòñÿ â áîëåå ïîçèòèâ-
íîì ïîâåäåíèè [5].

Òðåòèé ýòàï óïðàâëåíèÿ ýìîöèÿìè
ñîñòîèò â ðàñøèðåíèè èëè îãðàíè÷å-

íèè ïîòîêà ýìîöèîíàëüíîé èíôîðìà-

öèè. Òàê, çàùèòíàÿ, îãðàíè÷èâàþùàÿ
ýìîöèîíàëüíûé îïûò ñòðàòåãèÿ ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ ìûñëÿìè òèïà «Íå äó-
ìàé îá ýòîì», «Ýòî íå çàñëóæèâàåò ìî-
åãî âíèìàíèÿ», «ß íå ðåàãèðóþ». Íà-

œ – » ® Ã ¤  ¬ « ¿ » Ã Œ ƒ ≈ … — “ ¬ » fl

76
Ï å ä à ã î ã è ÷ å ñ ê à ÿ  ò å õ í è ê à  ¹ 2  2 0 0 6 ã .



ïðîòèâ, òàêèå ìûñëè, êàê «Óçíàé îá
ýòîì áîëüøå», «Îòêðîé ñåáÿ äëÿ ýòîãî
÷óâñòâà» è ò.ä., ñâèäåòåëüñòâóþò îá îò-
êðûòîñòè ñîçíàíèÿ äëÿ ïîòîêà ýìîöè-
îíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé. Êîãäà ÷åëî-
âåê ïðåäïî÷èòàåò ñòðàòåãèþ îòêðûòî-
ñòè ýìîöèîíàëüíûì ñîáûòèÿì, òî îí
ñïîñîáåí ñîïåðåæèâàòü îêðóæàþùèì
â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì åñëè ìåõà-
íèçì óïðàâëåíèÿ ýìîöèîíàëüíûì
îïûòîì äåéñòâóåò â íàïðàâëåíèè åãî
îãðàíè÷åíèÿ [27].

Íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, êîòîðûå
ñïîñîáñòâóþò áîëåå ýôôåêòèâ-
íîìó îñîçíàíèþ ýìîöèé è àäåê-
âàòíîìó èõ íàçûâàíèþ

«Äâîðåö  ÷óâñòâ»

Çàêðîéòå ãëàçà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå,
÷òî âû ïîïàëè â ÷óäåñíûé äâîðåö.
Â í¸ì çà êàæäîé äâåðüþ æèâóò ýìî-
öèè è ÷óâñòâà: íàñëàæäåíèå, áåçìÿ-
òåæíîñòü, òîñêà, ëþáîâü, àçàðò, ñìÿ-
òåíèå, ñòûä, âîñõèùåíèå, óäîâîëüñò-
âèå, ñòðàäàíèå. Â êàêèå êîìíàòû âû
íàïðàâèòåñü? Î ÷¸ì âû õîòèòå ñïðî-
ñèòü âûáðàííóþ ýìîöèþ èëè ÷óâñò-
âî? ×òî îíè âàì ðàññêàæóò? ×òî âû
èñïûòàëè, íàõîäÿñü â òîé èëè èíîé
êîìíàòå [13]?

«Ýìîöèîíàëüíûé ñëîâàðü»

Â òå÷åíèå òð¸õ ìèíóò çàïèøèòå ñëîâà,
âûðàæåíèÿ, îáîðîòû ðå÷è (ëþáûå),
êîòîðûå ïîçâîëÿþò âàì òî÷íî âûðà-
çèòü ÷óâñòâà. Çàïèøèòå èõ â äâà
ñòîëáöà: ïîëîæèòåëüíûå — îòðèöà-
òåëüíûå.

Ïðîäåëàâ ýòî, îáðàòèòå âíèìàíèå
íà êîëè÷åñòâî ñëîâ:

— áîëåå 30 ñëîâ — âàø ñëîâàð-
íûé çàïàñ ïîçâîëÿåò äèôôåðåíöèðî-
âàííî âûðàæàòü âàøè ÷óâñòâà; ýòî
ïðåäïîñûëêà òîãî, ÷òî âàøè ýìîöèî-

íàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ áóäóò ïîíÿòû
îêðóæàþùèìè;

— 20–30 ñëîâ — âû ìîæåòå ðàç-
ëè÷íûì îáðàçîì âûðàçèòü ñâîè ÷óâ-
ñòâà, îäíàêî òðåíèðîâêà âàì íå ïîìå-
øàåò;

— ìåíåå 10 ñëîâ— âàì íåîáõîäè-
ìà òðåíèðîâêà â âûðàæåíèè ÷óâñòâ.

Îáðàòèòå òàêæå âíèìàíèå íà òî,
êàêèõ ýìîöèé ó âàñ áîëüøå, ïîëîæè-
òåëüíûõ èëè îòðèöàòåëüíûõ? Ýòî õà-
ðàêòåðèçóåò âàøó ëè÷íîñòü, âàøå îò-
íîøåíèå ê æèçíè.

Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå. . .

ïîçâîëèò ïîïîëíèòü âàø ýìîöèîíàëü-
íûé òåçàóðóñ. Ïîäóìàéòå, êàêèå ýìî-
öèè è ÷óâñòâà âûðàæàþò äàííûå ñëî-
âà: åðåïåíèòüñÿ, èçâåñòèñü, èìïîíè-
ðîâàòü, èñòåðçàòüñÿ, êîðîáèòüñÿ,
êóêñèòüñÿ, ìëåòü, ìóòîðíî, íåãà, ñóì-
áóð, îáóðåâàòü, îêðûëèòüñÿ, îñòåðâå-
íèòüñÿ, ïåòóøèòüñÿ, ïðèêèïåòü, ïðîñò-
ðàöèÿ, óìèëåíèå, ïðèùó÷èòü, ÿðûé?

Êîãäà ìû ãîâîðèì î íåîáõîäèìîñ-
òè óïðàâëåíèÿ ýìîöèÿìè, ðå÷ü íå èä¸ò
î òîòàëüíîì ïîäàâëåíèè îòðèöàòåëü-
íûõ ýìîöèé è, êàê ñëåäñòâèå, óñèëå-
íèè èíòåíñèâíîñòè ýìîöèé ïîëîæè-
òåëüíûõ. Â ýòîì íåò æèçíåííîé íåîá-
õîäèìîñòè: êàê ïî ïñèõîëîãè÷åñêèì,
òàê è ïî ôèçèîëîãè÷åñêèì ïðè÷èíàì.

Ýìîöèîíàëüíûå âñïûøêè íå âñå-
ãäà ïàãóáíû äëÿ âçàèìîîòíîøåíèé.
Èíîãäà îíè ïðèíîñÿò è íåêîòîðóþ
ïîëüçó, åñëè íå çàòÿãèâàþòñÿ íàäîëãî
è íå ñîïðîâîæäàþòñÿ âçàèìíûìè,
à îñîáåííî ïóáëè÷íûìè îñêîðáëåíèÿ-
ìè. Îäíàêî ýìîöèîíàëüíàÿ õîëîä-
íîñòü íèêîãäà íå ïðèíåñ¸ò ïîëüçû
âçàèìîîòíîøåíèÿì. Îíà íåïðèÿòíà
â ñîöèàëüíî-ðîëåâîì è äåëîâîì îá-
ùåíèè, êàê äåìîíñòðàöèÿ ðàâíîäóø-
íîãî îòíîøåíèÿ ê ïðîèñõîäÿùåìó,
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à â èíòèìíî-ëè÷íîñòíîì îáùåíèè —
ïðîñòî íåäîïóñòèìà, ïîñêîëüêó óíè÷-
òîæàåò ñàìó âîçìîæíîñòü âçàèìîïî-
íèìàíèÿ ìåæäó áëèçêèìè ëþäüìè [4].

Ïðèâû÷êà ïîäàâëÿòü ñîáñòâåííûå
íåãàòèâíûå ýìîöèè ïðèíîñèò âðåä
ïñèõîëîãè÷åñêîìó è ôèçè÷åñêîìó
çäîðîâüþ. Âûÿâëåíî, ÷òî ëþäè,
ñêëîííûå ê ïåðåæèâàíèþ îòðèöà-
òåëüíûõ ýìîöèé, çà ñ÷¸ò áîëåå âûñî-
êîé ñòåïåíè êîíòðîëÿ ýìîöèîíàëüíîé
ýêñïðåññèè çíà÷èòåëüíî ðåæå âûðà-
æàþò îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè. Îíè
«ìàñêèðóþò» ñâîè íåãàòèâíûå ïåðå-
æèâàíèÿ âûðàæåíèåì ïîëîæèòåëü-
íûõ ýìîöèé, êîòîðûõ íà ñàìîì äåëå
íå èñïûòûâàþò (È.À. Ïåðåâåðçåâà,
1986, 1989) [7]. Íåýôôåêòèâíîñòü
è äàæå âðåäíîñòü òàêîãî êîíòðîëÿ-
ïîäàâëåíèÿ î÷åâèäíà. Èçâåñòíî, ÷òî
çàïðåò íà ýìîöèè âåä¸ò ê èõ âûòåñíå-
íèþ èç ñîçíàíèÿ. Â ñâîþ î÷åðåäü, íå-
âîçìîæíîñòü ïñèõîëîãè÷åñêîé ïåðå-
ðàáîòêè ýìîöèé ñïîñîáñòâóåò ðàçðà-
ñòàíèþ èõ ôèçèîëîãè÷åñêîãî êîìïî-
íåíòà â âèäå áîëåé è íåïðèÿòíûõ
îùóùåíèé, ïðèâîäèò ê ïñèõîñîìàòè-
÷åñêèì çàáîëåâàíèÿì.

Ãîâîðÿ îá óïðàâëåíèè ýìîöèÿìè,
ïñèõîëîãè îòìå÷àþò íåîáõîäèìîñòü
êîíòðîëÿ íå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé
êàê íåïîñðåäñòâåííûõ, äîñòàòî÷íî
êðàòêîâðåìåííûõ, íåïðèÿòíûõ ïåðå-
æèâàíèé, íî ýìîöèé «íåóìåñòíûõ»
(À. Ýëëèñ) [9], «äåñòðóêòèâíûõ» (Ä. Ãî-
óëìàí) [5]. Îáùèì äëÿ «íåóìåñòíûõ»
è «äåñòðóêòèâíûõ» ýìîöèé ÿâëÿåòñÿ
òî, ÷òî îíè âîçíèêàþò âñëåäñòâèå íå-
ïðàâèëüíîãî êîãíèòèâíîãî ïðåäñòàâ-
ëåíèÿ ñèòóàöèè. Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî
äëÿ óïðàâëåíèÿ äàííûìè ýìîöèÿìè
äîñòàòî÷íî èñïðàâèòü îøèáêó â èíòåë-
ëåêòóàëüíîé îöåíêå ñèòóàöèè. Íóæíî
èçáàâèòüñÿ íå îò ýìîöèé, êîòîðûå ñà-
ìè ïî ñåáå íå ìîãóò áûòü õîðîøèìè

èëè ïëîõèìè, à ëèøü îò íåâåäåíèÿ
è íåïðàâèëüíîãî âîñïðèÿòèÿ.

Íåïðàâèëüíîå âîñïðèÿòèå ÷àñòî
âîçíèêàåò êàê ðåçóëüòàò îïðåäåë¸í-
íûõ îæèäàíèé. Ðàññîãëàñîâàíèå îæè-
äàíèé è ðåàëüíîñòè, äåéñòâèÿ è ðåçóëü-
òàòà âûçûâàåò íåïðèÿòíûå ïåðåæèâà-
íèÿ: òàê, íàäåÿòüñÿ — çíà÷èò áûòü
íåäîâîëüíûì òåì, ÷òî åñòü çäåñü è ñåé-
÷àñ è èìåòü íåîáîñíîâàííûå îæèäà-
íèÿ ïî ïîâîäó ðàçâèòèÿ ñèòóàöèè.
Ïðè ýòîì ÷åì çíà÷èìåå íàøè îæèäà-
íèÿ, ÷åì áîëüøå æåëàíèé âîïëîùåíî
â íèõ, òåì ñèëüíåå ðåàêöèÿ íà ðàññî-
ãëàñîâàíèå ñ ðåàëüíîñòüþ [5; 10].

Î÷åâèäíî, ÷òî äëÿ ýôôåêòèâíîãî
óïðàâëåíèÿ ýìîöèÿìè íåîáõîäèìî
äîñòè÷ü ãàðìîíèè ìåæäó ðàçóìîì
è ÷óâñòâàìè. Ïðèìåðîì íåêîíñòðóê-
òèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ èíòåëëåêòó-
àëüíûõ è ýìîöèîíàëüíûõ ïðîöåññîâ
ìîãóò ÿâëÿòüñÿ «äèñòðåññîâûå ñòåðåî-
òèïû» ïîâåäåíèÿ [6]. Îíè ôîðìèðóþò-
ñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Íåàäåêâàò-
íûå ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ðîäèòåëåé
â ñòðåññîâîé ñèòóàöèè ôèêñèðóþòñÿ
â ðàííåì îïûòå. Â äàëüíåéøåì ïðè
äîñòàòî÷íî ñèëüíîì íàïîìèíàíèè
î ïðåæíåì îïûòå ïåðåæèâàíèÿ ñòðåñ-
ñà ëþäè ïîìèìî ñâîåé âîëè «ïðåâðà-
ùàþòñÿ â íå÷òî, âåäóùåå ñåáÿ êàê æè-
âîé àâòîìàòè÷åñêèé ïðîèãðûâàòåëü»
[6, ñ. 408]. ×åëîâåê íà÷èíàåò äåéñòâî-
âàòü íåðàöèîíàëüíî, îí ãîâîðèò íå-
óìåñòíûå âåùè, ñîâåðøàåò áåñïî-
ìîùíûå ïîñòóïêè, èñïûòûâàÿ ïðè
ýòîì ÷óâñòâà, íåàäåêâàòíûå íàñòîÿ-
ùåé ñèòóàöèè. Ìîæíî âñïîìíèòü: ÷òî
ãîâîðèò ìàòü ïëà÷óùåìó ðåá¸íêó âìå-
ñòî òîãî, ÷òîáû äàòü åìó âîçìîæíîñòü
âûðàçèòü ñâîè ýìîöèè è ïåðåæèòü êà-
òàðñè÷åñêîå îñâîáîæäåíèå? «Íå
ïëà÷ü! Óñïîêîéñÿ!» Ñòàâ âçðîñëûì,
÷åëîâåê áóäåò òî÷íî òàê æå ðåàãèðî-
âàòü â ïîäîáíîé ñèòóàöèè ïî îòíîøå-
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íèþ ê ñâîåìó ðåá¸íêó. Â äàííîì ñëó-
÷àå ìû âèäèì, êàê íåãàòèâíûé ýìîöè-
îíàëüíûé îïûò ñïîñîáñòâóåò äåñòðóê-
öèè êîãíèòèâíûõ ïðîöåññîâ, îáåñïå-
÷èâàÿ ïåðåäà÷ó íåêîíñòðóêòèâíûõ
ìîäåëåé ïîâåäåíèÿ èç ïîêîëåíèÿ
â ïîêîëåíèå.

Êîíñòðóêòèâíîå âçàèìîäåéñòâèå
èíòåëëåêòóàëüíûõ è ýìîöèîíàëüíûõ
ïðîöåññîâ, íàïðîòèâ, ñïîñîáñòâóåò
ñíèæåíèþ èíòåíñèâíîñòè íåãàòèâíûõ
ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé. Ê ïðè-
ìåðó, Ì. Ïàïóø (1997) ïîëàãàåò, ÷òî
îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè ìîãóò áûòü óñ-
òðàíåíû èç æèçíè ÷åëîâåêà. Ê òàêèì
ýìîöèÿì, ìåòêî îõàðàêòåðèçîâàííûì
äàííûì àâòîðîì êàê «àäæèêà ñ òóõëÿ-
òèíîé», îí îòíîñèò îáèäó, ÷óâñòâî âè-
íû, æàëîñòü («ß âûøå è ìîãó ïîæà-
ëåòü»), ýìîöèè, ñâÿçàííûå ñ ñîðåâíî-
âàíèåì («ïðèùó÷èòü êîãî-íèáóäü»),
çàâèñòü, ãîðäûíÿ è äðóãèå [12]. Ïî-
ñêîëüêó îòðèöàòåëüíàÿ ýìîöèÿ åñòü
íå ÷òî èíîå, êàê ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàê-
öèÿ íà íåïðàâèëüíî ïðåäñòàâëåííóþ
ñèòóàöèþ, å¸ íóæíî íå ïîäàâëÿòü,
ñ íåé íåîáõîäèìî «ðàçáèðàòüñÿ».

Àâòîð ñòàòüè íà ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿ-
òèÿõ ïî ïñèõîëîãèè âìåñòå ñî ñòóäåíòà-
ìè, áóäóùèìè ïåäàãîãàìè, ïîïûòàëàñü
«ðàçîáðàòüñÿ» ñ íåêîòîðûìè èç ïðèâå-
ä¸ííûõ âûøå ýìîöèé. Ïðèâåä¸ì ïðè-
ìåðû âûñêàçûâàíèé ñòóäåíòîâ.

Îáèäà. «Åñëè ÷åëîâåê íå õîòåë
ìåíÿ îáèäåòü, à ÿ îáèäåëñÿ, íå ðàçî-
áðàâøèñü â ñèòóàöèè, íå ãëóïî ëè ýòî?
Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñëè ìîé âðàã ñïå-
öèàëüíî ñòàðàëñÿ ìåíÿ îáèäåòü
è ÿ èñïûòàë îáèäó — êîìó ÿ äîñòàâèë
óäîâîëüñòâèå? Âðàãó. À åñëè ïîäîéòè
ê ñèòóàöèè òàê: êàæäûé ÷åëîâåê ìíå
íå äðóã, íå âðàã, à ó÷èòåëü? Òîãäà,
ñäåðæàâ ñåáÿ, ÿ íàó÷èëñÿ òåðïåíèþ,
íå ñäåðæàë ñâîè ýìîöèè — íè÷åìó íå
íàó÷èëñÿ».

Æàëîñòü. «Æàëåòü (Àõ, òû áåäíûé,
íåñ÷àñòíûé!) íå ñòîèò — ýòî óíèæàåò
÷åëîâåêà, äåëàåò åãî áåñïîìîùíûì.
Íóæíî ïîìî÷ü, åñëè îá ýòîì ïðîñÿò.

Íî âåäü åñòü è äðóãîå çíà÷åíèå
ýòîãî ñëîâà: ìóæ æàëååò æåíó, òî åñòü
çàáîòèòñÿ î íåé, áåðåæ¸ò å¸. Â ýòîì
çíà÷åíèè æàëîñòü íå ìîæåò ðàññìàò-
ðèâàòüñÿ êàê íåãàòèâíàÿ ýìîöèÿ».

Ãîðäûíÿ. «Ìíå âñïîìèíàþòñÿ
ñëîâà Ê. Êàñòàíåäû: «Äî òåõ ïîð, ïîêà
òû ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ñàìîé âàæíîé âå-
ùüþ â ìèðå, òû íå ñìîæåøü â äåéñò-
âèòåëüíîñòè âîñïðèíèìàòü ìèð âî-
êðóã ñåáÿ. Òû êàê ëîøàäü ñ øîðàìè.
Âñ¸, ÷òî òû âèäèøü, — ýòî òû ñàì âíå
âñåãî îñòàëüíîãî».

«ß îáû÷íî ãîâîðþ î ñåáå íå «ÿ ñïî-
ñîáíûé», à «ó ìåíÿ åñòü ñïîñîáíîñòè»,
âåäü ýòî íå òîëüêî ìîÿ çàñëóãà. À åù¸
íóæíî ïîìíèòü ñëîâà Ä. Êàðíåãè:
«Êàæäûé ÷åëîâåê ìåíÿ â ÷¸ì-òî ïðå-
âîñõîäèò, è ÿ ãîòîâ ó íåãî ó÷èòüñÿ».

Ïî ìíåíèþ Ì. Ïàïóøà, åñëè íå äî-
ïóñêàòü «îøèáîê» â êîãíèòèâíîì ïðåä-
ñòàâëåíèè ñèòóàöèè, òîãäà îñòàíóòñÿ
âûñøèå ÷óâñòâà (ìèëîñåðäèå, ñîñòðà-
äàíèå, ïåðåæèâàíèå ïðåêðàñíîãî)
è íåïîñðåäñòâåííûå ïðèÿòíûå è íå-
ïðèÿòíûå ýìîöèè (äîñàäà).

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ïîèñêå äåé-
ñòâåííûõ èíòåëëåêòóàëüíûõ ñòðàòåãèé
êîíòðîëÿ äåñòðóêòèâíûõ ýìîöèé ñî-
âðåìåííàÿ ïñèõîëîãèÿ äîñòàòî÷íî ÷à-
ñòî îáðàùàåòñÿ ê áóääèñòñêîé òðàäè-
öèè. Áóääèñòñêàÿ ïñèõîëîãèÿ ïðåäëà-
ãàåò òðè îñíîâíûõ ñïîñîáà êîíòðîëÿ
äåñòðóêòèâíûõ ýìîöèé.

Èñïîëüçîâàíèå ïðîòèâîÿäèÿ:
íåéòðàëèçàöèÿ äåñòðóêòèâíîé ýìîöèè
ïðè ïîìîùè ñîîòâåòñòâóþùåé êîíñò-
ðóêòèâíîé ýìîöèè (òàê, ïðîòèâîÿäèÿ-
ìè ãíåâà è íåíàâèñòè ÿâëÿþòñÿ òåðïè-
ìîñòü è òîëåðàíòíîñòü, æåñòîêîñòè —
ñîñòðàäàíèå, çàâèñòè— ýìïàòè÷åñêàÿ
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ðàäîñòü, âëå÷åíèÿ è îòâðàùåíèÿ —
íåâîçìóòèìîñòü). Äëÿ òîãî ÷òîáû ãåíå-
ðèðîâàòü ïîçèòèâíûå ýìîöèè, íóæíî
èäåíòèôèöèðîâàòüñÿ («ïîìåíÿòüñÿ ìå-
ñòàìè») ñ äðóãèìè ëþäüìè è ðàçâèâàòü
â ñåáå áàçîâîå ÷óâñòâî ãëóáîêîãî ìè-
ëîñåðäèÿ ê ëþäÿì. Êñòàòè, êóëüòèâèðî-
âàíèå ñîñòðàäàíèÿ íå ìîæåò ðàññìàò-
ðèâàòüñÿ êàê íåêàÿ «æåðòâà» ïî îòíî-
øåíèþ ê áëèæíåìó: îíî êðàéíå
âûãîäíî ñàìîìó ñîñòðàäàþùåìó, ïî-
ñêîëüêó âûçûâàåò ïðèëèâ âíóòðåííåé
ñèëû è äåéñòâóåò óñïîêàèâàþùå [5].

Ïðèâåä¸ííîå íèæå óïðàæíåíèå
ïîçâîëèò âàì ëó÷øå ïîíÿòü ìîòèâû
ïîâåäåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà è òåì ñà-
ìûì íåéòðàëèçîâàòü íåãàòèâíûå ýìî-
öèè ïî îòíîøåíèþ ê íåìó. Â êà÷åñòâå
«ïðîòèâîÿäèÿ» çäåñü èñïîëüçóåòñÿ ñî-
ïåðåæèâàíèå, âîçíèêàþùåå âñëåäñò-
âèå èäåíòèôèêàöèè ñ ïàðòí¸ðîì ïî
îáùåíèþ.

«Ìàðèÿ Èâàíîâíà». Ïðåäñòàâüòå
ñåáå ñèòóàöèþ íåïðèÿòíîãî ðàçãîâî-
ðà, íàïðèìåð, ñ çàâó÷åì, óñëîâíî íà-
çâàííûì Ìàðèåé Èâàíîâíîé. Ïîñëåä-
íÿÿ ïîçâîëèëà ñåáå äîâîëüíî íåó÷òè-
âûé òîí â ðàçãîâîðå ñ âàìè
è íåñïðàâåäëèâûå çàìå÷àíèÿ. Ïî äî-
ðîãå äîìîé âû ñíîâà è ñíîâà âñïîìè-
íàåòå íåïðèÿòíóþ áåñåäó è ÷óâñòâî
îáèäû çàõë¸ñòûâàåò âàñ. Êàê âû íè
ïûòàåòåñü çàáûòü îáèä÷èöó, âàì ýòî
íå óäà¸òñÿ.

Ïîïðîáóéòå ïîéòè îò ïðîòèâíîãî.
Âìåñòî òîãî ÷òîáû íàñèëüñòâåííî
âû÷¸ðêèâàòü Ìàðèþ Èâàíîâíó èç
ïàìÿòè, ïîñòàðàéòåñü ìàêñèìàëüíî
ïðèáëèçèòü å¸. Ïîïðîáóéòå ïî äîðî-
ãå ñûãðàòü ðîëü Ìàðèè Èâàíîâíû.
Ïîäðàæàéòå å¸ ïîõîäêå, ìàíåðå ñå-
áÿ âåñòè, ïðîèãðàéòå å¸ ðàçìûøëå-
íèÿ, å¸ ñåìåéíóþ ñèòóàöèþ, íàêî-
íåö, å¸ îòíîøåíèå ê ðàçãîâîðó ñ âà-
ìè. ×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò òàêîé

èãðû âû ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü ñíè-
æåíèå âíóòðåííåãî íàïðÿæåíèÿ
è èçìåíåíèå ñâîåãî îòíîøåíèÿ
ê êîíôëèêòó, ê Ìàðèè Èâàíîâíå, óâè-
äèòå â íåé ìíîãî ïîçèòèâíîãî, òîãî,
÷òî âû íå çàìå÷àëè ðàíüøå. Ïî ñóòè
äåëà, âû âêëþ÷èòåñü â ñèòóàöèþ Ìà-
ðèè Èâàíîâíû è ñìîæåòå å¸ ïîíÿòü.
Ïîñëåäñòâèÿ òàêîé èãðû îáíàðóæàò-
ñÿ óæå íà äðóãîé äåíü, êîãäà Âû ïðè-
ä¸òå íà ðàáîòó. Ìàðèÿ Èâàíîâíà
ñ óäèâëåíèåì ïî÷óâñòâóåò, ÷òî âû íå
íåñ¸òå â ñåáå âíóòðåííåãî íåãàòèâ-
íîãî ñîñòîÿíèÿ, âû äîáðîæåëàòåëü-
íû è ñïîêîéíû, è ñàìà, â ñâîþ î÷å-
ðåäü, ñòàíåò ñòðåìèòüñÿ ê óëàæèâà-
íèþ êîíôëèêòà [15].

Ïîñòèæåíèå ïóñòîòû èõ ïðèðîäû.
Ìåäèòàöèÿ ïîçâîëÿåò óâèäåòü, ÷òî òà-
êèå ýìîöèè íå èìåþò ïëîòíîñòè, îíè
íå íàïîëíåíû âåñîìûì ñîäåðæàíè-
åì. Ýòîò ñïîñîá ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó
ðàçâåÿòü âïå÷àòëåíèå î êàæóùåéñÿ
ñèëå äåñòðóêòèâíûõ ýìîöèé [5].

Íåñêîëüêî ìåäèòàòèâíûõ
óïðàæíåíèé, êîòîðûå âû
ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñ ó÷¸òîì
ñèòóàöèè è âàøèõ
èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé

«Ïðåññ»

Äàííîå óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò
íåéòðàëèçàöèè îòðèöàòåëüíûõ ýìî-
öèé ãíåâà, ðàçäðàæåíèÿ, ïîâûøåí-
íîé òðåâîæíîñòè, àãðåññèè. Åãî ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ïðàêòèêîâàòü ïåðåä ðàáî-
òîé â òðóäíîì êëàññå, ðàçãîâîðîì
ñ òðóäíûì ó÷àùèìñÿ èëè åãî ðîäèòåëÿ-
ìè, ïåðåä ëþáîé ïñèõîëîãè÷åñêè íà-
ïðÿæ¸ííîé ñèòóàöèåé, òðåáóþùåé
âíóòðåííåãî ñàìîîáëàäàíèÿ è óâå-
ðåííîñòè â ñåáå.

Ïðåäñòàâüòå âíóòðè ñåáÿ, íà óðîâ-
íå ãðóäè, ìîùíûé ïðåññ, êîòîðûé äâè-
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æåòñÿ ñâåðõó âíèç, ïîäàâëÿÿ âîçíèêà-
þùóþ îòðèöàòåëüíóþ ýíåðãèþ è ñâÿ-
çàííîå ñ íåþ âíóòðåííåå íàïðÿæå-
íèå. Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ
âàæíî äîáèòüñÿ îò÷¸òëèâîãî îùóùå-
íèÿ ôèçè÷åñêîé òÿæåñòè âíóòðåííåãî
ïðåññà, ïîäàâëÿþùåãî è êàê áû âû-
òàëêèâàþùåãî âíèç íåæåëàòåëüíóþ
îòðèöàòåëüíóþ ýíåðãèþ, êîòîðóþ îíà
ñ ñîáîé íåñ¸ò11.

«Âíóòðåííèé  ëó÷»

Ýòî óïðàæíåíèå íàïðàâëåíî íà ñíÿ-
òèå óòîìëåíèÿ, îáðåòåíèå âíóòðåííåé
ñòàáèëüíîñòè.

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âíóòðè âàøåé ãî-
ëîâû, â âåðõíåé å¸ ÷àñòè âîçíèêàåò
ñâåòëûé ëó÷, êîòîðûé ìåäëåííî è ïî-
ñëåäîâàòåëüíî äâèæåòñÿ ñâåðõó âíèç
è ïî ïóòè ñâîåãî äâèæåíèÿ îñâåùàåò
èçíóòðè âñå äåòàëè ëèöà, øåè, ïëå÷,
ðóê ò¸ïëûì è ðîâíûì, ðàññëàáëÿþ-
ùèì ñâåòîì. Ïî ìåðå äâèæåíèÿ ëó÷à
ðàçãëàæèâàþòñÿ ìîðùèíû, èñ÷åçàåò
íàïðÿæåíèå â îáëàñòè çàòûëêà, îñ-
ëàáëÿåòñÿ ñêëàäêà íà ëáó, «îõëàæäà-
þòñÿ» ãëàçà, îïóñêàþòñÿ ïëå÷è, îñâî-
áîæäàþòñÿ øåÿ è ãðóäü. Âíóòðåííèé
ëó÷ êàê áû ôîðìèðóåò íîâóþ âíåø-
íîñòü ÷åëîâåêà, ñïîêîéíîãî è óäîâëå-
òâîð¸ííîãî ñîáîé, ñâîåé æèçíüþ,
ïðîôåññèåé è ó÷åíèêàìè.

Êîñìè÷åñêàÿ  ýíåðãèÿ

Ñòàíüòå ïðÿìî, ïîòÿíèòåñü è çàêðîéòå
ãëàçà [15].

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïðÿìî èç äàë¸-
êèõ ãëóáèí êîñìîñà âàì íà ãîëîâó
îïóñêàåòñÿ ñòîëá ñëåãêà ñâåòÿùåéñÿ,
ïðîçðà÷íîé ýíåðãèè. Ïîäîáíûå ñòîë-
áû âàì ïðèõîäèëîñü âèäåòü â ãðîçî-
âóþ ïîãîäó, êîãäà îòäåëüíûå ëó÷è
ñîëíöà ïðîáèâàþòñÿ â ðåäêèå îòâåð-

ñòèÿ ìåæäó ò¸ìíûìè òó÷àìè. Ïîòîê
ýíåðãèè, ïîñòóïàþùèé â âàñ ïî ýòîìó
ñòîëáó, ìîæåò áûòü îêðàøåí â ïðèÿò-
íûé äëÿ âàñ çîëîòèñòûé èëè ãîëóáîé
öâåò.

Çîëîòèñòàÿ ýíåðãèÿ äà¸ò âåñåëüå,
ë¸ãêîñòü, îñòðîóìèå. Ãîëóáàÿ èëè ñå-
ðåáðèñòàÿ — ðåøèòåëüíîñòü, âíóò-
ðåííåå ñïîêîéñòâèå, óâåðåííîñòü
â óñïåõå. Ïîñòóïàþùàÿ ýíåðãèÿ íà-
ïîëíÿåò âàñ öåëèêîì è èçëèâàåòñÿ
÷åðåç âàøå ñåðäöå íàðóæó íà îêðó-
æàþùèõ [16].

Òðàíñôîðìàöèÿ íåãàòèâíûõ ýìî-
öèé, ñ òåì ÷òîáû èñïîëüçîâàòü èõ êàê
êàòàëèçàòîð äëÿ îñâîáîæäåíèÿ îò íå-
ãàòèâíîãî âëèÿíèÿ. Äàííûé ñïîñîá
ìîæíî ñðàâíèòü ñ äåéñòâèÿìè ÷åëî-
âåêà, óïàâøåãî â ìîðå: äëÿ òîãî ÷òîáû
ïëûòü âïåð¸ä è äîáðàòüñÿ äî áåðåãà,
îí èñïîëüçóåò âûòàëêèâàþùóþ ñèëó
âîëíû. Òàê, ìû ìîæåì íàïðàâèòü
ýíåðãèþ çàâèñòè â êîíñòðóêòèâíîå
ðóñëî, ñîïåðíè÷àÿ ñî ñâîèìè êîëëåãà-
ìè, äîáèâàÿñü óñïåõà, íî íå ïðè÷èíÿÿ
èì âðåäà. Ãíåâ, íàïðàâëåííûé íà ñå-
áÿ, ìîæåò ñòàòü èñòî÷íèêîì ñàìîðàç-
ðóøåíèÿ, à ìîæåò ñòàòü ñòèìóëîì äëÿ
ïîçèòèâíûõ ëè÷íîñòíûõ èçìåíåíèé.

Èíòåíñèâíûå ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâà-
íèÿ ìîãóò áûòü òðàíñôîðìèðîâàíû â ïîçè-
òèâíóþ ýìîöèîíàëüíóþ ýíåðãèþ, íàïðè-
ìåð, ïðè èñïîëüçîâàíèè ïðèâåä¸ííîãî íè-
æå óïðàæíåíèÿ.

«Êîëîêîë»

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ëåæèòå íà òðàâå,
íà ëóãó, îêðóæ¸ííîì ãîðàìè. Ïî÷óâ-
ñòâóéòå ìÿãêîñòü òðàâû, íà êîòîðîé
ëåæèòå, âäîõíèòå àðîìàòû îêðóæàþ-
ùèõ âàñ öâåòîâ. Ïîñìîòðèòå ââåðõ,
íà íåáî.
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Íåïîäàë¸êó îò âàñ íàõîäèòñÿ íå-
áîëüøàÿ äåðåâåíñêàÿ öåðêîâü. Âû
ñëûøèòå, êàê óäàðèë êîëîêîë. Åãî çâóê
÷èñò è ïðèÿòåí. Ýòî âàø çâóê, çâóê,
ñïîñîáíûé ïðîáóäèòü â âàñ íåâåäî-
ìóþ ñèëó, ñêðûòóþ ïðåæäå ðàäîñòü.

Âû ñíîâà ñëûøèòå óäàð êîëîêîëà.
Íà ýòîò ðàç çâóê åãî ñèëüíåå. Ïî÷óâñò-
âóéòå âíóòðåííèé îòêëèê íà ýòîò çâóê.
Îñîçíàéòå, ÷òî îí ïðîáóæäàåò âàøè
ñêðûòûå âîçìîæíîñòè. Òåïåðü ïðè-
ñëóøàéòåñü ê ïîñòåïåííîìó çàìèðà-
íèþ ýòîãî çâóêà è óëîâèòå ìîìåíò,
êîãäà îí çàòèõíåò è íàñòóïèò ïîëíàÿ
òèøèíà.

È ñíîâà âû ñëûøèòå óäàð êîëîêî-
ëà. Çâóê ïðèáëèæàåòñÿ ê âàì, è âû
îùóùàåòå, êàê âèáðèðóåò îí ó âàñ âíó-
òðè, â êàæäîé âàøåé êëåòêå, â êàæäîì
âàøåì íåðâå. È â êàêîé-òî ìîìåíò âû
ñòàíîâèòåñü ýòèì çâóêîì — ÷èñòûì,
âèáðèðóþùèì, áåç ãðàíèö… [13].

Êîíòðîëü íàä ýìîöèÿìè ïîäðàçó-
ìåâàåò ðàçâèòèå óìåíèÿ âûçûâàòü
æåëàòåëüíûå ýìîöèè. Ñ ýòîé öåëüþ
ìîæíî âñïîìíèòü ñèòóàöèè èç ñâîåé
æèçíè, êîòîðûå ñîïðîâîæäàëèñü
ñèëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè. Òàê, ïå-
ðåä ïðîâåäåíèåì îòêðûòîãî óðîêà ðå-
êîìåíäóåòñÿ ïðèïîìíèòü ïîäîáíóþ
ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû áûëè óñïåø-
íû. Ïîëåçíî ïðåäâîñõèòèòü îïðåäå-
ë¸ííûå ýìîöèîãåííûå ñèòóàöèè, çà-
ðàíåå ïðåäñòàâèâ ñåáå íå óìîçðè-
òåëüíî, à èìåííî ýìîöèîíàëüíî âñþ
êàðòèíó äîñòèæåíèé, ò.å. íåîáõîäèìî
«îòìå÷òàòü» îò íà÷àëà è äî êîíöà òó
ïðîãðàììó, êîòîðóþ íåîáõîäèìî ðåà-
ëèçîâàòü, ïðè ýòîì íàñëàæäàÿñü ñâî-
èìè óñïåõàìè è ðàäóÿñü äîñòèæåíè-
ÿì. Ìîæíî ðåãóëèðîâàòü íàñòðîåíèå,
àññîöèèðóÿñü ñ ëþäüìè, óñïåøíûìè
â çíà÷èìîé äëÿ íàñ îáëàñòè, — ýòî,
ê ïðèìåðó, ïîçâîëÿåò íàì óïðàâëÿòü
çàâèñòüþ [25].

Åù¸ îäíà èíòåðåñíàÿ âîçìîæ-
íîñòü ðåãóëÿöèè íàñòðîåíèÿ

Ñóùåñòâóåò åù¸ îäíà èíòåðåñíàÿ âîç-
ìîæíîñòü ðåãóëÿöèè íàñòðîåíèÿ —
ìûñëåííî âîçâðàòèòüñÿ â ñèòóàöèþ,
â êîòîðîé âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ íàèáî-
ëåå ïîçèòèâíî.

Ýòàëîííîå  ñîñòîÿíèå  (ÝÑ)

Ëþäè ïðèäóìàëè ðàçëè÷íûå ýòàëîí-
íûå ìåðû: äëèíû, âðåìåíè è ò.ä.,
ïî êîòîðûì ìîæíî ñâåðèòü ÷òî óãîä-
íî. Íî î ñàìîì ãëàâíîì — ñîáñòâåí-
íîì âíóòðåííåì ýòàëîííîì ñîñòîÿ-
íèè — ëþäè ïîçàáûëè. Çíà÷èò, îñòà-
¸òñÿ òîëüêî îäíî: ñîçäàòü åãî
ñàìîñòîÿòåëüíî, â ñàìèõ ñåáå.

Âàì èçâåñòíî, ÷òî âàøå ñîñòîÿíèå
â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè îïðåäåëÿ-
åòñÿ ñèãíàëàìè, ïîñòóïàþùèì îò îð-
ãàíîâ ÷óâñòâ. Çíà÷èò, ÝÑ — òàêîå ñî-
ñòîÿíèå, â êîòîðîì îò âñåõ îðãàíîâ
÷óâñòâ ïîñòóïàþò ïðèÿòíûå è ãàðìî-
íè÷íûå ñèãíàëû. Òî åñòü â ýòîì ñîñòî-
ÿíèè âàì íðàâèòñÿ âñ¸: è âàøà ïîçà,
è çðèòåëüíûå îáðàçû, è çâóêè, è çàïà-
õè, è âêóñ. Êðîìå òîãî, âñå ýòè ýòàëîí-
íûå îùóùåíèÿ íåîáõîäèìî åù¸ äî-
ïîëíèòü ýòàëîííûì íàìåðåíèåì: èñ-
ïûòûâàÿ âñå ýòè ÷óâñòâà, âû åù¸
è ñîáèðàåòåñü ñäåëàòü ÷òî-ëèáî ïðè-
ÿòíîå.

Íè÷åãî ïðèäóìûâàòü íå íóæíî,
ïðîñòî ïîêîïàéòåñü â âàøåé ïàìÿòè.
Â ëþáîì ñëó÷àå â âàøåé æèçíè (â äåò-
ñòâå, â þíîñòè èëè â çðåëîñòè) áûë ïå-
ðèîä, êîãäà âû áûëè çäîðîâû, ÷óâñò-
âîâàëè ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì, íåçàâèñè-
ìûì, âåðèëè â ñâîè ñèëû.
Âñïîìíèëè? À òåïåðü âñïîìíèòå òîëü-
êî îäèí, íî î÷åíü ïðèÿòíûé äëÿ âàñ
ìîìåíò èç ýòîãî ïåðèîäà. Âñïîìíèòå
åãî áåç òîñêè è íîñòàëüãèè — ýòîò ìî-
ìåíò íå óø¸ë áåññëåäíî, è ìû ñìîæåì
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åãî âåðíóòü è ñäåëàòü âàøè çàáûòûå
ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ âàøèì íîðìàëü-
íûì ñîñòîÿíèåì [2].

Óáåæèùå

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî åñòü óäîáíîå,
íàä¸æíîå óáåæèùå, â êîòîðîì âû ìî-
æåòå óêðûòüñÿ, êîãäà ïîæåëàåòå. Âî-
îáðàçèòå ñåáå õèæèíó â ãîðàõ èëè ëåñ-
íóþ äîëèíó, ëè÷íûé êîðàáëü, ñàä, òà-
èíñòâåííûé çàìîê…. Ìûñëåííî
îïèøèòå ýòî óäîáíîå áåçîïàñíîå ìåñ-
òî. Êîãäà ëîæèòåñü ñïàòü, ïðåäñòàâü-
òå, ÷òî íàïðàâëÿåòåñü òóäà. Âû ìîæåòå
òàì îòäûõàòü, ñëóøàòü ìóçûêó èëè
ðàçãîâàðèâàòü ñ äðóãîì. Ïîñëå òîãî
êàê âû ïðîäåëàåòå ýòî íåñêîëüêî ðàç,
ìîæåòå ôàíòàçèðîâàòü ïîäîáíûì îá-
ðàçîì â òå÷åíèå äíÿ. Çàêðîéòå íà íå-
ñêîëüêî ìèíóò ãëàçà è âîéäèòå â ñâî¸
ëè÷íîå óáåæèùå [17].

Êðîìå óïðàâëåíèÿ èíòåíñèâíîñ-
òüþ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé, âîç-
ìîæíî óïðàâëåíèå ýêñòåíñèâíîé èõ
ñîñòàâëÿþùåé. Äåëî â òîì, ÷òî ýìî-
öèè íå âîçíèêàþò ñïîíòàííî, îíè ïðè-
âÿçàíû ê ñèòóàöèÿì è ïðåâðàùàþòñÿ
â óñòîé÷èâûå ñîñòîÿíèÿ, êîãäà ýìîöèî-
ãåííàÿ ñèòóàöèÿ ñîõðàíÿåòñÿ äëèòåëü-
íîå âðåìÿ.

Îáùóþ ýìîöèîíàëüíîñòü ÷åëîâåêà
ìîæíî ïðèíÿòü çà êîíñòàíòó. Èñõîäÿ
èç ýòîãî, åñëè ñêîíöåíòðèðîâàòü âñå
ýìîöèîíàëüíûå ðåñóðñû â îäíîé ñèòó-
àöèè èëè â îäíîé ñôåðå — òîãäà èí-
òåíñèâíîñòü ýìîöèé áóäåò ïðåäåëü-
íîé. Ñ óâåëè÷åíèåì êîëè÷åñòâà ýìî-
öèîãåííûõ ñèòóàöèé èíòåíñèâíîñòü
ýìîöèé â êàæäîé èç íèõ áóäåò ñíè-
æàòüñÿ. Ó÷èòûâàÿ çàêîí êîíñòàíòíîñ-
òè, ìîæíî îâëàäåòü ñïîñîáàìè óïðàâ-
ëåíèÿ ýêñòåíñèâíî ñîñòàâëÿþùåé îá-
ùåé ýìîöèîíàëüíîñòè — ýìîöèîãåí-
íûìè ñèòóàöèÿìè.

Âûäåëÿþò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ
ýêñòåíñèâíîãî óïðàâëåíèÿ ýìîöèÿìè.
Ðàñïðåäåëåíèå ýìîöèé çàêëþ÷àåòñÿ
â ðàñøèðåíèè êðóãà ýìîöèîãåííûõ
ñèòóàöèé, ÷òî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ
èíòåíñèâíîñòè â êàæäîé èç íèõ. Ðàñ-
ïðåäåëåíèå ýìîöèé ïðîèñõîäèò â ðå-
çóëüòàòå ðàñøèðåíèÿ èíôîðìàöèè
è êðóãà îáùåíèÿ. Èíôîðìàöèÿ î íî-
âûõ äëÿ ÷åëîâåêà îáúåêòàõ ñïîñîáñò-
âóåò ôîðìèðîâàíèþ ó íåãî íîâûõ èí-
òåðåñîâ, êîòîðûå ïðåâðàùàþò íåéò-
ðàëüíûå ñèòóàöèè â ýìîöèîíàëüíûå.
Ðàñøèðåíèå êðóãà îáùåíèÿ âûïîëíÿ-
åò òó æå ôóíêöèþ, ïîñêîëüêó íîâûå
ñîöèàëüíûå è ïñèõîëîãè÷åñêèå êîí-
òàêòû ïîçâîëÿþò ÷åëîâåêó íàéòè áî-
ëåå øèðîêóþ ñôåðó ïðîÿâëåíèÿ ñâîèõ
÷óâñòâ. Ñîñðåäîòî÷åíèå íåîáõîäèìî
â òåõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, êîãäà óñëîâèÿ
äåÿòåëüíîñòè òðåáóþò ïîëíîé êîíöåí-
òðàöèè ýìîöèé íà ÷¸ì-ëèáî îäíîì,
èìåþùåì ðåøàþùåå çíà÷åíèå â îï-
ðåäåë¸ííûé ïåðèîä æèçíè. Â ýòîì
ñëó÷àå ñëåäóåò ñîçíàòåëüíî èñêëþ-
÷èòü èç ñôåðû ñâîåé àêòèâíîñòè ðÿä
âòîðîñòåïåííûõ ýìîöèîãåííûõ ñèòóà-
öèé, ÷òîáû ïîâûñèòü èíòåíñèâíîñòü
ýìîöèé â òåõ ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå ÿâëÿ-
þòñÿ íàèáîëåå âàæíûìè. Ïåðåêëþ÷å-

íèå ñâÿçàíî ñ ïåðåíîñîì ïåðåæèâà-
íèé ñ ýìîöèîãåííûõ íà íåéòðàëüíûå
ñèòóàöèè. Ïðè ïåðåæèâàíèè äåñòðóê-
òèâíûõ ýìîöèé (ãíåâ, ÿðîñòü, àãðåñ-
ñèÿ) íåîáõîäèìà âðåìåííàÿ çàìåíà
ðåàëüíûõ ñèòóàöèé èëëþçîðíûìè èëè
ñîöèàëüíî íåçíà÷èìûìè (ïî ïðèíöè-
ïó «êîçëà îòïóùåíèÿ»). Â òîì ñëó÷àå,
åñëè êîíñòðóêòèâíûå ýìîöèè (ñâÿçàí-
íûå, ïðåæäå âñåãî, ñ èíòåðåñàìè)
ñêîíöåíòðèðîâàíû íà ïóñòÿêàõ, èëëþ-
çîðíûõ îáúåêòàõ, òî íåîáõîäèìî ïå-
ðåêëþ÷åíèå íà ñèòóàöèè, èìåþùèå
ïîâûøåííóþ ñîöèàëüíóþ è êóëüòóð-
íóþ öåííîñòü [4].
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Ïðîáëåìà ïîíèìàíèÿ ýìîöèé îê-
ðóæàþùèõ çàêëþ÷åíà â îñíîâíîì
â òðóäíîñòÿõ èõ âåðáàëèçàöèè — ñî-
îáùåíèÿ ïàðòí¸ðó î ñâîèõ ÷óâñòâàõ
è ïåðåæèâàíèÿõ â ôîðìå ñëîâåñíûõ
ïîñëàíèé: «Ñëîâà — îáìàíùèêè. Ìû
ðàçãîâàðèâàåì íå äëÿ òîãî, ÷òîáû îò-
êðûòü ÷òî-òî, à äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðÿ-
òàòü… ßçûê òåëà ïðàâäèâåå ÿçûêà ãî-
ëîâû» [11, ñ. 25].

Ñëîæíîñòü èíòåðïðåòàöèè ýìîöèî-
íàëüíûõ ïîñëàíèé ñîñòîèò â òîì, ÷òî
ýìîöèÿ ìîæåò áûòü íåòî÷íî çàêîäè-
ðîâàíà èëè äåêîäèðîâàíà. Äëÿ ïîíè-
ìàíèÿ ÷óâñòâ ïàðòí¸ðà ïî îáùåíèþ
ïåäàãîãè ìîãóò èñïîëüçîâàòü èçâåñò-
íóþ â ïñèõîëîãèè «òåõíèêó ðàññëàèâà-
íèÿ» [20], ñóòü êîòîðîé çàêëþ÷àåòñÿ
â òîì, ÷òîáû îòäåëèòü îáîçíà÷åíèå
ïåðåæèâàíèÿ îò ñàìîãî ïåðåæèâà-
íèÿ. Â ïðîöåññå èñïîëüçîâàíèÿ äàí-
íîé òåõíèêè ïðîèñõîäèò ñîïîñòàâëå-
íèå òîãî ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì îêàçàë-
ñÿ ñóáúåêò, è òîãî ïîíÿòèÿ, êîòîðûì îí
îáîçíà÷àåò ñâî¸ ñîñòîÿíèå. Äëÿ ýòî-
ãî — òðåáóåì âñ¸ áîëåå è áîëåå äå-
òàëüíîãî îïèñàíèÿ ïåðåæèòîãî îïûòà,
ïîêà ÷åëîâåê íå íà÷í¸ò ââîäèòü äðó-
ãèå îáîçíà÷åíèÿ â ñâî¸ì ðàññêàçå.
Íàïðèìåð:

— Ìíå ñòðàøíî âûñòóïàòü ñ äî-
êëàäîì ïåðåä êëàññîì.

— À ÷òî òû ïîäðàçóìåâàåøü ïîä
ñòðàõîì?

— Íó, ÿ èñïûòûâàþ íåêîòîðîå âîë-
íåíèå…

— Òàê ñòðàõ èëè âîëíåíèå òû èñ-
ïûòûâàåøü?

Ïðè èíòåðïðåòàöèè ýìîöèîíàëü-
íîãî ñîîáùåíèÿ íåîáõîäèìî ó÷èòû-
âàòü ñïîñîáû âûðàæåíèÿ ýìîöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå ìîãóò
áûòü êëàññèôèöèðîâàíû â çàâèñèìî-
ñòè îò èõ öåëåé:

— íåíàñòîé÷èâûé (öåëü — ñêðûòü
ïîäëèííóþ ýìîöèþ);

— àãðåññèâíûé («ïðåïîäàòü óðîê»
ïàðòí¸ðó);

— îòêðûòûé, èëè óâåðåííûé (ñîîá-
ùèòü ïàðòí¸ðó î ïîäëèííûõ ïåðåæè-
âàíèÿõ, íå âûçûâàÿ ÷óâñòâà âèíû èëè
àãðåññèè ó ïàðòí¸ðà).

Ñòðóêòóðà ñîîáùåíèÿ â êàæäîì èç
ñïîñîáîâ áóäåò ðàçëè÷àòüñÿ. Òàê, àã-
ðåññèâíîå ñîîáùåíèå ïîñòðîåíî êàê
«òû-ïîñëàíèå», â í¸ì îòâåòñòâåííîñòü
çà ïåðåæèâàåìóþ ýìîöèþ âîçëàãàåò-
ñÿ íà äðóãîãî ÷åëîâåêà («Òû âûâîäèøü
ìåíÿ èç ñåáÿ!»). Óâåðåííîå ñîîáùå-
íèå ñòðîèòñÿ êàê «ÿ-ïîñëàíèå» è ïîç-
âîëÿåò ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü çà
ñâîè ýìîöèè íà ñåáÿ, ñîçäàâàÿ òåì
ñàìûì âîçìîæíîñòü óïðàâëåíèÿ èìè
(«Ìíå îáèäíî, êîãäà òû íå ñ÷èòàåøüñÿ
ñî ìíîé»). Îòêðûòîå ñîîáùåíèå î ñâî-
èõ ýìîöèÿõ îáû÷íî ñîïðîâîæäàåòñÿ
ðàñêðûòèåì ïðè÷èí, âûçâàâøèõ äàí-
íîå ñîñòîÿíèå, è ïîòðåáíîñòåé, êîòî-
ðûå ïðè ýòîì áûëè çàäåòû

Ïîíèìàíèå ýìîöèé îïðåäåëÿåòñÿ,
â ÷àñòíîñòè, èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåí-
íîñòÿìè êàê îöåíèâàåìîãî, òàê è îïî-
çíàþùåãî. Èññëåäîâàíèÿ À.ß ×åáûêè-
íà (1989) ïîêàçûâàþò, ÷òî ïåäàãîãè íå
èñïûòûâàþò çàòðóäíåíèé â ðàñïîçíà-
âàíèè òàêèõ ýìîöèé ó÷àùèõñÿ, êàê ðà-
äîñòü, çëîñòü, èíòåðåñ, áîÿçíü, â òî
âðåìÿ êàê ñêóêà, ñòûä, îáèäà ðàñïîç-
íàþòñÿ èìè ìåíåå òî÷íî [21].

Â öåëîì ýìîöèè ëó÷øå îïîçíàþò
ëþäè ñ ðàçâèòûì íåâåðáàëüíûì èí-
òåëëåêòîì, ýìîöèîíàëüíî ïîäâèæ-
íûå, áîëåå íàïðàâëåííûå íà îêðó-
æàþùèõ, ÷åì íà ñàìèõ ñåáÿ. Âìåñòå
ñ òåì ëþäè íåîáùèòåëüíûå, ýìîöèî-
íàëüíî íåóñòîé÷èâûå, ñ ðàçâèòûì
îáðàçíûì ìûøëåíèåì, áîëåå ñòàð-
øèå ïî âîçðàñòó óñïåøíåå îïîçíàþò
îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè (Â.À. Ëàáóí-
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ñêàÿ, 1981). ×åì áîëüøå ÷åëîâåê
ñêëîíåí ê îòðèöàòåëüíûì ïåðåæèâà-
íèÿì, òåì áîëåå îí ñêëîíåí êîíòðî-
ëèðîâàòü âûðàæåíèå ñâîèõ ýìîöèé
è òåì òðóäíåå èõ ðàñïîçíàòü íàáëþ-
äàòåëþ. Ïîñêîëüêó ÷åëîâåê, ñêëîí-
íûé ê ïîëîæèòåëüíûì ýìîöèÿì,
ìåíüøå êîíòðîëèðóåò ñâîè ýìîöèè,
ïîñòîëüêó îíè ëåã÷å ðàñïîçíàþòñÿ
ïàðòí¸ðàìè ïî îáùåíèþ (È.À. Ïåðå-
âåðçåâà, 1989) [7].

Ïðîáëåìà ðàçâèòèÿ ýìîöèîíàëü-
íîé êîìïåòåíòíîñòè ïåäàãîãîâ ñâÿçà-
íà, íà íàø âçãëÿä, íå òîëüêî ñ ïðîôåñ-

ñèîíàëüíîé íåîáõîäèìîñòüþ — âû-
ñëóøàòü è ïîíÿòü ó÷àùèõñÿ, ñîçäàòü
ïîçèòèâíûé ýìîöèîíàëüíûé ôîí íà
óðîêå, íî è ñ óäîâëåòâîð¸ííîñòüþ îò
ñîáñòâåííîãî ïðîôåññèîíàëèçìà,
ñ ïåðåæèâàíèåì ëè÷íîñòíîãî è ïðî-
ôåññèîíàëüíîãî ðîñòà. Âåäü òîò, êòî
ñàì ïåðåæèâàë òàêèå ìîìåíòû, êîãäà
ïàðòí¸ð îõîòíî ø¸ë íàâñòðå÷ó, êàê
òîëüêî ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ óñëûøàí-
íûì è ïîíÿòûì, òîò ïðèâûêàåò ñåðü-
¸çíî ïðèíèìàòü âî âíèìàíèå ïîçè-
öèþ è ÷óâñòâà äðóãîãî ÷åëîâåêà è ïî-
êàçûâàòü åìó ýòî.
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