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Â ñòàòüå îáîñíîâàíà àêòóàëüíîñòü ïîèñêà ýôôåêòèâíîé ñèñòåìû ìåð è ñðåäñòâ äëÿ 
ïðîôèëàêòèêè ýìîöèîíàëüíûõ íàðóøåíèé ïîäðîñòêîâ, íàèáîëåå âûðàæåííûìè ñðåäè 
êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ ñðûâû. Ðàññìîòðåíèå ïîêàçàòåëåé ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà è àíàëèç 
ðåçóëüòàòîâ ïðîâåä¸ííîãî èññëåäîâàíèÿ ïîçâîëèëè ñôîðìèðîâàòü ïåðå÷åíü íàèáîëåå 
ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ äëÿ ïðîôèëàêòèêè ýìîöèîíàëüíûõ ñðûâîâ. 

Âñîâðåìåííîì, áûñòðî ìåíÿþùåìñÿ ìèðå îäíèì èç âàæíåéøèõ íàâûêîâ, êîòîðûì 
äîëæåí îáó÷àòüñÿ ðåá¸íîê, ÿâëÿåòñÿ àäàïòàöèÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ àäàïòàöèÿ 

ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíîé ïðîáëåìîé ñðåäè âçðîñëûõ èëè øêîëüíèêîâ1. Äëÿ ïîäðîñòêîâ 
òàêæå ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíûì óìåíèå àäàïòèðîâàòüñÿ ê ñîâðåìåííûì óñëîâèÿì 
â îáùåñòâå.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ïñèõîëîãèè óòâåðäèëñÿ äâîéíîé ïîäõîä ê ïîíèìàíèþ âíóòðåí-
íåãî ìèðà ïîäðîñòêà: ñî ñòîðîíû èíòåëëåêòóàëüíîé ñôåðû è ñî ñòîðîíû ýìîöèîíàëüíîé 
(àôôåêòèâíîé). Êàæäàÿ èç ýòèõ ñôåð ñàìîñòîÿòåëüíàÿ è îïðåäåëÿåò ìåõàíèçìû ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, íî â îïðåäåë¸ííûå ìîìåíòû ìåæäó íèìè ìîæåò 
âîçíèêàòü ñëîæíîå âçàèìîäåéñòâèå. Ìíîãèå âûäàþùèåñÿ ïñèõîëîãè ñ÷èòàþò, ÷òî èìåí-
íî ýìîöèîíàëüíàÿ ñôåðà èãðàåò âåäóùóþ ðîëü. Òàê, Ê. Âèëþíàñ ïèñàë: «Àôôåêòèâíîñòü, 
êàê ñàìàÿ èíòèìíàÿ, ñïåöèôè÷åñêàÿ õàðàêòåðèñòèêà, ïðåâîñõîäèò ïî ñâîåìó çíà÷åíèþ 
êîìïîíåíò èíòåëëåêòà»2.

Àíàëèç ïñèõîëîãè÷åñêèõ èñòî÷íèêîâ ïîêàçàë, ÷òî ìåõàíèçì ðàâíîâåñèÿ — àñèììåò-
ðèè äâóõ ïîäñèñòåì ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ (ïîëîæèòåëüíûõ è îòðèöàòåëüíûõ ýìî-
öèé) ìàëî èçó÷åí. Ñîîòâåòñòâåííî, äî ñèõ ïîð îñòà¸òñÿ àêòóàëüíîé ïðîáëåìà ðàçðàáîòêè 
ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ ïðîôèëàêòèêè ýìîöèîíàëüíûõ íàðóøåíèé ó ïîäðîñòêîâ, ñðåäè 
êîòîðûõ íàèáîëåå âûðàæåííûìè ÿâëÿþòñÿ ñðûâû.

Â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ îïðåäåëåíèé ïîíÿòèÿ 
«ýìîöèè», íà íàø âçãëÿä, íàèáîëåå ïîëíûì ìîæíî ñ÷èòàòü ñëåäóþùåå îïðåäåëåíèå: 
ýìîöèè — ýòî ñîñòîÿíèÿ, ñâÿçàííûå ñ äåéñòâóþùèìè íà ëè÷íîñòü ôàêòîðàìè è âûðà-
æàþùèåñÿ â ôîðìå âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèé óäîâëåòâîðåíèÿ èëè íåóäîâëåòâîðåíèÿ ïî-
òðåáíîñòåé3. Ýìîöèîíàëüíûå íàðóøåíèÿ — ýòî îòäåëüíûå èëè êîìïëåêñíûå óñòîé÷èâûå 
ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþòñÿ ïîâåäåí÷åñêèìè ðåàêöèÿìè. Êàê 
ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, òàêèå ðåàêöèè çàòîðìàæèâàþò âçàèìîäåéñòâèå ÷åëîâåêà ñ îêðó-
æàþùèì ìèðîì.

Ýìîöèîíàëüíûé ñðûâ — ýòî ðåçóëüòàò äëèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ ñòðåññîãåííûõ ôàê-
òîðîâ íà ÷åëîâåêà. Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàí¸ííûìè ïîêàçàòåëÿìè ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà 
ÿâëÿþòñÿ: íåðâíî-ïñèõè÷åñêàÿ íåóñòîé÷èâîñòü, àãðåññèÿ, ñòðàõ, ïîñòîÿííîå ÷óâñòâî òðå-
âîæíîñòè.

Äëÿ âûÿâëåíèÿ óðîâíÿ ñêëîííîñòè ïîäðîñòêîâ ê ñòðåññó â ÌÎÓ ÑÎØ ¹ 13 ã. Íèæíåãî 
Òàãèëà áûëî ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå ïî ìåòîäèêàì: Ìåòîäèêà 1. «Ìåòîäèêà îïðåäåëå-
íèÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè, ðèñêà äåçàäàïòàöèè â ñòðåññå «Ïðîãíîç»; Ìåòî-
äèêà 2. «Øêàëà òðåâîæíîñòè» (Ð. Êîíäàø); Ìåòîäèêà 3. «Ìåòîäèêà À. Àññèíãåðà».

Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 40 ïîäðîñòêîâ ñòàðøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà, ñðåäè 
íèõ 23 ìàëü÷èêîâ è 17 äåâî÷åê.

1 Òåìíèêîâà Å.Þ., 
Áîíäàð÷óê Þ.À. Ñïåö-
èôèêà ðàçâèòèÿ àäàï-
òàöèîííûõ ñïîñîá-
íîñòåé äîøêîëüíèêîâ 
ñ îãðàíè÷åííûìè 
âîçìîæíîñòÿìè çäî-
ðîâüÿ â ó÷ðåæäåíèÿõ 
ñîöèàëüíîãî îáñëóæè-
âàíèÿ // Ñîöèàëüíî-
ïåäàãîãè÷åñêàÿ ïîä-
äåðæêà ëèö ñ îãðà-
íè÷åííûìè âîçìîæ-
íîñòÿìè çäîðîâüÿ: 
òåîðèÿ è ïðàêòèêà: 
ñáîðíèê ñòàòåé ïî ìà-
òåðèàëàì IV Ìåæäó-
íàðîäíîé íàó÷íî-
ïðàêòè÷åñêîé êîíôå-
ðåíöèè. Ãóìàíèòàðíî-
ïåäàãîãè÷åñêàÿ 
àêàäåìèÿ ÔÃÀÎÓ ÂÎ 
«Êðûìñêèé ôåäå-
ðàëüíûé óíèâåðñèòåò 
èì. Â.È. Âåðíàäñêî-
ãî». Ñèìôåðîïîëü, 
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ñòåðàïèè â ðàçâèòèè 
êîììóíèêàòèâíûõ 
óìåíèé äîøêîëüíèêîâ 
ñ íàðóøåíèÿìè ðå÷è 
// Âåñòíèê òîìñêîãî 
ãîñóäàðñòâåííîãî 
ïåäàãîãè÷åñêîãî 
óíèâåðñèòåòà. 2017. 
¹ 1 (178). Ñ. 26.
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ãè÷åñêèõ òåðìèíîâ / 
Ïîä ðåä. Í.Â. Ãóáèíà. 
Ì.: Íàóêà. 1999. 
C. 459.
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Ðåçóëüòàòû îáñëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî íåðâíî-ïñèõè÷åñêàÿ íåóñòîé÷èâîñòü, êîòî-
ðàÿ ïîâûøàåò ðèñê äåçàäàïòàöèè â ñòðåññå, íèæå ñðåäíåãî óðîâíÿ íàáëþäàþòñÿ ó 76,4% 
ïîäðîñòêîâ. Âûñîêèé è î÷åíü âûñîêèé óðîâåíü òðåâîæíîñòè íàáëþäàåòñÿ ó 59%. Âû-
ñîêàÿ ñòåïåíü àãðåññèâíîñòè ó 41%. Àíàëèç ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ ãîâîðèò î òîì, ÷òî 
âûñîêèé óðîâåíü ïîêàçàòåëåé ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà íàáëþäàåòñÿ ó 58,8% ïîäðîñòêîâ, 
ñîîòâåòñòâåííî, âåëèêà âåðîÿòíîñòü ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà.

Ïðîôèëàêòèêà ýìîöèîíàëüíûõ ñðûâîâ ïðåäïîëàãàåò ñíèæåíèå ïåðåóòîìëåíèÿ, òðå-
âîæíîñòè è àãðåññèè ó ïîäðîñòêîâ. Äëÿ ïðîôèëàêòèêè ýìîöèîíàëüíûõ ñðûâîâ ó ïîä-
ðîñòêîâ ïðèìåíÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà, êîòîðûå ïîçâîëÿþò íå òîëüêî íåéòðàëèçî-
âàòü ýìîöèîíàëüíûé ñðûâ, íî è âûÿâèòü åãî ïðè÷èíû, èçìåíèòü îòíîøåíèå ê ñèòóàöèè, 
óêðåïèòü îáùóþ ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó ïîäðîñòêà. Ðàññìîòðèì èõ.

Ðåëàêñàöèÿ — ýòî ñðåäñòâî ïðîôèëàêòèêè ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà, êîòîðîå áàçèðó-
åòñÿ íà èñïîëüçîâàíèè ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè, âíóøåíèÿ ñîáñòâåííîìó ïîäñîçíàíèþ 
è àóòîäèäàêòèêå. Ãëàâíîå ïðåèìóùåñòâî äàííîãî ñðåäñòâà — àêòèâíîå âîâëå÷åíèå èí-
äèâèäà â ïðîöåññ ïñèõîòåõíèêè, êîòîðîå ïîçâîëÿåò íå òîëüêî ñíÿòü íåðâíî-ïñèõè÷åñêóþ 
íàïðÿæ¸ííîñòü, íî è ñôîðìèðîâàòü ïîëîæèòåëüíóþ ïñèõè÷åñêóþ êóëüòóðó ëè÷íîñòè, ÷òî 
ñíèæàåò ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà. Ëå÷åáíîå äåéñòâèå áûëî äîêàçàíî 
âðà÷îì Øóëüöåì è îáóñëîâëåíî âîçíèêíîâåíèåì ðåàêöèè òðîôîòðîïíîé ñèñòåìû, ïðè-
õîäÿùåé âñëåäñòâèå íàñòóïëåíèÿ ðåëàêñàöèè. Ïðîöåññ ðåëàêñàöèè ñîïðîâîæäàåòñÿ óâå-
ëè÷åíèåì àêòèâíîñòè îäíîãî èç îòäåëîâ âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû — ïàðàñèìïàòè-
÷åñêîãî, ÷òî ñîäåéñòâóåò íåéòðàëèçàöèè ñòðåññîâîé ðåàêöèè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà 
íà ðàçäðàæèòåëü.

Ñàìîèðîíèÿ áàçèðóåòñÿ íà òîì, ÷òî ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ öåíòðîì îáñóæäåíèÿ, íå óíè-
æàÿ ïðè ýòîì ñîáñòâåííîå äîñòîèíñòâî. Ãëàâíûì ïðåèìóùåñòâîì ñðåäñòâà ÿâëÿåòñÿ òî, 
÷òî èðîíè÷íîå âîñïðèÿòèå ñåáÿ ñíèæàåò ðèñê íàïàäåíèÿ îêðóæàþùèõ, êîòîðîå ìîæåò 
âûçâàòü êîìïëåêñû, ñíèæåíèå ñàìîîöåíêè, ÷óâñòâî òðåâîãè, ñïðîâîöèðîâàòü ýìîöèî-
íàëüíûé ñðûâ. Ïðè ýòîì ñàìîèðîíèÿ ïîçâîëÿåò ëåãêî è çäðàâî îöåíèâàòü ñîáñòâåííûå 
ñïîñîáíîñòè è äîñòèæåíèÿ, íå âäàâàÿñü â ñàìîëþáîâàíèå èëè ñàìîáè÷åâàíèå.

Àðò-òåðàïèÿ áàçèðóåòñÿ íà èñêóññòâå, â òîì ÷èñëå íà òâîð÷åñêîé è èçîáðàçèòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè. Ãëàâíàÿ öåëü — ãàðìîíèçàöèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åðåç ðàçâèòèå 
ñïîñîáíîñòè ñàìîâûðàæåíèÿ è ñàìîïîçíàíèÿ. Íàïðàâëåíèÿ àðò-òåðàïèè ïîçâîëÿþò âû-
ðàçèòü ëþáóþ ýìîöèþ, îïðåäåëÿòü è óñòðàíÿòü ïðè÷èíû ýìîöèîíàëüíîãî äèñêîìôîðòà, 
óëó÷øèòü ìîðàëüíîå ñîñòîÿíèå (ñíèçèòü àãðåññèþ, òðåâîæíîñòü, ñòðàõ, íåðâîçíîñòü, 
ðàçäðàæèòåëüíîñòü), ïîâûñèòü ñàìîîöåíêó, ðàçâèòü ýìîöèîíàëüíóþ ãèáêîñòü çà ñ÷¸ò 
ñèëüíîé âîâëå÷¸ííîñòè â ïðîöåññ èñêóññòâà, êîòîðàÿ íå èìååò îãðàíè÷åíèé. Òî åñòü 
â ïðîöåññå ïðèìåíåíèÿ àðò-òåðàïèè ïîäðîñòîê íà÷èíàåò ðàññóæäàòü íàä ïðè÷èíàìè 
âîçíèêíîâåíèÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà, ñòàðàåòñÿ èõ ïîíÿòü è íåéòðàëèçîâàòü, òåì ñà-
ìûì ãàðìîíèçèðóÿ ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Íàïðèìåð, êàíèñòåðàïèÿ ñïîñîáñòâóåò 
ðàçâèòèþ óìåíèé ÿçûêîâûìè ñðåäñòâàìè óäîâëåòâîðÿòü ñâîè ýìîöèîíàëüíûå ïîòðåá-
íîñòè, òàê êàê îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ îáùåíèþ äåòåé ñ ñîáàêàìè, îðãàíèçîâàííîìó 
îïðåäåë¸ííûìè ñïîñîáàìè è ñïåöèàëüíûì îáðàçîì, êîòîðûå ñâÿçàíû ñî ñïåöèôèêîé 
ïðîáëåì è æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ4.

Òðóäîòåðàïèÿ áàçèðóåòñÿ íà ïðèìåíåíèè òðóäà äëÿ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ àãðåññèè ïîä-
ðîñòêîâ. Ëå÷åáíîå äåéñòâèå ñðåäñòâà îáîñíîâûâàåòñÿ òåì, ÷òî òðóäîâûå ïðîöåññû 
ó ïîäðîñòêà îêàçûâàþò àêòèâèçèðóþùåå èëè óñïîêàèâàþùåå äåéñòâèå, òåì ñàìûì òðåíè-
ðóÿ è óêðåïëÿÿ ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó, ÷òî ñïîñîáñòâóþò ñíèæåíèþ ðèñêà âîçíèêíîâå-
íèÿ ýìîöèîíàëüíîãî ñðûâà.

Àðîìàòåðàïèÿ áàçèðóåòñÿ íà ïðèìåíåíèè ýôèðíûõ ìàñåë, êîòîðûå ìîãóò áûòü èñ-
ïîëüçîâàíû â ñîñòàâå ëîñüîíîâ èëè îáúåäèíåíû â ñïåöèàëüíûå ñîñòàâû. Ýôôåêòèâíîñòü 
ñðåäñòâà â áîðüáå ñ ýìîöèîíàëüíûì ñðûâîì îáóñëàâëèâàåòñÿ âîñïðèÿòèåì çàïàõîâ, 

À . Ê .  Ëîøêàðå
..
âà
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4 Òåìíèêîâà Å.Þ., 
Áîíäàð÷óê Þ.À. 
Âîçìîæíîñòè êàíè-
ñòåðàïèè â ðàçâèòèè 
êîììóíèêàòèâíûõ 
óìåíèé äîøêîëüíè-
êîâ ñ íàðóøåíèÿìè 
ðå÷è // Âåñòíèê òîì-
ñêîãî ãîñóäàðñòâåí-
íîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî 
óíèâåðñèòåòà. 2017. 
¹ 1 (178). Ñ. 25.
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Óïðàâëåíèå 

è ïðîåêòèðîâàíèå
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êîòîðîå íàïðÿìóþ ñâÿçàíî ñ ëèìáè÷åñêîé ñèñòåìîé, ñîîòâåòñòâåííî, ñ ýìîöèÿìè è ïàìÿ-
òüþ (íàïðèìåð, ëàâàíäà áîðåòñÿ ñî ñòðåññîì, ñíèìàåò íàïðÿæåíèå, ðîìàøêà óñïîêàèâàåò 
öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, óëó÷øàåò ñîí, ðîçà áîðåòñÿ ñ äåïðåññèåé, ëèìîí óëó÷øà-
åò íàñòðîåíèå).

Êàæäûé ÷åëîâåê íå òîëüêî âîçäåéñòâóåò íà îêðóæàþùèõ, íî è èñïûòûâàåò òàêîå âîç-
äåéñòâèå íà ñåáå. Îíî õàðàêòåðíî ïðîÿâëåíèåì ýìîöèé, òî åñòü èìåííî îíî ñîñòàâëÿåò 
ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ïåðåæèâàåò íåñêîëüêî 
ñòàäèé. Íàèáîëüøèé òîë÷îê â å¸ ðàçâèòèè ïðîèñõîäèò â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå. Èìåííî 
â ýòîò ïåðèîä æèçíè îíà èìååò ÿðêîå âûðàæåíèå è ïðåòåðïåâàåò íàèáîëüøèå èçìåíå-
íèÿ. Ýòî ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ýìîöèîíàëüíûõ ñðûâîâ, äëÿ ñîêðàùåíèÿ êîëè÷åñòâà 
è ïàãóáíîãî âëèÿíèÿ êîòîðûõ íà ïîäðîñòêà íåîáõîäèìà ïðîôèëàêòèêà, êîòîðàÿ çàêëþ-
÷àåòñÿ â ïðèìåíåíèè ñïåöèàëüíîé ñèñòåìû ìåð è ñðåäñòâ. Åñëè äàííîé òåìå óäåëÿòü äî-
ñòàòî÷íîå âíèìàíèå, òî êîëè÷åñòâî ýìîöèîíàëüíûõ ñðûâîâ áóäåò ñíèæåíî, à èõ âëèÿíèå 
íà îáùåå ñîñòîÿíèå ïîäðîñòêà áóäåò íåçíà÷èòåëüíûì.
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