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МеОііко-соййіПьные и психаю,'цческие проблемы современности

ЛВОГТ SEARCH ОТ SB IK ПТ AL AND MORAL REFERENCE POINTS 
IH RING a n  e r a  o f  GLOBAL CHANGES (FROM p o s it io n s  o f  r i  s s ia n  o r t h o d o x  

CHI K O I AND ECOCFMKI.SM)

Mameshina Olga Sergeevna

In article the problem o f search spiritual, pro-ecological is considered reference points o f 
development o f human society. Interrelations are emphasized between social bases o f Christianity 
and the left ideas. In the social concepts o f  the Russian Orthodox Church (ROCI the attention is f o 
cused on overcoming o f spiritual crisis as necessary condition o f  overcoming crisis ecological. In
stead o f the doctrine "Gold billion" il is offered the doctrine o f “10 billions" on condition o f ob
servance o f  the principles o f the steady developments.

Keywords: system o f  values, global changes, crisis paradigms o f  general marketing, social 
concept o f  Russian Orthodox Church, doctrine III gold billions, sustainable development, ecologi
cal culture.

УДК: 796.015

tk lA M  E H ЛЦИ О H11ЫИ СТРЕСС И ТЕХНОЛОГИЯ ФОРМИРОВАНИЯ 
ЭМОЦИОНАЛЬНО-ВОЛЕВОЙ УСТОЙЧИВОСТИ

Мари щук Л. В Кузнецова Т В . 2

1Российский государственный соцйаіыіый ун иверситет 
‘Белорусский государственный университет фтическои культуры. Беларусь

«Если у вас трясутся руки пред экзаменом по каллшрафин, 
то вам не стоит пытаться копировать почерк древних мастеров 

-лучш е попробуйте перенять их дух» (Ши Юй|.
Г. Селье 13 1 определил стресс как «несненифический ответ организма на 

любое предъявление ему требования». Неспецифичность состоит в адаптации 
к возникшей трудности. Не имеет значения, приятна или неприятна ситуация, 
важна лишь интенсивность потребности в перестройке или адаптации. Человек 
не в состоянии избежать стресса, но может использовать его позитивное влия
ние на жизнедеятельность (эвстреес) и не допустить негативных проявлений 
(дистресс), чему способствует эмоционально-волевая устойчивость. 'Эмоцио
нальная устойчивость часто понимается как типологическая особенность и 
связывается с силой нервной системы по отношению к возбуждению и тормо
жению, подвижности, лабильности нервных процессов |2], она во многом от 
них -зависит, но не сводима к свойствам темперамента

В.Л. Марищук, Л.В. Марищук [2] рассматривают не эмоциональную, а 
эмоционально-волевую устойчивость (понимаемую аналогом стрессоустойчи- 
вости). Это состояние и свойство личности рассматривается «как способность 
преодолевать состояние излишнего эмоционального возбуждения при выпол
нении сложной двигательной, да и любой другой, деятельности». Объединение 
эмоциональной устойчивости и проявлений воли объясняется тем, что разные 
психические процессы взаимодействуют и влияют друг на друга (поддержи
вают, усиливают, ослабляют, тормозят, подавляют и т.д.). Так, например, че-
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ловек может волевым усилием, приемами аутогенной, идеомоторной, психо- 
мышечной тренировки изменять свое эмоциональное и даже функциональное 
состояние.

Перед экзаменами или соревнованиями их участники сталкиваются с не
желанием совершить ошибку. Страх ошибки связан либо со слишком сильной 
установкой только на успех, либо ожиданием жестких санкций (отчисление из 
команды, университета). Наиболее сильный стресс переживается в первом 
случае, когда субъект стремится быть успешным и удачливым. Страх ошибки 
«блокирует» творческие способности, вызывает скованность и напряжение, 
повышенный и излишне жесткий самоконтроль. Исходя из сказанного выше, 
для сохранения здоровья студентов становится актуальным совершенствова
ние их эмоционально-волевой устойчивости.

Эмоционально-волевая саморегуляция (Э В С )- система приемов последова
тельного самовоздейегвия в целях повышения эмоционально-волевой устойчиво
сти в напряженных и опасных ситуациях. Освоение навыков ЭВС развивает и со
вершенствует ряд важных личностных качеств: самообладания, уверенности в 
своих силах, психических про кессон внимания, образного мышления, памяти, 
способствует восстановлению физических и психических сил. а главное, учиг 
владеть собой. ЭНС предупреждает умственное и физическое переутомление, 
способствует укреплению нервной системы и увеличению сопротивляемости 
психики к отрицательным воздействиям, повышая работоспособность.

ЭВС состоит- в развитии у человека умений самостоятельного воздейст
вия на регулирующие психические и нервные механизмы определенными уп
ражнениями. В их основе лежат приемы аутогенной (саморазвиваюшей) тре
нировки. направленные па временное расслабление мыши (релаксацию), так 
как телесным выражением отрицательных эмоций является мышечное напря
жение (искаженное лицо, стесненное дыхание, нервная дрожь, оцепенение или 
суетливость). Умение расслаблять (снижать) тонус мышц поможет предупре
дить иди снять страх и друг ие отрицательные эмоции,

Авторами разработана технология эмоционально-волевой саморегуляция 
(ТЭВС). Учитывая тот факт, что целью применения технолог ии является раз
витие ЭВУ студентов, процесс её применения рассматривается как создание 
условий для сохранения психологического здоровья, раскрытия творческого 
потенциала в процессе обучения в вузе. Освоение обучающимися знаний, на
выков и умений саморегуляции является средством их личностного развития.

Итогом обучения является накопление знаний об эмоциях и психических 
состояниях, формирование навыков и умений саморегуляции психических со
стояний, совершенствование ЭВУ.

Для освоения ТЭВС требуется желание, усилия и последовательность и 
изучении и применении приемов и упражнений.

Методологической основой применения технологии является закон перехода 
количественных изменений в качественные и категория меры, так как передози-
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века даже стеничееких эмоций может принести к астенизации. очень важную 
рь играет теория отражения.

Технология -  еонокунтхпъ приемов, епоахмт и их последовательности для дос- 
Ішшя поставленной цели, рассмаірйвается ангорами как микросистема в сйсіеме 
«учающий -обучающийся», гак как все пягь ее компонентов: целевой, содержапель- 
іій. организационный. операциональный, диапюстический взаимосвязаны и взаимо- 
ввснмы: цель выступает системообразующим фактором. а достижение цели — про
бируемый и диап юстируемы й результаг применения—механизмом обратной связи.

Целевой компонент — системообразующий фактор, обеспечивает развитие 
иоцноналыю-волевой устойчивости студентов.

Содержательный компонент включает отбор и разработку приемов и ме- 
шов, освоения ЭВС. способствующих развитию эмоционально-волевой ус- 
ййчивости студентов. Применялись психомышечная и психорегулирующая 
^оінровкй: телесные технологии, методы арт-терапии, методика С-КР. прие- 
|ш переключения внимания и изменения содержания представлений и мыслей 
г а

Организационный компонент включает интерактивные методы: вербаль- 
tlcn невербальные, решение проблемных ситуаций, элементы гетеро- и ауто- 
SjSHHHia.

Операциональный компонент предусматривает поэтапное освоение зна
ний. навыков и умений самоконтроля и саморегуляции эмоций, рефлексии и
рМООЦСНКИ.

Диагностический компонент представляет собой оперативную обратную 
мзь. осуществляемую с помощью включенного наблюдения, анализа резуль- 
НТ08 психологического тестирования, продуктов деятельности (рисунков) для 
^отнесения полученных результатов е диагностичными целями и проведения 
ибходимых коррекций.

Применение ТЭВС со студентами БГУФК и спортсменами продемонст
рировало позитивный тренировочный эффект. 1 Іервые повысили успешность 
ыачи экзаменационной сессии, вторые — успешность соревновательной дея- 
рьностн, научившись преодолевать скованность, управлять эмоциональным 
состоянием.
I
.lareparvpa:
1 Маршцук, В.Л. Акмеология физической культуры и спорта: Учебник / В.Л.Марищук,

Л.В. Марищук -  СПб ВИФК. 2008 -  353 с
2 Рейковский. Я. 'Экспериментальная психология эмоций/ Мер. с но.тьск. / Я.Рейкивскнй. — 

М,1979.
3 Селье. Г. Стресс без дистресса / Г. Сслъе. /  пер. с англ. И.Иванова — Мозырь: РИФ «Бе

лый ветер». 1998. -  92 с.
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