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Ñîâðåìåííûå óñëîâèÿ æèçíè ÷åëîâåêà ÷àñòî ñâÿçàíû ñ íåãàòèâíûì âîçäåéñòâèåì
íà íåãî ðàçíûõ ôàêòîðîâ, íàïðèìåð òàêèõ, êàê óñëîæíåíèå èíôîðìàöèîííîé ñðåäû,
íåõâàòêà âðåìåíè, èíòåíñèâíîå îáùåíèå ñ ëþäüìè, ðîñò îòâåòñòâåííîñòè çà ïðèíèìà-
åìûå ðåøåíèÿ íà ôîíå ýêîíîìè÷åñêîé íåñòàáèëüíîñòè ìèðà â öåëîì è ò.ï., êîòîðûå
ïðèâîäÿò ê ïîâûøåíèþ ôèçè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëüíûõ íàãðóçîê íà ÷åëîâåêà, ââîäÿò â
ñîñòîÿíèå ñòðåññà, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü âëå÷åò çà ñîáîé óõóäøåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ, íàðóøåíèå ïðîôåññèîíàëüíîé ýôôåêòèâíîñòè, ðàçâèòèå ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé èëè íåâðîòè÷åñêèõ ðàññòðîéñòâ. Ýòî îáóñëàâëèâàåò èíòåðåñ èññëåäîâàòå-
ëåé ê èçó÷åíèþ ïðèðîäû ñòðåññà, ðàçâèòèþ è ôîðìèðîâàíèþ ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè, à
òàêæå ñïîñîáíîñòåé ÷åëîâåêà ñîâëàäàòü ñ òðóäíîñòÿìè, ïðåäúÿâëÿþùèìè ïîâûøåííûå
òðåáîâàíèÿ ê åãî àäàïòàöèîííûì âîçìîæíîñòÿì. Ïðè ýòîì èçó÷åíèå ñòðåññà âîñòðåáî-
âàíî ïðàêòèêîé, ïîñêîëüêó ýòî íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíî ñ ñîõðàííîñòüþ òðóäîñïîñîá-
íîñòè è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ, ÷åì è îïðåäåëÿåòñÿ àêòóàëüíîñòü äàííîãî
èññëåäîâàíèÿ.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ìåòîäîâ ïðåîäîëåíèÿ è êîìïåíñàöèè ïîñëåäñòâèé ñòðåññà,
óâåëè÷åíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ðåñóðñîâ ÷åëîâåêà. Îäíèì èç íàïðàâëåíèé, êîòîðîå çà-
íèìàåòñÿ ðàçðàáîòêîé äàííûõ ñïîñîáîâ, ÿâëÿåòñÿ ïñèõîðåãóëÿöèÿ � ñàìîñòîÿòåëüíîå
íàó÷íîå íàïðàâëåíèå, îñíîâíîé öåëüþ êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå îñîáûõ ïñèõè-
÷åñêèõ ñîñòîÿíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ íàèáîëåå îïòèìàëüíîìó èñïîëüçîâàíèþ ôèçè÷åñêèõ
è ïñèõîëîãè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà, êîòîðûå äîñòèãàþòñÿ ïóòåì ñïåöèàëüíîé
îðãàíèçàöèè ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè [4].

Â ðàìêàõ äàííîãî íàó÷íîãî íàïðàâëåíèÿ ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷íî ìíîãî ìåòîäîâ ïñè-
õè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé êîìïëåêñû ñïîñîáîâ è îáó÷àþ-
ùèõ ïðîãðàìì, íàïðàâëåííûõ íà ôîðìèðîâàíèå àäåêâàòíûõ äåéñòâèé ÷åëîâåêà â óïðàâ-
ëåíèè ñîáñòâåííûì ñîñòîÿíèåì, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü ïîðîæäàåò ïðîáëåìó: êàêîé èìåííî
ìåòîä ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì äëÿ ïðåîäîëåíèÿ
ñòðåññîâîãî ñîñòîÿíèÿ?

Öåëü èññëåäîâàíèÿ çàêëþ÷àëàñü â ðåøåíèè äàííîé ïðîáëåìû.
Îáúåêòîì èññëåäîâàíèÿ âûñòóïèëà ýìîöèîíàëüíàÿ ñôåðà ëè÷íîñòè.
Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ: ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäîâ ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè ïðè ñíÿ-

òèè ñòðåññîâîãî ñîñòîÿíèÿ.
Íà îñíîâå ïðîâåäåííîãî àíàëèçà ïñèõîëîãè÷åñêîé ëèòåðàòóðû, íàìè áûëè îòîáðà-

íû òðè ìåòîäà ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè, à èìåííî: ìåòîä àóòîãåííîé òðåíèðîâêè
(àâòîðû � ïðîô. Âîñòðèêîâ À.À., âðà÷-ïñèõîòåðàïåâò è ïðîô. Òàáèäçå À.À., ïñèõîïå-
äàãîã), ìåòîä êèíåñèîëîãè÷åñêîé ãèìíàñòèêè è ìåòîä àóòîðåãóëÿöèè äûõàíèÿ (àâòîð
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� Äýí Áðóëå), íà îñíîâàíèè òîãî ÷òî äàííûå ìåòîäû ÿâëÿþòñÿ ëåãêîäîñòóïíûìè äëÿ
îâëàäåíèÿ è íå òðåáóþò ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè.

Ãèïîòåçà èññëåäîâàíèÿ çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî îòîáðàííûå äëÿ èññëåäîâàíèÿ ìå-
òîäû ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè îáëàäàþò ðàçíîé ýôôåêòèâíîñòüþ, ñðåäè êîòîðûõ
íàèáîëüøèé ýôôåêò âîçäåéñòâèÿ â þíîøåñêîì âîçðàñòå âîçìîæíî èìååò ìåòîä àóòî-
ãåííîé òðåíèðîâêè (àâòîðû ïðîô. Âîñòðèêîâ À.À., âðà÷-ïñèõîòåðàïåâò è ïðîô. Òàáèäçå
À.À., ïñèõîïåäàãîã).

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü íà áàçå Áåëãîðîäñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñèòåòà
¾ÍÈÓ ÁåëÃÓ¿. Âûáîðêó ñîñòàâèëè 40 ñòóäåíòîâ-äîáðîâîëüöåâ, â âîçðàñòå îò 17 äî 19
ëåò, îáó÷àþùèõñÿ íà ôàêóëüòåòå ïñèõîëîãèè (27 äåâóøåê è 13 þíîøåé).

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ãèïîòåçîé èññëåäîâàíèÿ, íàìè áûë ïðîâåäåí ýêñïåðèìåíò. Ïðè ïðî-
âåäåíèè ýêñïåðèìåíòà ìû ïîëüçîâàëèñü îäíîé èç ðàçíîâèäíîñòåé êâàçèýêñïåðèìåíòàëü-
íîãî ïëàíà, à èìåííî ïëàíîì äèñêðåòíûõ âðåìåííûõ ñåðèé ñ ó÷àñòèåì îäíîé ãðóïïû è
ñåðèåé âîçäåéñòâèé.

Çàìûñåë ýêñïåðèìåíòà çàêëþ÷àëñÿ â âûÿâëåíèè íàèáîëåå ýôôåêòèâíîãî ìåòîäà ïñè-
õè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè äëÿ äàííîé âîçðàñòíîé ãðóïïû.

Ýêñïåðèìåíò ïðîâîäèëñÿ â òå÷åíèå òðåõ äíåé. Â êàæäûé èç òðåõ äíåé ïðîöåäóðà
ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðèìåíòà áûëà îäèíàêîâà, íî ïðèìåíÿëèñü ðàçíûå ñòèìóëüíûå ìàòå-
ðèàëû, îäèíàêîâûå ïî ñîäåðæàíèþ, íî ðàçíûå ïî ôîðìå.

Ñòèìóëüíûì ìàòåðèàëîì ÿâëÿëèñü ñïåöèàëüíî-ñìîíòèðîâàííûå âèäåîðîëèêè, ñïå-
öèôè÷åñêîãî ñîäåðæàíèÿ, êîòîðûå îêàçûâàëè íà èñïûòóåìûõ ñòðåññîâîå âëèÿíèå, ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü êîòîðûõ ñîñòàâëÿëà 30 ìèíóò. À òàêæå, â êà÷åñòâå ñòèìóëüíîãî ìà-
òåðèàëà âûñòóïàëè ìåòîäû ïñèõè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè, êîòîðûå èñïîëüçîâàëèñü äëÿ
ñíÿòèÿ ñòðåññîâîãî âîçäåéñòâèÿ íà èñïûòóåìûõ.

Ïðîöåäóðà ïðîâåäåíèÿ áûëà ïðåäñòàâëåíà ñëåäóþùèì îáðàçîì: âíà÷àëå ïðîèçâî-
äèëñÿ çàìåð, íàïðàâëåííûé íà âûÿâëåíèå óðîâíÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ.
Ýòîò çàìåð áûë íåîáõîäèì äëÿ òîãî, ÷òîáû îöåíèòü ñîñòîÿíèå èñïûòóåìûõ íà ìîìåíò
íà÷àëà ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðèìåíòà. Ïîñëå ýòîãî èñïûòóåìûì ïðåäúÿâëÿëñÿ âèäåîðîëèê
ñòðåññîâîãî ñîäåðæàíèÿ. Äàëåå, ïîñëå åãî ïðîñìîòðà, ïðîèçâîäèëñÿ ïîâòîðíûé çàìåð ñî-
ñòîÿíèÿ èñïûòóåìûõ (âûÿâëåíèå óðîâíÿ ñòðåññà). Çàòåì, áûëè ïðèìåíåíû ïðè¼ìû ïñè-
õè÷åñêîé ñàìîðåãóëÿöèè äëÿ ñíÿòèÿ ñòðåññà, ïîñëå âûïîëíåíèÿ êîòîðûõ áûë ïðîèçâå-
äåí çàêëþ÷èòåëüíûé çàìåð ñîñòîÿíèÿ èñïûòóåìûõ è ïðîâåäåíî ïîñò-ýêñïåðèìåíòàëüíîå
èíòåðâüþ.

Â êà÷åñòâå èçìåðèòåëüíîãî èíñòðóìåíòàðèÿ èñïîëüçîâàëèñü ïñèõîäèàãíîñòè÷åñêèå
ìåòîäèêè, à èìåííî îïðîñíèê PSM-25 (øêàëà ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà PSM-25) Ëåìó-
ðà�Òåñüå�Ôèëëèîíà è îïðîñíèê ¾Îïðåäåëåíèå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ¿ Ò.
À. Íåì÷èíà, êîòîðûìè çàìåðÿëîñü èñõîäíîå ñîñòîÿíèå èñïûòóåìûõ äî ïðåäúÿâëåíèÿ
ñòèìóëüíûõ ìàòåðèàëîâ è îñóùåñòâëÿëèñü ïðîìåæóòî÷íûå çàìåðû ñîñòîÿíèÿ. Òàêæå â
êîíöå êàæäîãî èç òðåõ äíåé ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðèìåíòà èñïûòóåìûì ïðåäëàãàëîñü îòâå-
òèòü íà âîïðîñû ñïåöèàëüíî ðàçðàáîòàííîé íàìè àíêåòû, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
ïîñòýêñïåðèìåíòàëüíîå èíòåðâüþ.

Â õîäå ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ áûëè ïîëó÷åíû ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû: äëÿ äàí-
íîé âîçðàñòíîé ãðóïïû íàèáîëüøåé ýôôåêòèâíîñòüþ ïðè ñíÿòèè ñòðåññà, îáëàäàåò ìå-
òîä àóòîãåííîé òðåíèðîâêè, ñóòü êîòîðîãî çàêëþ÷àåòñÿ â äîñòèæåíèè ðàññëàáëåíèÿ âñåõ
÷àñòåé òåëà, âõîæäåíèÿ â ðåëàêñàöèîííîå ñîñòîÿíèå, ñïîñîáñòâóþùåãî ñíÿòèþ óñòàëî-
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ñòè, âîññòàíîâëåíèþ ñèë, àêòèâèçàöèè çàùèòíûõ ñèë îðãàíèçìà. Ñëåäîâàòåëüíî, ãèïî-
òåçà íàøåãî èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðäèëàñü.
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