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учебных пособий для школ, педагогических и учительских институтов, издании моно-

графий, научных статей на теоретические и методические темы, защите кандидатских и 

докторских диссертаций. 

Важной тенденцией в функционировании высшей педагогической школыв рас-

сматриваемый период была попытка учесть национальнуюспецифику при подготовке 

учителей. Это проявлялась, прежде всего, в желаниивосстановить в правах белорусский 

язык (конец 40-х гг. и1956-1958 гг.) при организации учебного процесса. Однако, все 

начинания, касающиеся языковой политики в области высшего педагогического обра-

зования, носили формальный характер и существовали врешениях и резолюциях сове-

щаний, конференций, пленумов и самое главное не находили поддержки у государст-

венных структур. 

К началу 60-х годов в Беларуси была создана устойчивая система высшей педаго-

гической школы, которая при активном взаимодействии и взаимообусловленности ос-

новных ее элементов (профессиональный отбор в педвузы, эффективная организация 

учебно-воспитательного процесса, высокий уровень профессорско-преподавательских 

кадров, хорошая учебно-материальная база), а также при соответствующем содержа-

ниипедагогического образования, имела все задатки для успешного развития. Что каса-

ется кадровогопотенциала высшей педагогической школы, то несмотря на большую 

проводимую работу решить эту проблему в рассматриваемый период полностью не 

удалось. 
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Интенсификация профессиональной деятельности специалистов всех отраслей, 

необходимость переподготовки и повышения квалификации, активное решение ими 

практических задач, изменение характера профессиональной деятельности в новых 

экономических условиях, требует значительных интеллектуальных, психологических и 

физических ресурсов.В настоящее время целесообразно внедрить в практику целостной 

подготовки специалистов оптимальные способы, средства и формы использования пси-

хофизической составляющей данной подготовки специалиста в системе дополнитель-

ного образования [4].  
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Несмотря на очевидность существования проблемы развития у специалистов 

опыта профилактики отрицательных эмоциональных состояний, таковой в дополни-

тельном образовании уделяется недостаточно внимания. Нами проводится работа по 

формированию у студентов опыта саморегуляции психических состояний в системе 

переподготовки и повышения квалификации. Психофизическая подготовка выступает 

как часть целостной подготовки будущего специалиста [3; 4]. 

На занятиях студенты осваивают следующие вопросы: физическое и психиче-

ское здоровье как проблема профессионального роста и личностного развития; саморе-

гуляция эмоциональных состояний в процессе профессиональной деятельности; зави-

симость профессиональной деятельности от физического состояния специалиста; фак-

торы, влияющие на физическое и психическое здоровье человека. В дальнейшем сту-

денты осваивают способы и средства психофизической подготовки как в системе ауди-

торных, так и внеаудиторных занятий, включая самостоятельные занятия в домашних 

условиях. Теоретико-методические и практические занятия проводятся параллельно. 

Будущим специалистам предлагается изучение следующих вопросов: жизнедеятель-

ность человека и проблемы адаптации; факторы и показатели психического и физиче-

ского здоровья личности и профессионала; эмоциональные состояния человека; отри-

цательные эмоциональные состояния и их влияние на социальную и профессиональную 

деятельность специалиста; самопознание и саморегуляция; стрессовые ситуации в жиз-

ни человека, профессионала; взаимодействие как центральный процесс социальной и 

профессиональной деятельности современного специалиста; взаимосвязь психофизиче-

ской и коммуникативной подготовки специалиста; эффективное управление собой как 

базовое условие качества жизни человека и профессиональной деятельности [1;2; 5]. 

На аудиторных занятиях студентам предлагаются различные методики, повы-

шающие стрессоустойчивость, работоспособность человека, снижающие уровень его 

конфликтогенности. Им предлагается освоить базовые положения по мышечной релак-

сации, работе с образами (имагготерапии), аутогенной тренировке [2;5;8;9; 10]. 

Успехи будущего специалиста во многом зависят от умения управлять внутрен-

ними регуляторными и защитными процессами и механизмами. В частности, профес-

сиональная деятельность требуют вдохновения, душевного подъема. В системе допол-

нительного образования студентам предлагается способ актуализации эмоциональной 

памяти и воображения для вызова определенного эмоционального состояния. Этот спо-

соб используется как составная часть саморегуляции эмоциональных состояний. Вспо-

миная ситуации из своей жизни, которые сопровождались у него сильными пережива-

ниями, эмоциями радости или огорчения, человек воображает некоторые значимые для 

него ситуации [1;5;6;9]. Вызов различных эмоциональных состояний возможен и с по-

мощью музыки. Музыка способна ослабить излишнее возбуждение, перевести из гру-

стного в хорошее настроение, придать бодрость и снять усталость [5;7]. 

Существует много различных способов саморегуляции эмоциональных состояний: 

релаксационная тренировка, аутогенная тренировка, десенсибилизация, реактивная релак-

сация, медитация и другие. Психическая регуляция связана либо с воздействием извне 

(другого человека, музыки, цвета), либо с саморегуляцией. Наиболее распространенным 

является способ, разработанный И. Шультцем и названный «аутогенной тренировкой». 

Другая система саморегуляции - «прогрессивная релаксация» (мышечное расслабление) по 

методике Э. Джекобсона. Э. Джекобсоном было определено, при многих эмоциях наблюда-

ется напряжение скелетных мышц. Поэтому для снятия эмоциональной напряженности 

(тревоги, страха) целесообразно расслаблять мышцы. Расслабляя мышцы, можно ослабить 

это тонизирующее влияние [5;10]. 
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В системе дополнительного образования студенты успешно осваивали и другие 

способы самоорегуляции эмоциональных состояний. Среди таковых изменение направ-

ленности сознания. Нами использовались различные варианты этого способа саморегу-

ляции: отключение (отвлечение) – состоит в умениидумать о чем угодно, кроме эмоцио-

генных обстоятельств; отключение – требует волевых усилий, с помощью которых че-

ловек пытается сосредоточить внимание на представлении посторонних объектов и си-

туаций; переключение – связано с направленностью сознания на какое-нибудь интерес-

ное дело (чтение увлекательной книги, просмотр фильма) или на деловую сторону 

предстоящей деятельности. Снижение значимости предстоящей деятельности или по-

лученного результата осуществляется путем придания событию меньшей ценности или 

вообще переоценки значимости ситуации.  

Будущие специалисты в системе дополнительного образования осваивали спосо-

бы снятия у себя эмоционального напряжения: получение дополнительной информа-

ции, снимающей неопределенность ситуации; разработка запасной отступной стратегии 

достижения цели на случай неудачи; откладывание на время достижения цели в случае 

осознания невозможности сделать это при наличных знаниях, средствах; физическая 

разрядка, поскольку при сильном эмоциональном переживании организм дает мобили-

зационную реакцию для интенсивной мышечной работы, нужно ему дать эту работу 

(прогулка, полезная физическая работа); слушание музыки; написание письма, запись в 

дневнике с изложением ситуации и причины, вызвавшей эмоциональное напряжение. 

На курсах повышения квалификации студенты осваивали использование защит-

ных механизмов. Преодолениенежелательных эмоций или снижение их выраженность 

можно с помощью стратегий, называемых механизмами защиты (по 3.Фрейду): уход –

физическое или мысленное бегство от слишком трудной ситуации; идентификация – 

процесс присвоения установок и взглядов других людей; проекция – приписывание 

своих собственных асоциальных мыслей и поступков кому-то другому; смещение – 

подмена реального источника гнева или страха кем-то или чем-то; отрицание - это отказ 

признать, что какая-то ситуация или какие-то события имеют место;вытеснение – край-

няя форма отрицания, бессознательный акт стирания в памяти пугающего или неприят-

ного события, вызывающего тревогу, отрицательные переживания; регрессия – возвра-

щение к более онтогенетически ранним, примитивным формам реагирования на эмо-

циогенную ситуацию; реактивное образование – поведение, противоположное имею-

щимся мыслям и желаниям, вызывающим тревогу, с целью их маскировки.  

В системе дополнительного образования нами интенсивно использовался метод 

аутогенной тренировки (по Шульцу, в авторской модификации). Аутогенная трениров-

ка занимает особое место среди других психогигиенических методов в связи с тем, что 

применяющий ее человек сам включается в работу «над собой», сохраняя инициативу и 

самоконтроль. Приобретенные навыки самовоздействия при систематических занятиях 

сохраняются на протяжении всей жизни. Базисным компонентом этого метода является 

тренированная мышечная релаксация, на фоне которой реализуются специфические 

приемы аутодидактики и аутосуггестии. Аутогенная тренировка принимается студен-

тами с интересом и надеждой на практический эффект, позволяющий в перспективе 

научиться эффективно управлять собой, а также справиться с негативными функцио-

нальными состояниями такими как утомляемость, раздражительность, головные боли и 

головокружения и др.     Аутогенная     тренировка привлекает их прежде всего как сис-

тема      доступных профилактических приемов, способствующих нормализации выс-

шей нервной     деятельности и коррекции отклонений    в психоэмоциональной и      

вегетососудистой      сферах,      вовлечению      личности      в  
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процесс профилактики стрессовых состояний. Тренировка носит обучающий характер. 

С помощью аутогенной тренировки достигается саморегуляция эмоциональных со-

стояний, оптимизируются состояния покоя и активности, повышаются возможности 

реализации психофизиологических резервов организма и личности. На занятиях буду-

щий специалист постигает технику и технологию расслабления различных групп 

мышц, концентрации или отвлечения внимания, управления вегетативной нервной сис-

темой и через нее деятельностью организма, опыт создания состояние покоя, внушения 

себе желаемых моделей поведения. 

Освоение студентами всего комплекса научно-методических рекомендаций, как 

показывает наша практика, активизирует интеллектуальные, волевые и эмоциональные 

ресурсы в системе дополнительного образования. В ходе лекций и практических заня-

тий у студентов, прошедших и проходящих курс психофизической подготовки наблю-

дается хорошее самочувствие, выражающееся в повышенной работоспособности, каче-

стве результатов в учебной и профессиональной деятельности. Заметно улучшение 

межличностного взаимодействия (что выражается прежде всего в развитии партнер-

ских и дружеских отношений), проявление самодеятельности и инициативы в различ-

ных видах и формах профессиональной и социальной деятельности. 

Кроме занятий аутогенной тренировкой будущим специалистам предлагались 

различные методики имагготерапии. (терапии образами) – интонационная, музыкаль-

ная и др. Эти занятия, как правило, сочетались с занятиями по мышечному расслабле-

нию (релаксация) и аутогенной тренировке. 

Развитие у будущих специалистов опыта саморегуляции эмоциональных состоя-

ний в системе дополнительного образования осуществлялось нами в различных вари-

антах. Для студентов организовывались отдельные курсы по данной проблематике, а 

также, отдельные занятия в рамках курсов по специализации. Для успешного освоения 

студентами курсов базовых знаний и умений по данной проблематике проводились ин-

дивидуальные и групповые консультации. В системе дополнительного образования 

эффективно использовалась интеграция аудиторных и внеаудиторных занятий. Боль-

шое внимание уделялось самообразовательной деятельности студентов – проводились 

консультации с использованием Интернет – технологий и другие виды педагогического 

и психологического сопровождения будущих специалистов. 

Развитие опыт профилактики отрицательных эмоциональных состояний в сис-

теме дополнительного образования становится базисом для эффективного выполнения 

будущими специалистами во всех видах учебной и профессиональной деятельности и 

самореализации в различных формах человеческой жизнедеятельности. 
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