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РЕФЕРАТ 

 

 

Выпускная квалификационная работа 56 с., таблиц 1, рисунков 6, 

источников 43, приложений 5. 
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ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ СОСТОЯНИЯ, ТРЕНИНГ, АРТ-ТЕРАПИЯ, 

ПРОФИЛАКТИКА 

Цель исследования: разработать и апробировать тренинг с элементами арт-

терапии по профилактике негативных состояний педагогов. 

Объект: негативные эмоциональные состояния педагогов. 

Предмет: тренинг с элементами арт-терапии как средство профилактики 

негативных эмоциональных состояний педагогов. 

Методы исследования: 

1. Опросник «Самооценка психических состояний личности» Г. Айзенка. 

2. Методика определения доминирующего состояния Л.В. Куликова. 

3. Тест-анкета «Эмоциональная направленность», разработанная 

Б.И. Додоновым. 

4. Статистический критерий Т – Вилкоксона. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

В современном мире эмоционально напряженная жизнь человека и 

огромная роль эмоциональной сферы в его поведении делают проблему эмоций 

не только одной из самых актуальных, но и самых сложных. 

Проблема эмоциональных состояний педагогов приобретает большую 

значимость в связи с информационными перегрузками, напряженным ритмом 

жизни, социальной нестабильностью.  

Одним из наиболее значимых факторов регуляции действий являются 

эмоции, что и поставило вопрос о методах и способах гармонизации 

эмоциональных состояний, а также причинах возникновения эмоционального 

дискомфорта у педагогов.  

Частое повторение негативных эмоциональных состояний приводит к 

закреплению отрицательных личностных качеств педагога (раздражительности, 

тревожности, пессимизма и т.д.), что снижает эффективность деятельности и 

взаимоотношений педагога с детьми и коллегами. В результате может ощущаться 

общая неудовлетворенность своей профессией [20]. 

Эмоции как своеобразное психическое явление, как принципиальная 

способность к пристрастному отражению действительности понимаются в 

психологической литературе как субъективные реакции человека на воздействие 

внутренних и внешних раздражителей, которые проявляются в виде 

удовольствия или неудовольствия. Они отражаются в форме непосредственных 

переживаний, реакций значимости, и смысла явлений и ситуаций, в которых 

находится личность, и служат одним из главных механизмов внутренней 

регуляции психической деятельности [8]. 

Исследуя эмоции, психологи представляли структуру эмоционального 

явления, его природу, механизм действия и взаимосвязей. В первую очередь, 

внимание уделяется функциям эмоциональных переживаний: эмоции выполняют 

функцию оценки. В отечественной литературе способность эмоций оценивать 
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отражаемые явления проанализирована П.К Анохиным, П.В. Симоновым, 

А.Н. Леонтьевым, К.К. Платоновым [8]. 

Эмоциональные состояния играют существенную роль в противодействии 

человека жизненными трудностями, в психической регуляции общей 

направленности и динамики поведения. Многие эмоциональные состояния не 

имеют полных развернутых описаний. Наиболее изучены такие эмоциональные 

состояния как: интерес, фрустрация, тревога, апатия, настроение. 

Деятельность педагога перегружена эмоциями, для него эмоциональное 

переживание – это не просто сопутствующий элемент, а существенная и 

неотъемлемая сторона его профессиональной деятельности. С большей частью 

эмоциональных перегрузок педагог может справиться самостоятельно, но при 

этом часть остаётся, накапливая эмоциональную усталость, в том числе и 

профессиональную. 

Содержание эмоционального состояния педагога становится показателем и 

его личной вовлеченности в профессиональную деятельность, уровня 

самореализации, адаптации к профессиональным ценностям. 

В современной американской психологии существует определенный 

термин, как «эффективные педагоги». Этих педагогов отличает уникальная 

комбинация гармонического единства высокий профессиональной самооценки, 

высокое «самочувствие» его личности, определяемое «Я – концепцией», и 

устойчивое, уравновешенное ощущение своей профессии и себя в ней [3, 8]. 

Проблема эмоционального состояния педагога при её внимательном 

изучении оказывается весьма значительной в его профессиональной 

деятельности. Проблема эмоционального состояния зависит и от поведения 

самих детей, от взаимоотношений с коллегами, администрацией школы, 

обстоятельств личной жизни (быт, семейные отношения) и т.д. 

Тренинг является одной из форм осуществления психопрофилактической 

работы, целью которой выступает межличностное исследование, личностное 

научение и самораскрытие участников тренинга.  

Психокоррекция фокусируется на трех составляющих самосознания: 
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когнитивный эмоциональный, поведенческий аспекты. Существует целый 

спектр приемов и технологий для решения данных задач, выбор и использование 

которых во многом определяются предпочтениями тренера. Одним из 

эффективных и универсальных методов из данного ряда является использование 

арт-терапевтических техник.  

В настоящее время понятие «арт-терапия» в психологической теории и 

практике не имеет однозначного толкования и рассматривается как совокупность 

видов искусств, используемых в лечении и психокоррекции, как направление 

психотерапевтической и психокоррекционной практики, комплекс арт-

терапевтических методик и как метод психологического воздействия.  

Арт-терапия помогает избавиться от негативных эмоций, страхов, 

психологических травм, эмоционального напряжения. 

Следовательно, цель исследования: разработать и апробировать тренинг с 

элементами арт-терапии по профилактике негативных состояний педагогов. 

Объект: негативные эмоциональные состояния педагогов. 

Предмет: тренинг с элементами арт-терапии как средство профилактики 

негативных эмоциональных состояний педагогов. 

Задачи исследования: 

1. Теоретический анализ проблемы негативных эмоциональных состояний 

в профессиональной деятельности педагогов. 

2. Составление психодиагностического комплекса для исследования 

негативных эмоциональных состояний педагогов. 

3. Разработка и апробация тренинга с элементами арт-терапии по 

профилактике негативных эмоциональных состояний педагогов.  

4. Интерпретация полученных данных и формулирование выводов. 

Гипотеза исследования: тренинг с элементами арт-терапии будет 

способствовать снижению негативных состояний педагогов. 

Для исследования негативных эмоциональных состояний нами был 

использован следующий психодиагностический комплекс: 

1. Опросник «Самооценка психических состояний личности» Г. Айзенка. 



8 

2. Методика определения доминирующего состояния Л.В. Куликова. 

3. Тест-анкета «Эмоциональная направленность», разработанная 

Б.И. Додоновым. 

4. Статистический критерий Т – Вилкоксона. 

База исследования: МБОУ «Шунерская основная общеобразовательная 

школа», с. Шунеры.  

Выборка исследования: 16 педагогов в возрасте от 25 до 50 лет. Все педагоги 

женского пола. Стаж работы от одного года до 35 – 39 лет. 
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I ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ НЕГАТИВНЫХ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ 

СОСТОЯНИЙ ПЕДАГОГОВ 

 

 

1.1 Эмоциональное состояние как психологическая категория  

 

 

В психологии долгое время не уделялось достаточного внимания изучению 

природы эмоциональных состояний, их видов, свойств и механизмов 

проявления. Исследование данного нейрофизиологического феномена началось 

в 50-60 годы ХХ века.  

Первым, кто уделил должное внимание изучению эмоциональных 

состояний личности, стал советский ученый Н.Д. Левитов, который относил их 

к проявлению общих психических состояний человека. Это дало толчок к 

дальнейшему развитию психологических исследований, посвященных 

эмоциональной сфере [3]. 

Научный интерес к исследованию эмоционального состояния 

поддерживался со времен античности, при этом современная наука не утратила 

потребность в изучении столь сложного понятия.  

Возрастающая психическая деятельности в условиях стремительно 

изменяющихся социально-экономических условий, нарастающего научно-

технического процессу, приводит к увеличению эмоционального напряжения, 

при этом уменьшение физической активности не позволяет эмоционально 

разгрузиться. Следовательно, есть необходимость в поиске новых метод 

регуляции эмоциональных состояний, который позволяет справиться с 

информационным потоком, который перенасыщает психику [5]. 

В современной науке до настоящего момента времени не существует 

общепринятого определения феномена «эмоциональное состояние». Многие 

ученые характеризуют состояние как совокупность каких-то характеристик: 

свойств и отношений (А.А. Симанов); процессов (В.Л. Марищук); функций и 
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качеств (О.И. Медведев); компонентов психики (Ю.Е. Сосникова) и др., которые 

обуславливают эффективность деятельности, работоспособность, уровень 

активности систем, поведения и т.д. [7]. 

Отталкиваясь от взглядов П.К. Анохина, Е.П. Ильин определяет состояние 

как «реакцию функциональных систем на внешние и внутренние воздействия, 

направленную на получение полезного для организма результата».  

Таким образом, мы можем говорить о том, что состояние отражает 

воздействие на организм внешних и внутренних стимулов, а также помогает 

системе сохранить собственную целостность или изменить свою структуру с 

целью адаптации к новым условиям, т.е. получить полезный результат. 

К основным характеристикам состояния личности можно отнести 

следующее: относительная стабильность, целостность, специфичность 

динамики протекания. 

На природу эмоциональных состояний в современной психологии 

существует две точки зрения. Первую точку зрения разделяют такие ученые, как 

П.К. Анохин, Л.В. Куликов, Н.Д. Левитов, А.О. Прохоров, Ю.Е. Сосновикова, 

Е.А. Черкевич. С их точки зрения, эмоциональное состояние представляет собой 

вид психического состояния, при этом вся эмоциональная сфера личности 

сводится к эмоциональным состояниям и включается в классификацию 

психических состояний [7, 19]. 

К основным характеристикам психических состояний и эмоциональных, в 

частности, ученые относят: активацию и тонус; двойственность 

(«амбивалентность»); широту спектра переживаний; доминирующую эмоцию; 

интенсивность; индивидуальную специфику эмоционального отклика. 

Исходя из выше представленной информации, можно говорить о том, что 

эмоциональные состояния могут рассматриваться как вид психических 

состояний, но при этом не вся эмоциональная сфера сводится к психическим 

состояниям. 

Ученые, которые придерживаются второй точки зрения на психологическую 

сущность исследуемого феномена, В.К. Вилюнас, Б.И. Додонов, Е.П. Ильин, 
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А.Н. Леонтьев относят эмоциональные состояния к эмоциональной сфере 

личности, при этом отождествляя эмоциональные состояния непосредственно с 

эмоциями, а эмоции – с эмоциональной сферой личности [14, 18]. 

Следовательно, нужно разграничивать данные два феномена. 

При понимании эмоций сложность заключается в том, что, определяя 

данный феномен, авторы относят их то к классу эмоциональных явлений 

(эмоциональный тон, настроение, аффект), то к классу называемый собственно 

эмоции. 

Некоторые ученые определяют эмоции как механизм: «внутренний 

психологический механизм связи мышления с чувственно-предметной 

деятельностью» (Л.С. Выготский); «механизм, который нарушает равновесие в 

образе среды» (В.К. Вилюнас); «психологический механизм изменения 

значимости» (А.С. Шаров) [18]. 

Эмоции, с точки зрения представителей второй группы, представляют собой 

процесс: «процесс внутренний регуляции деятельности» (А.Н. Леонтьев); 

«сложный процесс, имеющий нейрофизиологический, нервно-мышечный и 

феноменологический аспекты (К. Изард) [17]. 

Также можно выделить и третью группу ученых, которые рассматривают 

эмоции, как «физиологическое состояние организма» (П.К. Анохин); 

«эмоциональные состояния, включенные в состав психических состояний» 

(Н.Д. Левитов) [4]. 

Таким образом, эмоции можно определить, как единицу эмоциональной 

сферы личности, т.е. целостная, неделимая структура, которая является ядром, 

свойства которого присущи любому феномену эмоциональной сферы.  

Особенность эмоций, как психического явления, заключается в способности 

отражения, т.е. кодирование поступающей информации из окружающей 

действительности в субъективный атрибут субъекта эмоций, при этом эмоции 

отражают не предметы и явления как таковые, а их значимость для личности. 

Отражение значимости предметов и явлений выступает характеристикой 

эмоциональной сферы, которая отличает ее от других психических явлений. 
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Основная цель возникновения и функционирование эмоций есть сохранение 

целостности личности и организма как единой системы, т.е. эмоция возникает, 

когда внутри системы «организм – личность» происходят структурные 

изменения, которые обусловлены воздействием внешних и внутренних стимулов, 

как на социальном, так и на биологическом уровнях. 

Следовательно, эмоция – психическое явление отражения в форме 

переживания значимости воздействия внешних и внутренних стимулов, которое 

направлено на сохранение целостности личности и организма как единой 

системы. 

Эмоциональное состояние в психологии – это отдельный 

психофизиологический процесс, который оказывает непосредственное влияние 

на поведение человека, мотивацию к совершению тех или иных действий, 

регулирует скорость мышления, восприятия объектов окружающей среды.  

Формирование определенного эмоционального состояния тесно связано с 

ситуацией, в которой находится человек, а также событиями, происходящими в 

его жизни. В научном мире существует огромное количество взглядов на природу 

возникновения эмоциональных состояний. В настоящее время не существует 

единого общепринятого определения, которое характеризует данное состояние 

человеческой психики [22]. 

Эмоциональное состояние представляет собой более сложное психическое 

явление, включающая в себя одну или более эмоций. Основная цель 

эмоционального состояния – поиск необходимых внутренних ресурсов или 

внешних возможностей для удовлетворения значимой потребности.  

Эмоциональное состояние возникает в результате невозможности 

отреагировать на значимое воздействие, или как результат неэффективности 

данного способа реагирования [35].  

Эмоциональное состояние представляет особый способ проявления чувств, 

который зависит от стечения множества факторов. Поэтому не исключается, что 

положительное настроение человека может резко поменяться под воздействием 

стрессовой ситуации, сопровождаться страстью или перейти на стадию аффекта.  
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Каждый вид психоэмоционального состояния имеет основные свойства, 

которые непосредственно связаны с тем, какие чувства человек переживает в той 

или иной ситуации, а именно [34]:  

1. Эмоциональная окраска, которая придает неповторимость переживанию 

хороших или плохих жизненных событий, определяет дальнейшее 

формирование настроения, мотивирует к выполнению конкретных действий.  

2. Интенсивность проявляемых эмоций, а также их количественный 

показатель, возникающий в течение короткого промежутка времени. 

3. Длительность, которая характеризуется наличием продолжительного 

или короткого психоэмоционального состояния определенного вида.  

По своему проявлению свойства эмоциональных состояний человека могут 

быть более или менее выраженными, что зависит от конкретных условий и 

влияния факторов окружающей среды, в которой находится человек. 

К основным функциям эмоциональных состояний можно отнести [18]: 

1. Адаптационная функция эмоционального состояния проявляется в 

предоставлении возможности индивиду приспособиться к новым 

обстоятельствам и условиям окружающей среды. При этом в организме 

запускаются защитные механизмы, позволяющие человеку пережить данный 

период жизни, сохранив физическое и психическое здоровье. Например, 

максимально быстро обустроить свой быт после переезда на новое место 

жительства, начать профессиональную или учебную деятельность. 

2. Коммуникативная функция. Реализация коммуникативной функции 

происходит путем общения человека с окружающими его людьми. Используя 

дар речи, индивид получает возможность выразить свое эмоциональное 

состояние, рассказав о наличии положительных или негативных чувств.  

Отличительной особенностью коммуникативной функции является то, что 

она является двухсторонней. В процессе своей жизнедеятельности человек 

постоянно сталкивается с ситуациями, когда на качество его 

психоэмоционального состояния влияет коммуникация с окружающими 

людьми.  
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3. Отражательная функция эмоционального состояния характеризуется 

тем, что за счет совокупности душевных переживаний и объема окружающей 

информации человек получает обобщенную оценку об определенных событиях, 

людях, а также их текущей деятельности.  

4. Побудительная функция психоэмоционального состояния определяет 

направление и мотивацию действий одного человека или группы людей, которые 

способны привести к достижению общей цели. Без наличия данной функции 

невозможно преодоление препятствий, дальнейшее прогрессирование в 

личностном развитии.  

5. Предпочтительная функция. Реализация предпочтительной функции 

происходит в тех ситуациях, когда у человека возникает конфликт нескольких 

мотивов к выполнению определенных действий, среди которых необходимо 

выбрать наиболее выгодный вариант.  

6. Регулятивная функция эмоционального состояния обеспечивает 

контроль и лабильность возникающих взаимоотношений между индивидом и 

окружающими его людьми. На процесс реализации данного механизма влияет 

уровень общественной культуры, моральные нормы и нравы, свойственные для 

конкретного общества или местности проживания человека.  

Выделяют девять основных форм проявления эмоциональных 

состояний [18]: 

1. Интерес, как одна из форм проявления эмоционального состояния 

человека, является механизмом реализации познавательной потребности, 

которая обеспечивает полноценное развитие личности. В данном случае 

происходит возбуждение нейронов головного мозга.  

Проявление эмоционального состояния в форме интереса обусловлено 

обязательным наличием нового объекта, вызывающего желание к его изучению. 

Аналогичная психоэмоциональная реакция возникает после резкого изменения 

условий окружающей среды. Например, переезд на новое место жительства, 

путешествие.  
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2. Удивление Проявление эмоционального состояния в форме удивления 

может возникнуть под воздействием отрицательных или положительных 

переживаний. Обязательным условием является наличие внезапного события, 

наступление которого не ожидалось и не предполагалось самим человеком, либо 

же его ближайшим окружением.  

3. Радость Форма проявления эмоционального состояния в виде радости 

возможна только под влиянием положительных факторов и событий. В данном 

случае человек одновременно чувствует удовлетворенность своих потребностей, 

уверенность в себе, ощущает свою значимость. Проявление радости носит 

краткосрочный характер, так как длительное выражение положительных эмоций 

является стрессом для нервной системы.  

4. Страдания. Страдания всегда насыщены большим количеством 

негативных переживаний. Данная форма проявления эмоционального состояния 

играет важную роль в мотивировании человека к дальнейшим действиям по 

изменению своего образа жизни, достижению целей, которые в конечном итоге 

приведут к радости, удовлетворению, ощущению счастья.  

5. Пренебрежение. Пренебрежение тесно связано с выражением чувства 

личного преимущества. Данная форма проявления эмоционального состояния 

становится основой для выражения других негативных эмоций, большая часть 

из которых приводит к конфликтам и разрушению социальных связей.  

6. Враждебность. Проявление эмоционального состояния в форме 

враждебности возможно только при условии одновременной комбинации 

чувства гнева, пренебрежения и отвращения к определенному объекту. В данном 

случае не исключается возникновение агрессии, которая выражается в 

физическом и словесном воздействии.  

7. Страх. Эмоциональное состояние, проявляющееся в форме страха, 

возникает после того, как мозг получает информацию о потенциальной 

опасности. Это может быть реальная угроза жизни или воображаемая ситуация, 

которая моделируется в сознании на основании ранее пережитых эмоций. 
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Например, страх перед походом к стоматологу, боязнь темноты, плавания на 

большой глубине.  

8. Тревога. Тревога является той формой проявления эмоционального 

состояния, которая оказывает непосредственное влияние на развитие неврозов. 

В данном случае нервная система человека находится в состоянии постоянного 

возбуждения и стимуляции одним, либо же целым рядом негативных факторов. 

Это может быть сопутствующее чувство стыда, обиды, гнева, интереса. 

9. Стыд. Ощущение стыда формируется из комплекса отрицательных 

эмоций, которые возникают под влиянием негативных событий. Данная форма 

проявления эмоционального состояния возникает на почве несоответствия 

поступков, внешности и мнения субъекта по отношению к ожиданиям 

большинства окружающих. Довольно часто чувство стыда провоцирует сильное 

душевное волнение, которое приводит к продолжительным страданиям и 

состоянию депрессии. 

Эмоциональное состояние возникает на стадии оценки значимости 

актуальной потребности и заканчивается возникновением 

психофизиологического состояния, которое поддерживает необходимости 

поиска возможностей эмоциональной разрядки и удовлетворения потребности.  

Характерологическими особенностями или признаками эмоциональных 

состояний могут быть сложность, фоновой характер (слабая интенсивность), 

значительная длительность (продолжительность во времени), беспредметность 

(скрытый характер причины возникновения) оценочный характер самого 

субъекта, специфичность динамики протекания [24]. 

Далее каждый признак рассмотрим более конкретно. 

Фоновый характер (слабая интенсивность), определяется тем, что 

эмоциональные состояния являются фоном, который в течение определенного 

времени окрашивает переживания и деятельность личности.  

Вилюнас В.К. и Леонтьев А.Н., используют понятие «эмоциональный фон», 

который отражает общее глобальное отношение личности к окружающей 

ситуации и к самому себе [19]. 
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Эмоциональные состояния могут иметь различную продолжительность во 

времени: от нескольких минут до нескольких часов, дней и месяцев. В своей 

основе они отличаются длительным характером протекания. 

Для эмоций свойственен скрытый характер причины возникновения. 

Причина возникновения эмоционального состояния не всегда может 

осознаваться. Эмоциональное состояние отражает обобщенную оценку того, как 

складываются в данный момент обстоятельства. Неясность причины 

возникновения может быть связана с мимолетной эмоцией или комплексом 

эмоций, породивших эмоциональное состояние, вместе с нежеланием самого 

субъекта вспоминать и удерживать в памяти, травмирующие психику причины 

появления того или иного состояния. 

Эмоциональное состояние раскрывает то, каким образом субъект реагирует 

на значимый стимул или событие. 

Основное отличие динамики эмоционального состояния от протекания 

эмоционального реагирования заключается в его цикличности и поддержании 

эмоционального напряжения на определенном уровне. 

Следовательно, эмоциональное состояние – это сложное психическое 

состояние отражения в форме переживания значимости воздействия внешних и 

внутренних стимулов. Существенными признаками являются его сложность, 

слабая интенсивность, продолжительность во времени, беспредметность, и 

оценочный характер самого субъекта, цикличность и поддержание внутреннего 

эмоционального напряжения [15]. 

 

 

1.2 Эмоциональный компонент профессиональной деятельности педагога 

 

 

Эмоции важны для индивидуального опыта: они относятся к процессам 

внутренней регуляции поведения. Являясь субъективной формой выражения 

потребностей, эмоции предшествуют деятельности по их удовлетворению, 
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побуждая и направляя ее. Эмоции выражают оценочное отношение к отдельным 

условиям уже на мотивационном уровне, тем самым, способствуя или 

препятствуя осуществлению деятельности. 

Эмоциональная сфера личности – это многогранное образование, в которое, 

кроме эмоций, входят многие эмоциональные явления: эмоциональный тон, 

эмоциональные состояния, эмоциональные свойства личности, 

акцентуированная выраженность которых позволяет говорить об эмоциональных 

типах личности, эмоциональные устойчивые отношения (чувства), и каждое из 

них имеет достаточно дифференцированные признаки.  

Эмоциональная сфера личности составляет совокупность свойств человека, 

характеризующих содержание, качество и динамику его эмоций и чувств. Они 

неразрывно связаны со стержневыми особенностями мотивационной сферы [18]. 

Эмоциональный компонент характеризует «состояние личности, ее 

переживания, удовлетворенность или неудовлетворенность собой, своими 

действиями и отношениями». Как элемент педагогического сопровождения 

учебного процесса, эмоциональный компонент предполагает реализацию 

целенаправленного эмоционального воздействия на школьников с целью 

развития определенных личностных качеств и формирования у них позитивного 

отношения к учебной деятельности [19].  

Эмоциональный компонент – это самый выраженный компонент кризисного 

состояния; эмоциональная реакция человека на те или иные события, которая 

характеризуется следующими особенностями: 

1. Негативный характер переживаний. На первое место в кризисной 

ситуации выходят ощущения и эмоции отрицательного характера («Мне 

плохо»). 

2. Высокая интенсивность переживаний. Сила и интенсивность чувств в 

кризисной ситуации значительно превосходит те эмоции, которые человек 

испытывает в повседневной жизни («Я этого не вынесу»). 
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3. Многообразие переживаний. Кризисное состояние насыщенно самыми 

разнообразными эмоциями и переживаниями: подавленность, страх, чувство 

вины, обида, злоба, беспомощность, безнадежность, одиночество и т.д. 

4. Противоречивость переживаний. Среди многообразия чувств, которые 

испытывает человек в кризисной ситуации, многие из них носят противоречивый 

характер. То, что в обыденной жизни практически не совместимо, в кризисном 

состоянии часто неотделимо друг от друга. Например, облегчение и боль в 

случае смерти больного родственника. 

5. Необычность переживаний. Многие чувства, которые испытывает 

человек, необычны и непривычны для него («Я не знаю, что со мной»). 

6. Неприемлемость переживаний. Многие чувства в обществе считаются 

неприемлемыми и недопустимыми (например, злость). В результате человек, 

испытывающий эти чувства, ощущает себя «ненормальным» и изолированным 

от общества, поскольку он не может рассказать о них окружающим, что еще 

более усугубляет его кризисную состояние («Я схожу с ума»). 

7. Неприятие переживаний. Многие чувства, которыми насыщено 

кризисное состояние, неприемлемы не только для окружающих, но и не 

принимаются самим человеком. В результате значительная часть кризисного 

состояния наполнена так называемыми метачувствами, или чувствами по поводу 

своих чувств.  

8. Переживание человеком кризисной ситуации – это процесс, длящийся 

определенное время. Со стороны консультанта ему соответствует встречный 

процесс – это сопереживание.  

В слове «сопереживание» содержатся идеи соединения, перехода и 

проживания. Поэтому сопереживание можно определить, как эмоциональное 

объединение с человеком и проживание с ним определенного периода его жизни. 

Главным образом, это отрицательные чувства, которые проявляются в 

борьбе человека со своей реакцией на кризисную ситуацию («Я пытаюсь держать 

себя в руках»). 

Педагогу, постоянно сотрудничающему с детьми в педагогическом 
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процессе, необходима эмоциональная чуткость, отзывчивость, подвижность, 

артистизм. Эмоционально богатый педагог, владеющий приемами вербального и 

невербального проявления чувств и целенаправленно их применяющий в 

общении с учениками, оживляет урок, делает его эмоциональным, 

экспрессивным. 

Экспрессивность означает степень выраженности того или иного чувства, 

настроения, состояния, отношения. В определении эмоциональной 

экспрессивности, Л.М. Митина дает более широкое значение – это 

выразительность, заложенная в движениях, жестах мимике, в речи, ее 

интонациях, которая позволяет передать не только особенности характера 

учителя, но и его образ мыслей, его отношение к различным социальным 

ценностям, его отношение к ученикам и другим людям и, конечно, владеющие 

им переживания [29]. 

Рассматривая феноменологию эмоциональной сферы педагога, опираясь на 

труды Л.М. Митиной, под эмоциональной гибкостью понимают оптимальное 

(гармоничное) сочетание эмоциональной экспрессивности и эмоциональной 

устойчивости педагога. Психологическим условием развития эмоциональной 

гибкости является осознание педагога роли и значения аффективной сферы 

личности в оптимизации деятельности, общения, психического и физического 

здоровья и педагога, и учеников. Динамика эмоциональной гибкости педагога 

определяется гармонизацией и усложнением его аффективных проявлений. 

Педагог – общественный субъект, носитель общественных знаний и 

ценностей. В силу этого в субъектной характеристике педагога соединяются 

интеллектуальная, эмоциональная, волевая, ценностная, нравственная, духовная 

и рефлексивная плоскости. В процессе педагогической деятельности нужно 

учитывать индивидуальность, неповторимость, уникальность каждого из 

субъектов деятельности, при этом педагоги должны обладать определенными 

профессионально важными качествами, к которым предъявляются очень 

высокие требования. 

Ведущая задача педагога – это понять социальные цели и направить усилия 
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других людей на их достижение. Эмоциональные педагоги обладают большим 

преимуществом по сравнению с неэмоциональными, потому что «только им 

подвластно зажигать детские сердца и вести учеников за собой. Они, как 

правило, популярны и любимы». Недостаточно профессионально 

подготовленный педагог, с низким уровнем развития эмоционального интеллекта 

несет невосполнимые потери, так как страдают учащиеся, ухудшается 

психологическая атмосфера урока [11]. 

Профессиональный долг обязывает педагога принимать взвешенные 

решения, преодолевать раздражительность, отчаяние, сдерживать вспышки 

гнева. Однако внешнее сдерживание эмоций не позволяет снизить интенсивность 

эмоционального процесса и не способствует психологическому и физическому 

здоровью. Напротив, невозможность психологической переработки эмоций 

способствует разрастанию их физиологического компонента, вызывает 

различные психосоматические заболевания.  

Часто повторяющиеся неблагоприятные эмоциональные состояния 

приводят к закреплению отрицательных личностных качеств, таких, как 

раздражительность, тревожность, пессимизм, что, в свою очередь, негативно 

сказывается на эффективности деятельности и взаимоотношениях педагога с 

детьми и коллегами. В дальнейшем это может привести к общей 

неудовлетворённости профессией. В силу этого, актуальным для повышения 

психологической культуры педагогов представляется овладение умениями 

эмоциональной саморегуляции.  

Труд педагога характеризуется наличием ряда стрессогенных факторов [9]. 

Стрессогенные факторы, зависящие от условий труда [37]:  

– перегрузки работой в целом; 

– различные финансовые затруднения; 

– загруженность работой и отсутствие свободного времени; 

– быстрое переключение на работу по-новому; 

– отсутствие стимулов для качественной работы; 

– перегрузка деятельностью вне сферы прямых обязанностей. 
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Стрессогенные факторы, зависящие от личных качеств работника [40]: 

– боязнь администрации; 

– чувство чрезмерно высокой ответственности за результаты труда; 

– ошибки в общении с коллегами и администрацией; 

– возбудимость как доминирующая черта характера; 

– изолированная позиция в коллективе; 

– нехватка знаний по технологии профессиональной деятельности; 

– нехватка времени вследствие плохой самоорганизации. 

Стрессогенные факторы, обусловленные управленческими причинами [34]: 

– конфликты с администрацией по причинам ее низкой управленческой 

культуры; 

– неадекватная оценка администрацией профессионального труда 

работников; 

– унижение перед коллективом; 

– недоверие руководителя к возможностям и способностям работника; 

– оскорбления со стороны администрации отдельных работников; 

– проблемы, связанные с аттестацией профессионализма работников; 

– слабое знание руководителем индивидуальных особенностей работника. 

Стрессогенные факторы, обусловленные межличностным общением с 

коллегами [27]: 

– оскорбления со стороны коллег; 

– негативные проявления в оценке деятельности и личностных качеств со 

стороны партнеров по работе; 

– позиция «отвергаемых» в коллективе; 

– наличие группировок в коллективе; 

– психофизиологическая несовместимость, безотчетность, неприязнь.  

Дополнительные специфические стрессфакторы: конфликтные ситуации 

педагога с обучающимися, подготовка к показательным мероприятиям, неудачи 

в работе, плохое поведение учащихся на уроке, конфликтные ситуации педагога 

с родителями, безответственное отношение учащихся к учебе, плохая подготовка 
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домашнего задания, нецензурная брань и лень учащихся, некомфортные условия 

труда, смена видов деятельности. 

Преодоление профессионального стресса является одним из необходимых 

условий сохранения психического здоровья педагога.  

Психическое здоровье – состояние душевного благополучия, 

характеризующееся отсутствием болезненных психических проявлений и 

обеспечивающее адекватную условиям окружающей действительности 

регуляцию поведения, деятельности [10]. Психическое здоровье личности 

базируется на оздоровительном поведении.  

Критериями психологического здоровья являются [27]: хорошо развитая 

рефлексия, стрессоустойчивость, умение находить собственные ресурсы в 

трудной ситуации (И.В. Дубровина); полнота эмоциональных и поведенческих 

проявлений личности (В.С. Хомик); опора на собственную внутреннюю 

сущность (А.Е. Созонов, Ф. Пиалс); самопринятие и умение справляться со 

своими эмоциональными трудностями без ущерба для окружающих; 

«самообъективность» как четкое представление о своих сильных и слабых 

сторонах; наличие системы ценностей, содержащей главную цель и придающей 

смысл всему, что делает человек (Г. Оллпот); интерес к самому себе; 

общественный интерес; высокая фрустрационная устойчивость; гибкость 

(пластичность мысли, открытость изменениям); принятие неопределенности; 

стремление быть более объективным; рациональным; риск и др. (А. Эллис, 

У. Драйден); характер и динамика основных процессов, определяющих 

душевную жизнь индивида (Л.М. Аболин), в частности изменение ее свойств и 

особенностей на разных возрастных этапах (К.А. Абульханова, Б.С. Братусь, 

С.Л. Рубинштейн, Э. Эриксон).  

Важным критерием психологического здоровья является эмоциональное 

благополучие человека (Л.И. Божович, Л.С. Выготский, А.В. Запорожец, 

М.Ю. Кистяковская, В.В. Лебединский, С.Л. Рубинштейн, Н.М. Щелованов и др.) 

Под оздоровительным поведением понимается любая мера, предпринятая 

индивидуумом, независимо от фактически или субъективно воспринимаемого 
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состояния здоровья с целью укрепления, защиты или поддержания здоровья. При 

этом объективная эффективность такого поведения с точки зрения достижения 

цели в расчет не берется.  

Психогигиена личности – это одна из сторон отношения человека к 

собственному психическому здоровью и психическому здоровью других людей, 

составная часть образа жизни личности, характеристика психологической 

компетентности человека [10]. 

Сохранению психического здоровья учителя способствует освоение 

приемов саморегуляции. Саморегуляция – это тот механизм, посредством 

которого обеспечивается централизующая, направляющая и активизирующая 

позиция субъекта [16]. 

Саморегуляция осуществляет оптимизацию психических возможностей, 

компенсацию недостатков, регуляцию индивидуальных состояний в связи с 

задачами и событиями деятельности. 

Целостная система эмоциональной саморегуляции напряженной 

деятельности включает в себя ряд взаимосвязанных компонентов: 

эмоциональный опыт, переживаемую цель, совокупность значимых 

переживаний, условий деятельности, программу эмоционально-

исполнительских стереотипов, средств подготовки к ее реализации и 

реализацию, совокупность критериев успеха – неуспеха, запоминание, а также 

коррекцию, основанную на эмоциональной оценке, и действий оценивания 

промежуточных результатов.  

Система эмоциональной саморегуляции напряженной деятельности 

становится более расчлененной, дифференциальной и упорядоченной, если ее 

развитие направлено не на отдельные изолированные операции и действия, а на 

формирование определенной последовательности и взаимосвязи звеньев 

целостного процесса саморегуляции, задающих единство аффективного и 

интеллектуального, развитие которой осуществляется в эмоциогенных 

условиях [5]. 

Следовательно, эмоциональная сфера личности включает в себя такие 
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эмоциональные явления, как эмоциональный тон, эмоциональные состояния, 

эмоциональные свойства личности, акцентуированная выраженность которых 

позволяет говорить об эмоциональных типах личности, эмоциональные 

устойчивые отношения (чувства), и каждое из них имеет достаточно 

дифференцированные признаки.  

Профессиональная деятельность педагога характеризуется следующими 

стрессогенными факторами: условия трудовой деятельности, личностные 

качества, и межличностное общение. 

Для того, чтобы педагогу справится с негативными эмоциональными 

состояниями необходимо использовать методы саморегуляции. 

 

 

1.3 Арт-терапия как профилактика негативных эмоциональных состояний 

педагогов  

 

 

В XIX веке педагоги, дефектологи и врачи использовали приемы 

изобразительной деятельности для лечения невротических расстройств. 

Карабанова О.Н. отмечает: «Основная цель арт-терапии состоит в гармонизации 

развития личности через развитие способностей самовыражения и 

самопознания [2]. 

Расширение возможностей самовыражения и самопознания в искусстве, по 

сравнению, например, с игрой, связано с продуктивным характером искусства – 

созданием эстетических продуктов, объективирующих в себе чувства, 

переживания и способности клиента, облегчающих процесс коммуникации с 

окружающими людьми» [1]. 

В настоящее время понятие «арт-терапия» в психологической теории и 

практике не имеет однозначного толкования и рассматривается как совокупность 

видов искусств, используемых в лечении и психокоррекции, как направление 

психотерапевтической и психокоррекционной практики, комплекс арт-



26 

терапевтических методик и как метод психологического воздействия 

Арт-терапия – это система психологических и психофизических лечебно-

коррекционных воздействий, основанных на занятиях клиента изобразительной 

деятельностью, построении и развитии психотерапевтических отношений.  

В основе содержания термина «арт-терапия» (arttherapy), который ввел 

А. Хилл в 1938 г., лежит представление о том, что основой арт-терапии является 

художественная практика, которая предполагает, во-первых, использование 

языка изобразительной экспрессии, во-вторых, непосредственное участие 

человека в изобразительном творчестве, а также понимание того, что 

художественное самовыражение является символичным и отражает скрытые, 

бессознательные содержания человеческой психики [9]. 

К основным функция арт-терапии можно отнести [38]: 

1. Катарсистическая: очищающая, освобождающая от негативных 

состояний). 

2. Регулятивная: регуляция психосоматических процессов, моделирование 

положительного психоэмоционального состояния. 

3. Коммуникативно-рефлексивная: обеспечивающая коррекцию 

нарушений общения, формирование адекватного межличностного поведения, 

самооценки. 

Также в процессе художественной деятельности участники приобретают 

ценный опыт безоценочной творческой деятельности, происходят углубленное 

самопознание, самопринятие, гармонизация развития, личностный рост; это 

потенциальный путь к самоопределению, самореализации и самоактуализации 

личности. 

Различают следующие виды арт-терапии в зависимости от характера 

творческой деятельности и ее продукта: рисуночная терапия, основанная на 

изобразительном искусстве, библиотерапия как литературное сочинение и 

творческое прочтение литературных произведений, драматерапия, 

музыкотерапия и др. 

Различают директивную арт-терапию, где задача ставится прямо: задается 
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тема рисунка, производится руководство поиском лучшей формы выражения, 

оказывается помощь в рисовании. Такая форма арт-терапии применяется в 

случаях страхов, фобий, тревожности. В недирективной арт-терапии клиенту 

предоставляется свобода, как в выборе самой темы, так и в выборе формы ее 

выражения. Психолог эмоционально поддерживает, при необходимости 

технически ему помогает. Эта форма арт-терапии применяется в случаях низкой 

самооценки, негативного искаженного образа [2]. 

В групповой арт-терапевтической работе фокусом является личность 

клиента, а не группа в целом. Исключением являются случаи решения задач на 

сплочение группы, оптимизации межличностных отношений и повышения 

коммуникативной компетентности клиента.  

Одним из самых распространенных методов арт-терапии, это изо-терапия, а 

именно проективный рисунок.  

Основная задача проективного рисунка состоит в получении 

дополнительной информации о проблемах отдельных клиентов или группы в 

целом. Проективный рисунок способствует выявлению и осознанию 

трудновербализуемых проблем и переживаний клиентов. Занятие строится 

обычно следующим образом: каждый клиент получает лист бумаги, цветные 

мелки (можно использовать также цветные карандаши и краски) и рисует на 

заданную тему. Для проективного рисунка качество не имеет существенного 

значения [10].  

Темы для рисунка обычно охватывают три основные сферы [28]:  

− прошлое, настоящее и будущее участников группы (какой я есть, каким 

хотел бы быть, каким кажусь окружающим, я среди людей, моя семья, моя 

работа, мое самое приятное или неприятное воспоминание и др.); 

− общие понятия, отражающие определенные ценности и явления (любовь, 

ненависть, болезнь, страх, здоровье, зависимость, ответственность и др.); 

− отношения в группе (я глазами группы, мое положение в группе, наша 

группа и пр.). 

Используются также свободные темы (каждый член группы рисует то, что 
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он хочет) или совместное рисование (вся группа на одном большом листе бумаги 

рисует, например, портрет группы). На рисование обычно отводится 30 мин. 

После этого группа переходит к обсуждению рисунков каждого клиента. 

Обсуждение проективного рисунка, как правило, начинается с 

высказываний членов группы о том, что, как им кажется, хотел изобразить автор 

рисунка и какие чувства этот рисунок вызывает; они также говорят о том, как 

понимают его замысел, то, что он хотел выразить. Затем автор рисунка говорит о 

собственном замысле и своем понимании.  

Особый интерес представляет расхождение в понимании и интерпретации 

членов группы и рисовавшего, которые могут быть обусловлены как наличием в 

рисунке элементов, смысл которых автором не осознается, так и проекциями 

проблем других участников группы. 

При интерпретации проективного рисунка обращается внимание на 

содержание рисунка, способы выражения, цвет, форму, композицию, размеры, 

повторяющиеся в рисунках конкретного пациента специфические особенности. 

В проективном рисунке находят отражение непосредственное восприятие 

клиентом той или иной ситуации, различные переживания, часто 

неосознаваемые и невербализуемые [2]. 

Также одним из методов арт-терапии, является музыкотерапия, которая 

представляет собой метод, использующий музыку в качестве средства 

психологической коррекции.  

Многочисленные методики музыкотерапии предусматривают как целостное 

и изолированное использование музыки в качестве основного и ведущего 

фактора воздействия (прослушивание музыкальных произведений, 

индивидуальное и групповое музицирование), так и дополнением музыкальным 

сопровождением других коррекционных приемов для усиления их воздействия и 

повышения эффективности [33]. 

Музыкотерапия активно используется в коррекции эмоциональных 

отклонений, страхов, повышенного уровня тревожности. Шведская школа, 

будучи ориентирована на глубинную психологию, считает, что в коррекционной 
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работе музыкотерапии должна отводиться центральная роль, так как музыка 

благодаря своим специфическим особенностям в состоянии проникнуть в 

глубинные слои личности [38].  

Музыка способна устанавливать общее настроение, причем эмоциональная 

окраска образов, возникающих при ее восприятии, различна в зависимости от 

индивидуальных особенностей музыкального восприятия, степени музыкальной 

подготовки, интеллектуальных особенностей слушающего. 

Арт-терапевтические техники способствуют снятию нервно-психического 

напряжения и регуляции психосоматических процессов. Применение в процессе 

тренинга техник и методов арт-терапии создает новые возможности для 

достижения концептуальных результатов тренинга.  

Эффективность применяемых арт-терапевтических методов и средств 

зависит от их соответствия теоретико-методологическим основаниям, целям, 

задачам и содержанию предполагаемой психокоррекционной работы и 

квалификации тренера. 

Как следствие наша программа профилактики таких негативных состояний 

как тревожность, агрессивность, фрустрация, эмоциональное состояние будет 

включать методы музыкотерапии и рисуночной терапии. 
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II ТРЕНИНГ С ЭЛЕМЕНТАМИ АРТ-ТЕРАПИИ КАК СРЕДСТВО 

ПРОФИЛАКТИКА НЕГАТИВНЫХ ЭМОЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЙ 

ПЕДАГОГОВ 

 

 

2.1 Организация исследования и описание методик 

 

 

На основании изученного теоретического материала по проблеме 

негативных эмоциональных состояний целью нашего исследования является 

разработка и апробация тренинга с элементами арт-терапии как профилактика 

негативных эмоциональных состояний педагогов. 

Исследование проводилось на базе МБОУ «Шунерская основная 

общеобразовательная школа», с. Шунеры.  

В исследование приняли участие 16 педагогов в возрасте от 25 до 50 лет. Все 

педагоги женского пола. Стаж работы от одного года до 35 – 39 лет. 

Для исследования негативных эмоциональных состояний педагогов был 

использован следующий комплекс методик: 

1. Опросник «Самооценка психических состояний личности», Г. Айзенка.  

2. Методика определения доминирующего состояния Л.В. Куликова. 

3. Тест-анкета «Эмоциональная направленность» Б.И. Додонова. 

4. Статистический критерий Т – Вилкоксона. 

Опишем данные методики.  

1. Опросник «Самооценка психических состояний личности» 

Г. Айзенка [26].  

Методика предназначена для диагностики таких психических состояний 

как: тревожность, фрустрация, агрессивность, ригидность. 

Опросник, включает такие шкалы, как: 

1. Шкала тревожности – склонность индивида к переживанию тревоги, 

порогом возникновения реакции тревоги. 
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2. Шкала фрустрации – психическое состояние характеризующаяся низким, 

возникающее вследствие реальной или воображаемой помехи, препятствующее 

достижению цели; 

3. Шкала агрессии – повышенная психологическая активность, стремление 

к лидерству путем применения силы по отношению к другим людям. 

4. Шкала ригидности – затрудненность в изменении намеченной субъектом 

деятельности в условиях, объективно требующих ее перестройки. 

2. Методика определения доминирующего состояния Л.В. Куликова [23]. 

Назначение данной методики – определение характеристик 

психологического и социально-психологического уровней доминирующего 

психического состояния. 

Определение характеристик состояния осуществляется с помощью 

самооценок тестируемого. 

Методика представляет собой опросник с набором утверждений, 

описывающих признаки, которые характеризуют состояние, поведение, 

отношение человека к различным явлениям.  

Оценка степени согласия, обследуемого с каждым утверждением даётся по 

семибалльной шкале. Это позволило сделать опросник многопараметрическим, 

но с небольшим количеством пунктов. 

Краткость опросника и отсутствие «неудобных» утверждений позволили 

использовать его в массовых обследованиях различных возрастных и 

социальных групп здоровых людей и имеющих нервно-психические 

расстройства. 

Полный вариант методики имеет следующие шкалы:  

1. Шкала «Активное – пассивное отношение к жизненной ситуации», 

характеризует степень активности отношения к жизненной ситуации. 

2. Шкала «Бодрость – уныние». 

3. Шкала «Тонус высокий – низкий». 

4. Шкала «Раскованность – напряжённость», шкала степени напряжения. 

5. Шкала «Спокойствие – тревога». 
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6. Шкала «Устойчивость – неустойчивость эмоционального тона». 

7. Шкала «Удовлетворённость – неудовлетворённость жизни в целом». 

8. Шкала «Положительный – отрицательный образ самого себя». 

Шкалы Ак и Уд: несут информацию о причинах изменений психических 

состояний в благоприятную или неблагоприятную стороны. 

Шалы Ра и То: характеризуют отставленные во времени последствия 

неблагоприятного психического состояния.  

Шкалы Сп и Ус: «стержневые» характеристики состояний. Несут 

информацию о факторах, предрасполагающих к определённой динамике 

состояния. 

Шкалы Бо и То: дают определённую информацию о динамике состояния 

(его длительности). 

3. Тест-анкета «Эмоциональная направленность» Б.И. Додонова [14]. 

Методика предназначена для выявления эмоциональной направленности 

испытуемых. 

Додонов Б.И. выделяет десять видов эмоций:  

1. Альтруистические эмоции (возникают на основе потребности в 

содействии, помощи, покровительстве другим людям). 

2. Коммуникативные эмоции (возникают на основе потребности в 

общении). 

3. Глорические эмоции (от лат. gloria − слава, связаны с потребностью в 

самоутверждении и славе, типичная эмоциональная ситуация − реальное или 

воображаемое «пожинание лавров»).  

4. Праксические эмоции (вызываются деятельностью, ее успешностью или 

неуспешностью).  

5. Пугнические эмоции (от лат. pugna − борьба, происходят от потребности 

в преодолении опасности, на основе которой позднее возникает интерес к 

борьбе). 

6. Романтические эмоции (возникают на основе стремления ко всему 

необычайному, необыкновенному, таинственному). 
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7. Акизитивные эмоции (от франц. acquisition − приобретение, возникают 

в связи с интересом к накоплению, «коллекционированию» вещей, выходящему 

за пределы практической нужды в них). 

8. Гедонистические эмоции (связаны с удовлетворением потребности в 

телесном и душевном комфорте). 

9. Гностические эмоции (часто описываются под рубрикой 

интеллектуальных чувств, их связывают с потребностью в получении любой 

новой информации и с потребностью в «когнитивной гармонии»). 

10. Эстетические эмоции (являются отражением потребности человека быть 

в гармонии с окружающим миром). 

Эмпирическое исследование включает в себя три этапа: 

Первый этап – это первичная диагностика и интерпретация результатов 

исследования. 

Второй этап – разработка и апробация тренинга с элементами арт-терапии 

как профилактика негативных эмоциональных состояний педагогов. 

Третий этап включает в себя повторную диагностику. 

 

 

2.2 Анализ результатов первичной диагностики 

 

 

Рассмотрим результаты первичной диагностики.  

Данные полученные по методике «Самооценка психических состояний 

личности» представлены на рисунке 2.1. В Приложении 1 представлена сводная 

таблица с первичными данными.  
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Рис. 2.1 Результаты первичной диагностики по методике «Самооценка 

психических состояний личности»  

 

 

Анализируя данные, представленные на рис. 2.1 можно отметить 

следующее:  

1. 18% педагогов имеют высокий уровень тревожности. Педагоги 

часто переживают сильную тревогу по значительно малым поводам, 

способны воспринимать угрозу своей самооценке и жизнедеятельности в 

обширном диапазоне ситуаций и реагировать весьма выраженным 

состоянием тревожности.  

Их отличает малая общительность, ведущий мотив избегание неудачи, а 

также для них чаще всего характерна низкая самооценка.  

44% педагогов имеют средний уровень тревожности. Для данной группы 

респондентов характерна активность и общительность, хотя встречаются случаи, 

когда появляется беспокойство, не обоснованное сложившимися 

обстоятельствами.  

Они инициативны и чаще всего имеют адекватную самооценку, настроены 
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на достижение успеха.  

38% педагогов имеют низкий уровень тревожности. Данная группа редко 

переживает сильную тревогу по различным поводам, общительны и 

инициативны, но им свойственна слабая эмоциональная вовлеченность в 

различных жизненных ситуациях, сдержанность чувств.  

2. 12% педагогов имеют высокий уровень фрустрации. Для них характерна 

низкая самооценка, избегание трудностей, страх неудач, фрустрированность.  

Средний уровень фрустрации испытывают 32% педагогов. Данные 

респонденты склоны фокусироваться на трудностях, фрустрация в их жизни 

имеет место, однако они преодолевают трудности и не фокусируются на 

неудачах.  

Низкий уровень фрустрации имеют 56% педагогов. Данная группа 

педагогов имеет адекватную самооценку, устойчивы к неудачам, не боятся 

трудностей.  

3. 25% педагогов имеет высокий уровень агрессивности. Данная группа 

респондентов склона иметь трудности при общении и работе с людьми, 

возбудима и раздражительна, способна быть инициаторами конфликтов и 

споров, имеет трудности с самоконтролем поведения. 

У 57% педагогов преобладает средний уровень агрессивности. Данные 

респонденты склоны контролировать свое поведение, менее раздражительны и 

возбудимы, склоны иметь выдержку в трудных и конфликтных ситуациях.  

18% педагогов имеют низкий уровень агрессивности. Для данной группы 

характерно спокойствие и выдержка, они способны контролировать свое 

поведение и избегать конфликтов.  

4. Среди педагогов – 18%имеют высокий уровень ригидности. Для данной 

группы характерна неизменность поведения, убеждений, взглядов, даже если 

они не соответствуют реальной обстановке.  

Для 57% педагогов свойственен средний уровень ригидности. Для данной 

группы характерно частичное изменение взглядов и убеждений, они спокойно 

относятся к жизненным изменениям.  
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25% педагогов имеют низкий уровень ригидности. Для данных педагогов 

характерна гибкость характера и поведения, они способны быстро 

адаптироваться в изменяющихся условиях. 

Следовательно, на основании представленных данных мы можем говорить 

о том, что для педагогов свойственно преобладание среднего и низкого уровня. 

На рисунке 2.2 представлены данные по методике «Доминирующее 

состояние». В Приложении 2 представлена сводная таблица с первичными 

данными.  

 

 

 

 

Рис. 2.2 Результаты первичной диагностики по методике «Доминирующее 

состояние» (средний балл) 

Примечание: Ак – «активное-пассивное отношение к жизненной ситуации», 

характеризует степень активности отношения к жизненной ситуации; Бо– «бодрость-уныние»; 

То – «тонус высокий-низкий»; Ра – «раскованность-напряжённость», шкала степени 

напряжения; Сп – «спокойствие-тревога»; Ус – «устойчивость-неустойчивость 

эмоционального тона»; Уд – «удовлетворённость-неудовлетворённость жизни в целом»; По – 

«положительный-отрицательный образ самого себя». 
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Педагогам свойственно пассивное отношение к жизненным ситуациям, 

присутствует пессимизм, неуверенность в успешном преодолении возникших 

препятствий. Преобладает отрицательный эмоциональный фон, т.е. печальное и 

пониженное настроение, уныние.  

Педагоги разочаровываются ходом происходящих событий, круг интересов 

сужается, будущее может носить мрачный характер. 

Также педагогам свойственна постоянная усталость, некоторая 

несобранность, и низкая работоспособность. В деятельности педагоги не 

проявляют активности, проявляют астенические реакции на возникшие 

проблемы. При этом у педагогов преобладает интенсивное стремление 

осуществлять задуманное. 

Педагогам характерна сниженная эмоциональная устойчивость, а также 

высокая критичность к самому себе. 

На рисунке 2.3 представлены данные по методике «Эмоциональная 

направленность» Сводная таблица с первичными данными представлена в 

Приложении 3.  

 

 

 

Рис. 2.3 Результаты первичной диагностике по методике «Эмоциональная 

направленность» (ведущие эмоции) 
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Примечание: 1- Альтруистические эмоции; 2 - Коммуникативные эмоции; 3 - 

Глорические эмоции; 4 - Праксические эмоции; 5 - Пугнические эмоции; 6 - Романтические 

эмоции; 7 - Гностические эмоции; 8 - Эстетические эмоции; 9 - Гедонистические эмоции; 10 - 

Акизитивные эмоции. 

 

 

На основании данных можно сделать вывод: для педагогов свойственно 

преобладание глорических, романтических и акизитивных эмоций. 

Следовательно, педагоги стремятся к самоутверждению; чаще эмоции возникают 

на основе стремления ко всему необычному и таинственному; также эмоции 

возникают в связи с интересом к накоплению. 

Не важными являются такие эмоции, как эстетические и альтруистические. 

У педагогов отсутствует единая гармония с окружающей действительностью, нет 

потребности в помощи и покровительстве другим людям. 

По результатам первичной эмпирической диагностики мы можем говорить 

о том, что для педагогов свойственно преобладание низкого и среднего уровня по 

тревожности, фрустрации, агрессивности и ригидности. 

При исследовании доминирующего состояния педагогам свойственно 

пассивное отношение к жизненным ситуациям, неуверенность в преодолении 

препятствий.  

Педагогам свойственна постоянная усталость, некоторая несобранность, и 

низкая работоспособность. В деятельности педагоги не проявляют активности, 

проявляют астенические реакции на возникшие проблемы.  

Ведущими эмоциями являются: глорические, романтические и 

акизитивные эмоций. Не важными являются такие эмоции, как эстетические и 

альтруистические.  

Следовательно, педагоги стремятся к самоутверждению; эмоции 

возникают на основе стремления ко всему необычному и таинственному; также 

эмоции возникают в связи с интересом к накоплению. У педагогов отсутствует 

единая гармония с окружающей действительностью, нет потребности в помощи 

и покровительстве другим людям. 
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Далее нами был разработан и апробирован тренинг с элементами арт-

терапии по профилактике негативных эмоциональных состояний педагогов. 

После апробации тренинга, мы провели повторное диагностическое 

исследование.   

 

 

2.3 Описание тренинговой программы 

 

 

Нами был разработан тренинг с элементами арт-терапии по профилактики 

таких негативных эмоциональных состояний педагогов, как агрессивность, 

тревожность, фрустрация, «активное – пассивное отношение к жизненной 

ситуации», «бодрость – уныние»,  «раскованность – напряжённость», 

«спокойствие – тревога», «устойчивость – неустойчивость эмоционального 

тона», «удовлетворённость – неудовлетворённость жизни в целом», 

альтруистические эмоции, глорические эмоции, праксические эмоции, 

пугнические эмоции, гедонистические эмоции, эстетические эмоции. 

Описание: посредством упражнений, включенных в тренинг, участники 

тренируют навыки саморегуляции, повышают стрессоустойчивость, снижают 

уровень агрессивности, тревожности и фрустрации. 

Цель: снижение проявлений негативных эмоциональных состояний 

педагогов средствами арт-терапии. 

Задачи: 

1. Научить средствам саморегуляции. 

2. Снизить уровень стрессоустойчивости, агрессивности, тревожности и 

фрустрации. 

3. Сформировать способы эмоциональной экспрессии. 

Тренинг включает в себя 3 занятия, продолжительность упражнений 

составляет от 10 до 40 минут. 
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 Таблица 2.1 

Тематический план тренинга  

Цель занятия Задачи занятия Упражнения  Продолжительность 

занятия  

1 2 3 4 

1 день 

Вводное 

занятие 

Снятие 

напряжение, 

нейтрализация и 

подавление 

отрицательных 

эмоций: гнева, 

раздражения, 

повышенной 

тревожности, 

агрессии.  

Сохранение 

спокойствия. 

Упражнение 

«Радуга» 

Упражнение 

«Пожелай 

настроение»  

Упражнение «Мы 

с тобой похожи» 

Дыхательное 

упражнение: 

«Семь свечей» 

Игровое 

упражнение 

«Пресс» 

Упражнение 

«Водопад» 

Упражнение 

«Волшебная 

шкатулка»  

Упражнение 

«Сказка о городе» 

Упражнение 

«Подарок» 

240 мин 

2 день 
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Продолжение таблицы 2.1 

1 2 3 4 

Формирование 

положительного 

эмоционально 

климата 

Создание 

положительного 

эмоционального 

климата у педагогов, 

используя арт-

терапию 

(изотерапию). 

Повышение 

эмоционального 

настроения. 

Формирование 

позитивного 

самоощущения. 

Упражнение 

«Веселое 

приветствие» 

Упражнение 

«Радостная встреча» 

Игровое упражнение 

«Дождь в лесу» 

(музыкотерапия) 

Упражнение 

«Прекрасный сад» 

Упражнение «Цветок 

в ладошках» 

Упражнение «Дерево 

счастья» 

Упражнение 

«Настроение музыки»  

Упражнение «Я 

хвалю себя за то, 

что...»  

Упражнение 

«Спасибо!» 

235 мин 

3 день 

Заключительное 

занятие. 

Подведение 

итогов. 

Экстериорезирование 

эмоций и чувств, 

самовыражение,  

формирование 

навыков 

саморегуляции, 

Упражнение 

«Цветотерапия» 

(Проводится под 

музыку). 

Упражнение  

«Классика» 

240 мин 
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Окончание таблицы 2.1 

 повышение 

уверенности в себе, 

повышение 

стрессоустойчивости. 

Снятие стресса, 

депрессии. 

Снятие 

эмоционального 

напряжения. 

 

Подведение итогов 

тренинговой работы. 

Постановка целей на 

будущее. 

Участникам 

включается 

релаксационная 

музыка. 

Дыхательное 

упражнение 

«Дыхательная 

гимнастика» 

Игровое упражнение 

«Ассоциации» 

Упражнение 

«Музыкальный 

рисунок» с 

применение 

музыкотерапии 

Упражнение «Аромат 

спокойствия» 

Психогимнастические 

упражнения 

«Внутренний луч». 

Упражнение «Коллаж 

мечты».  

Рефлексия 

 

 

 

Каждое тренинговое занятие необходимо начинать с приветствия, далее 

проводить занятие, которое направлено на рабочий настрой группы. Основная 

часть времени уходит на основную часть работы, в заключении занятия – 

обратная связь, рефлексия.  
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В процессе тренинговых занятий с элементами арт-терапии, педагоги 

непосредственно познакомятся с элементами саморегуляции негативных 

эмоциональных состояний. 

 

 

2.4 Анализ результатов апробации тренинговой программы 

 

 

После проведения тренинга с элементами арт-терапии по профилактике 

негативных эмоциональных состояний педагогов нами была проведена 

повторная диагностика. 

Критерий применяется для сопоставления показателей, измеренных в двух 

разных условиях на одной и той же выборке испытуемых. Он позволяет 

установить не только направленность изменений, но и их выраженность. С его 

помощью мы определяем, является ли сдвиг показателей в каком-то одном 

направлении более интенсивным, чем в другом.  

Типичным сдвигом будет сдвиг в более часто встречающемся направлении, 

а нетипичным, или редким, сдвигом – сдвиг в более редко встречающемся 

направлении [39]. 

Рассмотрим результаты повторной диагностики после апробации тренинга 

по каждой методике.  

На рисунке 2.4 представлены данные по методике «Самооценка 

психических состояний личности». В Приложении 1 представлена сводная 

таблица по результатам повторной диагностики исследования. 
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Рис. 2.4 Результаты повторной диагностики по методике «Самооценка 

психических состояний личности» Айзенка (после апробации тренинга) 

 

 

В результате были получены следующие данные: 

1. По шкале «Тревожность»: у 6% педагогов выражен высокий уровень, 

35% – средний уровень, и 59% – низкий уровень тревожности. 

2. По шкале «Фрустрация»: высокий уровень не выражен у педагогов. У 19 

% преобладает средний уровень, и у 81% низкий уровень. 

3. По шкале «Агрессивность» были получены следующие результаты: 

высокий уровень 6%, средний уровень 37%, низкий уровень 57%. 

4. Шкала «Ригидность»: имеют высокий уровень 6%, средний уровень 

50%, низкий уровень 44%. 

Таким образом, низкий уровень повысился по всем шкалам, а именно., 

тревожности, агрессивности, фрустрации и ригидности. 

Средний уровень по всем представленным шкалам снизился. Значимые 

показатели получились по шкалам фрустрация (до 32% – после 19%) и 

агрессивность (до 57% – после 37%). 
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По высокому уровню также произошли изменения. Значимым шкалами 

являются тревожность (до 18% – после 6%), фрустрация (до 12% – после 0%), 

агрессивность (до 25% – после 6%). 

По результатам повторной диагностики доминирующего эмоционального 

состояния, для педагогов стали характерны более низкие показатели по всем 

шкалам, а именно, «бодрость – уныние»; «тонус высокий – низкий»; 

«раскованность – напряжённость»; «спокойствие – тревога»; «устойчивость –

неустойчивость эмоционального тона»; «удовлетворённость –

неудовлетворённость жизни в целом; «положительный – отрицательный образ 

самого себя». 

По шкале «активное – пассивное отношение к жизненной ситуации» 

показатели увеличились (рис. 2.5). 

 

 

 

Рис. 2.5 Результаты повторной диагностики доминирующего состояния (среднее 

значение) 

Примечание: Ак – «активное-пассивное отношение к жизненной ситуации», 

характеризует степень активности отношения к жизненной ситуации; Бо – «бодрость-

уныние»; То – «тонус высокий-низкий»; Ра – «раскованность-напряжённость», шкала степени 

напряжения; Сп – «спокойствие-тревога»; Ус – «устойчивость-неустойчивость 

эмоционального тона»; Уд – «удовлетворённость-неудовлетворённость жизни в целом»; По – 

«положительный-отрицательный образ самого себя». 
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После проведения повторной диагностики по методике «Эмоциональная 

направленность» можно отметить, что после проведения тренинга ведущими 

стали такие эмоции, как гностические, эстетические и праксические эмоции 

(рис. 2.6). 

Следовательно, у педагогов возникла потребность в получении новой 

информации, потребность быть в гармонии с окружающей действительностью.  

Не значимым эмоциями для педагогов после тренинга стали романтические 

и пугнистические.  

У педагогов возникает потребность в преодолении опасности, на основе 

которой возникает интерес к борьбе, стремятся ко всему новому и 

таинственному. 

 

 

 

Рис. 2.6 Результаты повторной диагностики по методике «Эмоциональная 

направленность» 

Примечание: 1 - Альтруистические эмоции; 2 - Коммуникативные эмоции; 3 - 

Глорические эмоции; 4 - Праксические эмоции; 5 - Пугнические эмоции; 6 - Романтические 

эмоции; 7 - Гностические эмоции; 8 - Эстетические эмоции; 9 - Гедонистические эмоции; 10 - 

Акизитивные эмоции. 
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По результатам повторной диагностики, мы можем утверждать то, что 

тренинг с элементами арт-терапии способствует снижению негативных 

эмоциональных состояний педагогов. 

На основании полученных статистических данных мы можем говорить о 

следующих результатах:  

Значимые изменения в показателях выявлены:  

1. Опросник «Самооценка психических состояний личности», Г. Айзенка: 

тревожность, фрустрация, агрессивность. 

2. Методика определения доминирующего состояния Л.В. Куликова: 

«активное – пассивное отношение к жизненной ситуации»; «бодрость – уныние»; 

«тонус высокий – низкий»; «раскованность – напряжённость»; «спокойствие –

тревога»; «устойчивость – неустойчивость эмоционального тона»; 

«удовлетворённость – неудовлетворённость жизни»; «положительный –

отрицательный образ самого себя». 

3. Тест-анкета «Эмоциональная направленность» Б.И. Додонова: 

альтруистические эмоции; коммуникативные эмоции; глорические эмоции; 

праксические эмоции; пугнические эмоции; романтические эмоции; 

гностические эмоции; эстетические эмоции; гедонистические эмоции. 

Статистически незначимые изменения отмечаются в показателях шкал: 

ригидность и акизитивные эмоции. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

 

Эмоции, как и психический процесс, представляют собой специфические 

формы отражения реальной действительности. В отличие от когнитивных 

психических процессов, эмоции отражают не сами по себе объекты реальной 

действительности, а отношение человека к этим объектам, жизненную 

значимость этих объектов для человека. Это отношение носит активный характер 

и выражается в форме субъективного переживания.  

В психологии эмоциями называют процессы, отражающие в форме 

переживаний личную значимость и оценку внешних и внутренних ситуаций для 

жизнедеятельности человека. Эмоции выражают состояние субъекта и его 

отношение к объекту. Любые проявления активности сопровождаются 

эмоциональными переживаниями. 

Негативные эмоциональные состояния всегда очень плохо сказываются на 

деятельности личности, а в особенности педагога. Негативные эмоциональные 

состояния могут привести к эмоциональному выгоранию педагогов, в связи с 

этим цель нашего исследования была разработка и апробация тренинга с 

элементами арт-терапии по профилактике негативных эмоциональных 

состояний.  

К негативным состояниям относятся: страдание; гнев; отвращение; 

презрение; стыд; агрессивности; тревожность; фрустрация. Это астенические 

эмоции, которые отрицательно воздействуют на организм, ухудшают 

самочувствие и снижают запас жизненной энергии. Появляется чувство озноба, 

одышка, замедляется кровообращение, снижается мышечный тонус.  

Негативные эмоции педагогов имеют следующие причины.  

1. Организационные: неудобный график, долгий от дома на работу, 

отсутствие взаимопонимания с коллегами, неясность должностных 

обязанностей, повышенные требования администрации.  
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2. Личностные: особенности типа личности и характера (например, 

интровертированный меланхолик), гиперответсвенность и исполнительность, 

внутриличностные конфликты, семейные проблемы.  

Вначале ситуация вызывает довольно полезный стресс и мобилизацию 

внутренних ресурсов. Но став затяжной и нерешенной, превращает стресс 

в дистресс, истощающий все силы. Поэтому необходимо повышать уровень 

эмоционального интеллекта (совокупность эмоциональных и социальных 

способностей: понимание собственных эмоций и эмоций других людей, 

управление эмоциональной сферой и само-мотивация) и осознанно создавать 

позитивные эмоции. 

Следовательно, необходима профилактика негативных эмоциональных 

состояний, чтобы в профессиональной деятельности педагогов не возникало 

эмоциональное выгорание.  

Нами был разработан и апробирован тренинг с элементами арт-терапии по 

профилактике негативных эмоциональных состояний педагогов.  

До проведения тренинга нами были получены следующие результаты 

эмпирического исследования: 

1. По опроснику «Самооценка психических состояний личности», 

Г. Айзенка преобладают средний и низкий уровень по шкалам тревожность, 

фрустрация, агрессивность и ригидность.  

2. Методика определения доминирующего состояния Л.В. Куликова. 

Для педагогов характерно пассивное отношение к жизненным ситуациям, 

присутствует пессимистичность, неуверенность в преодолении препятствий. У 

педагогов сужается круг интересов. 

Педагогам свойственна постоянная усталость, некоторая несобранность, и 

низкая работоспособность. В деятельности педагоги не проявляют активности, 

проявляют астенические реакции на возникшие проблемы. При этом у педагогов 

преобладает интенсивное стремление осуществлять задуманное, а также высокая 

критичность к самому себе. 

3. Тест-анкета «Эмоциональная направленность» Б.И. Додонова говорит 
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нам о том, что для педагогов свойственно преобладание глорических, 

романтических и акизитивных эмоций. Не значимыми являются такие эмоции, 

как эстетические и альтруистические. 

Следовательно, педагоги стремятся самоутвердиться, эмоции чаще 

возникают при стремлении к чему-то новому и связаны с интересом к 

накоплению. Педагогам не свойственна единая гармония с окружающей 

действительностью, нет потребности в помощи и покровительстве другим 

людям. 

После апробации тренинга мы получили следующие результаты:  

Педагоги стали более стрессоустойчивые, снизился уровень тревожности и 

агрессивности, при возникновении трудных ситуаций ищут решения.  

Педагоги «пересмотрели» свое отношение к жизненной ситуации, стали 

более активные. У педагогов есть потребность в помощи, в общении, 

самоутверждении, в преодолении опасности, в гармонии. 

Следовательно, мы может говорить о том, что разработанный тренинг с 

элементами арт-терапии способствует снижению негативных эмоциональных 

состояний педагогов. 
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Приложение 1 

Результаты первичной и повторной диагностики по опроснику «Самооценка 

психических состояний личности» Г. Айзенка 

Табл. 1, п.1 

Результаты первичной диагностики  

№ Тревожность Фрустрация Агрессивность Ригидность 

1 15 18 13 14 

2 9 6 8 10 

3 5 8 5 6 

4 18 15 17 15 

5 13 10 15 12 

6 19 14 10 16 

7 10 7 4 11 

8 8 5 14 10 

9 4 11 16 12 

10 5 2 12 7 

11 7 4 6 6 

12 14 7 10 15 

13 12 10 8 14 

14 10 7 13 12 

15 7 6 14 6 

16 6 5 13 12 

 

Табл.2, п.1 

Результаты повторной диагностики  

№ Тревожность Фрустрация Агрессивность Ригидность 

1 2 3 4 5 

1 12 13 10 12 

1 2 3 4 5 

2 7 6 8 10 

3 4 8 5 6 

4 18 12 15   15 

5 7 6 12 12 

6 15 12 10 10 

7 7 7 4 11 

8 5 5 7 10 

9 3 7 12 12 

10 3 2 8 7 

11 5 4 6 6 

12 10 7 9 7 

13 8 7 7 14 

14 7 7 10 7 

15 5 7 9 6 

16 3 6 10 7 
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Приложение 2 

Результаты первичной и повторной диагностики по методике «Определение 

доминирующего состояния» Л.В. Куликова 

Табл. 1, п.2 

Сырые баллы первичной диагностики 
№ Ак Бо То Ра Сп Ус Уд По 

1 12 42 35 35 35 51 45 50 

2 31 15 32 41 21 45 51 50 

3 40 9 31 45 34 40 41 51 

4 15 27 30 51 21 41 31 42 

5 8 38 32 12 20 39 25 45 

6 12 50 15 41 40 38 45 40 

7 9 40 40 18 47 15 58 41 

8 14 9 41 41 32 27 35 41 

9 15 12 39 40 25 39 50 40 

10 15 38 35 18 29 39 34 43 

11 24 14 35 21 18 34 25 39 

12 12 6 27 54 25 24 21 45 

13 18 52 35 47 25 25 34 38 

14 29 4 18 48 30 39 24 41 

15 38 7 9 18 42 31 47 46 

16 14 13 15 9 40 26 21 50 

Средний 

балл 
20 23,5 29,3 33,6 30,2 34,5 36,6 43,8 

 

Табл.2, п.2 

Т-баллы первичной диагностики 
№ Ак Бо То Ра Сп Ус Уд По 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 25 26 39 37 41 25 40 0 

2 47 63 43 30 55 31 33 0 

3 58 72 44 25 42 36 44 0 

4 28 47 45 0 55 35 54 0 

5 0 31 43 65 56 37 60 0 

6 25 0 61 30 36 40 40 0 

7 0 28 34 58 29 63 26 0 

8 17 72 33 30 44 50 50 0 

9 28 69 35 31 51 37 34 0 

10 28 31 39 58 47 37 34 0 

11 39 65 39 54 58 43 33 0 

12 25 74 48 0 51 53 65 0 

13 32 0 39 0 51 52 51 23 

14 44 0 58 0 46 37 61 0 

15 55 74 67 58 34 46 38 0 

16 27 66 61 68 36 51 65 0 

Средний 

балл 
29,87 44,87 45,5 34 45,75 42,06 45,5 4,175 

Примечание: Ак - «активное-пассивное отношение к жизненной ситуации», характеризует 

степень активности отношения к жизненной ситуации; Бо - «бодрость-уныние»; То – «тонус  
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Продолжение приложения 2 

высокий-низкий»; Ра - «раскованность-напряжённость», шкала степени напряжения; Сп - 

«спокойствие-тревога»; Ус - «устойчивость-неустойчивость эмоционального тона»; Уд - 

«удовлетворённость-неудовлетворённость жизни в целом»; По - «положительный-

отрицательный образ самого себя». 

 

Табл.3, п.2 

Сырые баллы повторной диагностики 
 Ак Бо То Ра Сп Ус Уд По 

1 40 55 51 47 51 58 45 59 

2 45 50 57 51 48 54 58 58 

3 42 45 50 51 59 54 49 58 

4 49 51 50 51 59 55 56 58 

5 58 58 50 53 59 55 47 50 

6 50 55 55 52 58 50 59 55 

7 51 52 54 59 55 51 59 55 

8 50 55 48 54 55 57 59 56 

9 50 46 52 52 50 52 59 57 

10 57 52 52 51 50 52 48 57 

11 55 59 53 58 50 53 50 57 

12 56 55 47 54 50 58 51 58 

13 45 54 51 50 51 56 58 56 

14 41 51 50 55 57 50 53 54 

15 49 50 50 55 58 50 55 59 

16 55 54 50 49 51 50 52 59 

Средний 

балл 
49,5 52,6 51,2 52,6 53,8 53,4 53,6 56,6 

 

Табл. 4, п.2 

Т-баллы повторной диагностики  
 Ак Бо То Ра Сп Ус Уд По 

1 58 0 0 0 0 0 40 0 

2 64 0 0 0 28 0 26 0 

3 60 0 0 0 0 0 35 0 

4 69 0 0 0 0 0 28 0 

5 0 0 0 0 0 0 38 0 

6 70 0 0 0 0 26 25 0 

7 71 0 0 0 0 25 25 0 

8 70 0 25 0 0 0 25 0 

9 70 0 0 0 0 24 25 0 

10 0 0 0 0 0 24 36 0 

11 76 0 0 0 0 0 33 0 

12 77 0 26 0 0 0 33 0 

13 64 0 0 0 0 0 26 0 

14 59 0 0 0 0 26 31 0 

15 69 0 0 0 0 26 29 0 

16 76 0 0 0 0 26 32 0 

Средний 

балл 
59,56 0 3,18 0 1,75 11,06 30,43 0 
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Окончание приложения 2 
Примечание: Ак – «активное-пассивное отношение к жизненной ситуации», характеризует 

степень активности отношения к жизненной ситуации; Бо – «бодрость-уныние»; То – «тонус 

высокий-низкий»; Ра –«раскованность-напряжённость», шкала степени напряжения; Сп – 

«спокойствие-тревога»; Ус – «устойчивость-неустойчивость эмоционального тона»; Уд – 

«удовлетворённость-неудовлетворённость жизни в целом»; По –  «положительный-

отрицательный образ самого себя». 
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Приложение 3 

Результаты первичной и повторной диагностики по тест-анкете 

«Эмоциональная направленность», разработанная Б.И. Додоновым. 

Табл. 1, п.3 

Результаты первичной диагностики 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 10 9 5 2 8 1 4 7 6 3 

2 2 6 9 1 5 8 4 3 7 10 

3 2 5 6 1 3 7 4 10 8 9 

4 1 2 6 9 5 10 4 8 3 7 

5 2 9 10 6 3 8 7 1 4 5 

6 1 9 10 6 3 8 7 2 4 5 

7 1 6 9 2 5 7 4 3 8 10 

8 2 6 10 9 5 7 4 3 1 8 

9 1 9 6 7 5 8 4 2 3 10 

10 2 9 10 6 3 8 7 4 1 5 

11 1 2 6 4 5 10 7 3 8 9 

12 2 5 10 4 3 8 7 1 6 9 

13 1 2 9 6 3 10 4 5 7 8 

14 2 9 10 4 3 8 7 5 1 6 

15 2 9 10 6 3 8 4 1 7 5 

16 1 6 10 4 5 8 7 2 3 9 

Общий  

балл 
33 103 136 73 67 124 85 60 77 118 

Ведущие 

шкалы 
10 4 1 7 8 2 5 9 6 3 

 

Табл.2, п.3 

Результаты повторной диагностики  
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 2 3 4 5 6 7 8 8 9 11 

1 7 5 1 8 4 2 10 9 3 6 

2 6 2 3 8 5 4 10 9 7 1 

3 7 1 5 8 2 3 9 10 4 6 

4 7 3 2 8 5 4 10 9 6 1 

5 6 1 3 9 2 5 8 10 4 7 

6 8 7 1 9 3 2 10 6 5 4 

7 7 1 2 8 5 4 9 10 3 6 

8 7 6 1 9 2 5 10 8 3 4 

9 7 4 5 8 1 2 10 9 3 6 

10 7 6 1 8 3 2 10 9 4 5 

11 7 5 1 8 4 3 10 9 2 6 

12 6 5 3 9 1 4 7 10 8 2 

13 7 1 2 8 3 4 10 9 5 6 

14 7 6 5 9 1 3 8 10 4 2 

 



62 

Окончание приложения 3 

Окончание табл. 2, п.3 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

15 7 2 1 8 4 3 10 9 5 6 

16 7 5 6 8 1 2 10 9 3 4 

Общий  

балл 
110 60 105 133 46 52 151 145 69 72 

Ведущие 

шкалы 
4 8 5 3 10 9 1 2 5 6 

Примечание: 1- Альтруистические эмоции; 2 - Коммуникативные эмоции; 3 - Глорические 

эмоции; 4 - Праксические эмоции; 5 - Пугнические эмоции; 6 - Романтические эмоции; 7 - 

Гностические эмоции; 8 - Эстетические эмоции; 9 - Гедонистические эмоции; 10 - 

Акизитивные эмоции. 
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Приложение 4 

Упражнения для тренинга с элементами арт-терапии по профилактике 

негативных эмоциональных состояний педагогов 

1 день. 

Упражнение 1 «Радуга». 

Цель: определение настроения и самочувствия у педагогов. 

Чтобы начать плодотворную работу, посмотрим какое настроение и самочувствие у Вас 

преобладает. Предлагаем выбрать цвет, который вам нравится в данный момент. 

Значение выбранного цвета (зачитываем): 

Карточки «Значение цвета». 

Синий цвет – спокойствие, удовлетворённость, умение сопереживать, доверие, 

преданность. 

Фиолетовый – тревожность, страх, огорчения. 

Зелёный – уверенность, настойчивость, упрямство, потребность в самоутверждении. 

Красный – агрессивность, возбуждение, стремление к успеху, желание властвовать и 

действовать, добиваясь успеха. 

Коричневый – цвет покоя и стабильности, необходимость в домашнем уюте. 

Жёлтый – активность, весёлость, стремление к общению, ожидание счастья. 

Серый – тревожность и негативное состояние. 

Чёрный – защищённость, скрытость, желание «уйти в свой внутренний 

Упражнение 2 «Пожелай настроение». 

Цель: повышаем настроение 

Нашу работу начнем с повышения нашего настроения и высказывания пожелания друг 

другу. Вы рассказываете о своем настроении, сравнивая его с каким –либо состоянием, 

предметом, фруктом, природным явлением, животным Бросаете клубок тому, кому хотите и 

одновременно говорите ему свое пожелание настроения. Тот, кому бросили так же 

рассказывает о своем настроении, затем бросает клубок следующему, высказывая ему свое 

пожелание. 

Упражнение 3 «Мы с тобой похожи». 

Цель: снятие агрессии. 

Бросая мяч любому человеку, называем его по имени и говорим: «Мы с тобой похожи 

тем, что…». (Например: что живем на планете Земля, работаем в одном коллективе и т.д.) 

Обсуждение:  

Какие эмоции испытывали во время упражнения? 
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Что нового узнали о других? 

Что интересное узнали? 

Дыхательное упражнение 4: «Семь свечей». 

Цель: релаксация. 

- Сядьте удобно, закройте глаза, расслабьтесь. Вам спокойно, удобно и комфортно… Вы 

дышите глубоко и ровно… Представьте себе, что на расстоянии примерно метра от вас стоят 

семь горящих свечей… Сделайте медленный, максимально глубокий вдох. А теперь 

вообразите, что вам нужно задуть одну из этих свечей. Как можно сильнее подуйте в ее 

направлении, полностью выдохнув воздух. Пламя начинает дрожать, свеча гаснет… Вы, вновь 

делаете медленный глубокий вдох, а потом задуваете следующую свечу. И так все семь…» 

Обсуждение: 

Как менялось состояние участников по мере выполнения этого упражнения? 

Где в реальных жизненных ситуациях может быть полезно владение такой техникой? 

Игровое упражнение 5 «Пресс». 

Цель: нейтрализует и подавляет отрицательные эмоции гнева, раздражения, повышенной 

тревожности, агрессии.  

Представте внутри себя, на уровне груди, мощный пресс, который движется сверху вниз, 

подавляя возникающие отрицательные эмоции и связанное с ними внутреннее напряжение. 

Выполняя упражнение, важно добиться отчетливого ощущения физической тяжести 

внутреннего пресса, подавляющего и как бы выталкивающего вниз нежелательные 

отрицательные эмоции и энергию, которую она с собой несет. 

Упражнение 6 «Водопад». 

Цель: психологическая разгрузка.  

Всем участникам предлагается сесть удобно, расслабиться, закрыть глаза. Под 

фонограмму «Вода» (сборник мелодий для релаксации) ведущий спокойно и четко 

проговаривает текст: «Представьте, летний теплый день, что вы идете по тропинке в лесу, 

наслаждаясь и слушая легкий шелест листьев, пением птиц. Сквозь пение птиц ваш слух 

привлекает шум льющейся воды. Вы идете на этот звук и выходите на земляничную поляну, 

наслаждайтесь и дышите чистым, ароматным и душистым воздухом. Вы получили 

ароматерапии и чувствуйте, как проходит усталость, напряжение. Но источник шум воды нас 

все манит и манит, Вышли к водопаду и вы видите, как его чистая вода сверкает в лучах солнца, 

слышите его плеск в окружающей тишине. Вы проникаетесь ощущением этого особенного 

места, где все гораздо чище и яснее, чем обычно. Начните пить воду, ощущая, 
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как в вас проникает ее благотворная энергия, просветляющая чувства. Теперь встаньте под  

источник, пусть вода льется на вас. Представьте, что она способна протекать сквозь каждую 

вашу клетку. Представьте также, что она протекает сквозь бесчисленные оттенки ваших чувств 

и эмоций, что она протекает сквозь ваш интеллект. Почувствуйте, что вода вымывает из вас 

весь тот психологический сор, который неизбежно накапливается день за днем - 

разочарования, огорчения, заботы, всякого рода мысли. Постепенно вы чувствуете, как чистота 

этого источника становится вашей чистотой, а его энергия - вашей энергией. Наконец, 

представьте, что вы и есть этот источник, в котором все возможно, и жизнь которого постоянно 

обновляется». По окончании упражнения участникам предлагается постепенно открыть глаза. 

Можно посоветовать использовать это упражнение, принимая душ. 

Обсуждение: Что было в тренинге для вас полезным и поможет в дальнейшем? 

Упражнение 7 «Волшебная шкатулка». 

Цель: поднятие настроения.  

Участникам предлагается достать по одной записке из волшебной шкатулки (вазы, 

мешочка), которая подскажет им, что их ожидает сегодня или что им нужно сделать в 

ближайшее время.  

Варианты пожеланий:  

- Тебе сегодня особенно повезет! 

 -Жизнь готовит тебе приятный сюрприз! 

 -Наступило время сделать то, что ты постоянно откладываешь! 

 - Люби себя такой, какая ты есть, - неповторимой! 

 - Сделай себе подарок, ты на него заслуживаешь! 

 - Сегодня с тобой вместе радость и спокойствие! 

 - Сегодня твой день, успехов тебе! 

 - Все твои желания и мечты реализуются, поверь в это! и т.д.  

Можно также пожелать педагогам создать такую шкатулку у себя дома и каждое утро 

доставать из нее по одной записке. Эти пожелания волшебным образом влияют на настроение 

людей, подбадривают, придают уверенности.  

Упражнение 8 «Сказка о городе». 

Цель: сохранить спокойствие 

 Мы отдохнули, у нас прекрасное настроение. Мы хотим, чтобы наше душевное 

спокойствие сохранялось как можно дольше.Мы сочиним «Сказку о городе», в которой нет 

конфликтов, где все люди счастливы и любимы.  

А сказка начинается так: В одном прекрасном городе жила замечательная семья… 
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Каждый по очереди, передавая мягкую игрушку, называет одно предложение для 

сочинения сказки. Нам всем захотелось жить в таком городе. Когда мы счастливы, мы 

ощущаем себя здоровыми и полноценными. Но такого не бывает! Наверное, каждый из вас 

попадал в стрессовые ситуации? 

Стресс – это реакция нашего организма на внешнее физическое и эмоциональное 

раздражение. Люди по-разному переносят стресс. Одни – быстро преодолевают «фазу 

тревоги» и сразу «берут себя в руки». Это спокойные, уравновешенные люди не склонные 

принимать быстрые, опрометчивые решения. Другие – быстро «сдаются». Это люди 

нетерпеливые, несдержанные, их движения быстрые и резкие. 

Упражнение 9 «Подарок». 

Цель: положительное завершение тренинга, рефлексия. 

- Давайте подумаем, что Вы могли бы подарить Вашей группе, чтобы взаимодействие в 

ней стало еще эффективнее, а отношения в ней – более сплоченными? Давайте скажем, что 

каждый из нас дарит группе. Я, например, дарю вам оптимизм и взаимное доверие. Далее 

каждый из участников высказывается, что он хотел бы подарить группе. Давайте наградим себя 

за успешное плавание аплодисментами! 

А сейчас по кругу ответьте на такие вопросы: 

▪ Что для вас сегодня было важным? 

▪ Какие чувства вы испытывали? 

▪ Нужны ли вам в дальнейшем такие тренинги? 

- Ну вот, все подарки подарены, игры пройдены, слова сказаны. Вы все были активны, 

слаженно работали в команде. Не забывайте, что вы – единое целое, каждый из вас – важная и 

необходимая, уникальная часть этого целого! Вместе вы – сила! Спасибо всем за участие! 

Всем спасибо за активное участие!!! 

 

2 день 

Упражнение 1 «Веселое приветствие». 

Инструкция: тихо звучит музыка как фон, все встают в круг. 

Я хочу Вам предложить поприветствовать друг друга по-особенному. 

Вы знаете, как здороваются иностранцы? Иностранцы здороваются вот так: европейцы 

при встрече друг друга пожимают руки, эфиопы - прикасаются щекой, африканцы трутся 

носами. Предлагаю вам поздороваться с соседом слева по-европейски, с соседом справа как 

эфиопы.  

Упражнение 2 «Радостная встреча». 
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Цель: создания атмосферы доверия и комфорта, настроиться на позитивное 

сотрудничество. 

- Сейчас мы с вами будем приветствовать друг друга, передавая по кругу это веселое, 

позитивное солнышко. Каждый участник улыбнётся своему соседу, назовёт его по имени и 

скажет ему: «Я очень рад (а) видеть тебя!». И так до тех пор, пока каждый из вас не 

поприветствует друг друга. 

Игровое упражнение 3 «Дождь в лесу» (музыкотерапия). 

Цель: релаксация, развитие чувства эмпатии. 

Инструкция: Участники стоят по кругу; друг за другом – они «превращаются» в деревья 

в лесу, слушают текст и выполняют действия. 

- «В лесу светило солнышко, и все деревья протянули к нему свои веточки. Высоко-

высоко тянутся, чтобы каждый листочек согрелся (поднимаемся на носочки, высоко 

поднимаем руки, перебирая пальцами). 

Но подул сильный ветер и стал раскачивать деревья в разные стороны. Но крепко 

держатся корнями деревья, устойчиво стоят и только раскачиваются (раскачиваемся в стороны, 

напрягая мышцы ног). Ветер принёс дождевые тучи, и деревья почувствовали первые нежные 

капли дождя (участники лёгкими движениями пальцев касаются спины стоящего впереди). 

Дождик стучит всё сильнее и сильнее (усиливаем движение пальцев по спине). Деревья стали 

жалеть друг друга, защищать от сильных ударов дождя своими ветвями (проводим ладошками 

по спине стоящего впереди). Но вот опять появилось солнышко. Деревья обрадовались, 

стряхнули с листьев лишние капли дождя, оставили только необходимую влагу. Деревья 

почувствовали внутри себя свежесть, бодрость и радость жизни». 

Обсуждение: Какие ощущения вы испытали? 

Упражнение 4 «Прекрасный сад». 

Цель: психологический сброс внутреннего напряжения. 

Предлагает вспомнить какой цветок детства в ладошках вы представляли в предыдущем 

упражнении. Каким он был? Какие листья, стебель, а может быть шипы? Высокий или низкий? 

Яркий или не очень? А теперь, после того, как все представили это – нарисуйте свой цветок, 

напишите что-то важное на лепестках, что поможет вам быть счастливыми. Всем раздается 

бумага, фломастеры, мелки, клей. Далее участникам предлагается вырезать свой цветок. Все 

участники по очереди выходят и прикрепляют свой цветок. 

Обсуждение: Предлагается полюбоваться на «прекрасный сад», запечатлеть эту картинку 

в памяти, чтобы она поделилась своей положительной энергией. Заметить, что хоть и много 

цветов, но всем хватило места, каждый занял только свое, то, которое выбрал сам.  
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Увидеть, в окружении каких разных, непохожих на других растет твой. Но есть и общее 

- у кого-то окраска, у кого-то размер или форма листьев. И всем без исключения цветам нужно 

солнце и внимание. Эта полянка символизирует о том, что душа каждого педагога всегда полна 

прекрасными цветами. 

Психологический смысл упражнения: оно используется для психологического сброса 

внутреннего напряжения, служит для изучения чувств, для развития межличностных навыков 

и отношений, укрепления самооценки и уверенности в себе. Упражнение позволяет понять и 

ощутить себя, быть самим собой, выразить свободно свои мысли и чувства, а также понять 

уникальность каждого, увидеть место, которое занимаешь в многообразии этого мира и 

ощутить себя частью этого прекрасного мира. 

Упражнение 5 «Цветок в ладошках». 

Цель: релаксация 

А сейчас я вас попрошу удобно сесть, закрыть глаза и представить, что вы на зеленом 

лугу (звучит релаксационная музыка со звуками природы). 

«Представьте зеленый луг, ласковое солнце, поют птицы, журчит ручей. Появляется 

маленький, симпатичный, наивный и очень счастливый ребенок, он не знает печали, 

неуверенности, плохого настроения. Это вы в детстве, узнали себя? Малыш тянет к вам руки, 

он такой доверчивый и доброжелательный, и вы отвечаете ему тем же. Хочется радоваться и 

улыбаться, забыть все трудности жизни, почувствовать себя уверенным и счастливым. Вы 

берете малыша на руки, а он превращается в цветок в ваших ладошках, он прекрасен цветок 

детства, и вы несете его с собой по жизни. У кого-то он очень глубоко в душе, а кто-то часто 

видит его во сне, у кого-то это скромный, неприметный цветочек, а у кого-то яркий, бурный, 

запоминающийся. Они все хороши, цветы нашего детства. И если вам будет трудно, вы не 

сможете найти ответ на какой-то вопрос, вспомните малыша, подарившего вам цветок детства 

в ладошках, и я надеюсь, что это вам поможет почувствовать себя маленьким наивным, 

счастливым ребенком, а уж он- точно подскажет, как почувствовать себя счастливым. 

Открывайте глаза. Пора возвращаться» 

Обсуждение: Какие ощущения вы испытали? 

Упражнение 6 «Дерево счастья». 

Цель: создать положительный эмоциональный климат у педагогов, используя арт-

терапии (изотерапию). 

- «Когда-то над нашим ипк пролетала прекрасная птица, она была очень красивая, ее 

перышки блестели на солнце. Птичка несла в клюве зернышко. Увидев наш ипк, птичка 

удивилась  тому, как хорошо здесь учатся педагоги, открыла от удивления клюв и выронила 
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зернышко. Прошло время и из этого волшебного зерна выросло Дерево счастья. Всем очень 

понравилось это дерево, у него были красивые верви, толстый ствол, корни его проросли 

глубоко. Прошло много лет, но плоды на нем так  и не выросли. Только воспоминания 

счастливых моментов жизни могут вырастить плоды на этом дереве. Давайте поможем 

вырастить фрукты, пусть каждый назовет счастливый момент его жизни. Что радует вас, что 

заставляет улыбаться? Нарисуйте эти волшебные плоды». 

- «Посмотрите, какое красивое дерево с плодами у вас получилось. А сейчас, когда 

каждый из вас вспомнил радостные моменты своей жизни, давайте нарисуем Ваше 

собственное дерево счастья». 

Упражнение 7 «Настроение музыки». 

Цель: повысить эмоциональное настроение. 

Садитесь удобно и слушайте музыку. По моему сигналу начинайте рисовать те образы, 

ощущения, символы, которые ассоциируются у вас с этой музыкальной темой. Музыкальные 

темы будут меняться. Каждый должен стремиться выразить себя как можно полнее. 

 Время звучания музыки примерно 3-5 минут. Участники собираются в большой круг и 

делятся своими впечатлениями, обращая внимание на то, насколько каждому из них удалось 

раскрыть себя в этом рисунке музыки. 

Упражнение 8 «Я хвалю себя за то, что...». 

Цель: способствовать формированию позитивного самоощущения. 

Ведущий предлагает участникам вспомнить 1 жизненную ситуацию, в которой они 

показали себя с лучшей стороны, и похвалить себя за это: «Мы так редко себя хвалим, считая 

это неудобным, неправильным, непринятым. Сейчас у вас есть редкая возможность забыть об 

ограничениях и похвалить себя за что-нибудь. Продолжите фразу «Я хвалю себя за то, что...». 

По окончании упражнения ведущий задает вопросы: 

• Трудно ли было хвалить себя? 

• Какие чувства вы испытывали при этом? 

Упражнение 9«Спасибо!». 

Цель: положительное завершение тренинга, рефлексия. 

Описание упражнения: Участники встают в кружок, и ведущий предлагает каждому 

мысленно положить на левую руку все, то с чем он пришел сегодня, свой багаж настроения, 

мыслей, знаний, опыта, а на правую руку – то, что получил на этом занятии нового. Я хочу, 

чтобы все, кто присутствовал сегодня здесь мне и друг другу хорошо – улыбнулись мне, и 

поаплодировали себе за прекрасную работу одним пальцем, двумя пальцами... и т.д. 
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3 день. 

Упражнение 1 «Цветотерапия». (Проводится под музыку.) 

Цель: снятие эмоционального напряжения. 

Инструкция: 

Закройте глаза. Представьте, что перед вами находится экран. На экране вы видите 

радугу – цвета, которые вам нравятся. Для каждого цвета есть свой настрой и чувство. Вы 

видите то, что описываю я, или то, что захотите сами. 

Первый цвет – голубой. Голубой может быть мягким и успокаивающим, как струящаяся 

вода. Голубой приятно ласкает глаз в жару. Он освежает вас, как купание в озере. Что вы 

видите, когда думаете о голубом? 

Следующий цвет – красный. Красный дает нам энергию и тепло. На него хорошо 

смотреть, когда холодно. Иногда слишком много красного нас злит. Иногда он напоминает нам 

о любви. Что вы думаете, когда смотрите на красный цвет? 

Желтый цвет приносит нам радость. Он согревает, как солнце, и мы улыбаемся. Если нам 

грустно и одиноко, он поднимает настроение. Что вы думаете, когда смотрите на желтый цвет? 

Зеленый – цвет природы. Если мы больны или нам не по себе, зеленый помогает нам 

чувствовать себя лучше. Что вы думаете, когда смотрите на него? 

Замечаете ли вы, как разные цвета влияют на настроение и даже на самочувствие? 

Попробуйте также увидеть другие цвета. 

Обсуждения: 

Каковы были ваши ощущения во время выполнения этого упражнения? 

Какой цвет наиболее эффективно повлиял на ваше самочувствие и настрое 

Упражнение 2 ««Классика». 

Цель: снижение психоэмоционального напряжения, релаксация 

Участникам включается релаксационная музыка для прослушивания и релаксации. 

Дыхательное упражнение 3 «Дыхательная гимнастика». 

Цель: снижение психоэмоционального напряжения, снятие мышечных зажимов. 

1.Тонизирующее дыхание. 

Инструкция: медленно вдох в живот, грудь и бронхи, постепенно поднимаются локти, 

кисти свободно висят. Далее сильный выдох на слог «ха», кисти от уровня лица 

разворачиваются и выбрасываются вверх, затем руки медленно опускаются. 

2. Снятие мышечного зажима на уровне горла и шеи. 

Инструкция: вдох одновременно через нос и рот, затем петь, мычать любую мелодию на 

выдохе через нос, нижняя челюсть при этом опущена. В заключении, можно акцентировать 
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выдох, выталкивая оставшийся воздух мышцами живота. 

3. Расслабление мышц лица и головы. 

Инструкция: упражнение построено на имитации продолжительного фырканья лошади. 

При выдохе через рот нужно постараться ослабить все мышцы лица, чтобы они свободно 

вибрировали под воздействием свободно проходящего воздуха. 

4. Расслабляющее дыхание. 

Инструкция: представить перед собой большой и красивый букет цветов и вдыхать 

воображаемый аромат. 

Игровое упражнение 4 «Ассоциации». 

Цель: развитие самосознания, осознание собственных переживаний, повышение 

уверенности в себе. 

Участникам предлагается прослушать специально подобранное музыкальное 

произведение, а затем обсудить собственные переживания, воспоминания, мысли, ассоциации, 

фантазии, возникающие у них в ходе прослушивания.  (П.И.Чайковский – «У Камелька»). 

Упражнение 5 «Музыкальный рисунок» с элементами музыкотерапии. 

Цель: экстериорезирование  эмоций и чувств, самовыражение, формирование навыков 

саморегуляции, повышение уверенности в себе, повышение стрессоустойчивости, снижение 

психоэмоционального напряжения. 

Участники рисуют под релаксационную музыку («Звуки природы»). Далее идет 

обсуждение рисунков. 

Упражнение 6 «Аромат спокойствия»  

Цель: релаксация с применение ароматерапии. Снятие стресса, депрессии, расслабиться 

и улучшить настроение. 

Перед упражнением интересуемся нет ли у кого аллергии на эфирное масло «Апельсин». 

Применяем эфирное масло «Апельсин». Раздаем каждому участнику по ватному 

спонжеку с капелькой апельсинового масла. 

Апельсиновое масло стабилизирует настроение, устраняет депрессию, печаль, тревогу. 

Помогает росту оптимизма. 

Ароматерапия проходит под сопровождения медленной музыки. Участники закрывают 

глаза, расслабляются и слушают одновременно и музыку, и слова аутотренинга и вдыхают 

аромат апельсина. 

Психогимнастические упражнения 7 «Внутренний луч». 

Цель:  снятия эмоционального напряжения. 

 



72 

Окончание приложения 4 

Упражнение помогает снять утомление, обрести внутреннюю стабильность. Для того 

чтобы выполнять упражнение, надо принять удобную позу, сидя или стоя в зависимости от 

того, где оно будет выполняться. Представьте, что внутри вашей головы, в верхней ее части, 

возникает светлый луч, который медленно и последовательно движется сверху вниз и 

медленно, постепенно освещает лицо, шею, плечи, руки теплым, ровным и расслабляющим 

светом. По мере движения луча исчезает напряжение в области затылка, ослабляется складка 

на лбу, опадают брови, «охлаждаются» глаза, ослабляются зажимы в углах губ, опускаются 

плечи, освобождаются шея и грудь. Внутренний луч как бы формирует новую внешность 

спокойного, освобожденного человека, удовлетворенного собой и своей жизнью, профессией 

и учениками.  

Выполните упражнение несколько раз — сверху вниз. Выполняя упражнение, вы 

получите удовольствие, даже наслаждение. Заканчивайте упражнение словами: «Я стал новым 

человеком!» 

Упражнение 8 «Коллаж мечты».  

Цель: подведение итогов тренинговой работы. Постановка целей на будущее. 

«Коллаж мечты» – техника работы с целями. Участникам предлагается подумать о своих 

целях на будущее. Затем используя рисунки и картинки из журналов создать свой коллаж 

мечты. Далее происходит обсуждение работы. 

Рефлексия. 

Цель: получить обратную связь. 

Участники отвечают на вопросы: Что понравилось? Что не понравилось? Что было 

сложным? 
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Расчет по критерию Т - Вилкоксона 

Табл. 1, п.5 

Автоматический расчет по критерию Т – Вилкоксона по опроснику «Самооценка 

психических состояний личности», Г. Айзенка 

Шкалы методики Тэмп 

 

Ткр 

p≤0,01 

Принимаемая 

гипотеза 

Тревожность 1 23 Н1 – Есть различия 

Фрустрация 19 23 Н1 – Есть различия 

Агрессивность 15 23 Н1 – Есть различия 

Ригидность 70 23 Н0 – Нет различий 

 

Табл. 2, п.5 

Автоматический расчет по критерию Т – Вилкоксона по методике определения 

доминирующего состояния, Л.В. Куликова 

Шкалы методики Тэмп 

 

Ткр 

p≤0,01 

Принимаемая 

гипотеза 

1 2 3 4 

Ак – «активное – 

пассивное отношение к 

жизненной ситуации» 

6 23 Н1 – Есть различия 

Бо – «бодрость-уныние» 6 23 Н1 – Есть различия 

То – «тонус высокий-

низкий» 
0 23 Н1 – Есть различия 

Ра – «раскованность-

напряжённость», шкала 

степени напряжения 

10 23 Н1 – Есть различия 

Сп – «спокойствие-

тревога» 
0 23 Н1 – Есть различия 
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Окончание табл.2, п.5 

1 2 3 4 

Ус – «устойчивость-

неустойчивость 

эмоционального тона» 

0 23 Н1 – Есть различия 

Уд – 

«удовлетворённость-

неудовлетворённость 

жизни в целом» 

2 23 Н1 – Есть различия 

По – «положительный-

отрицательный образ 

самого себя» 

16 23 Н1 – Есть различия 

 

Табл. 3, п.5 

Автоматический расчет по критерию Т – Вилкоксона по тест-анкета 

«Эмоциональная направленность», разработанная Б.И. Додоновым 

Шкалы методики Тэмп 

 

Ткр 

p≤0,01 

Принимаемая 

гипотеза 

Альтруистические эмоции 1 23 Н1 – Есть различия 

Коммуникативные эмоции 12 23 Н1 – Есть различия 

Глорические эмоции 0 23 Н1 – Есть различия 

Праксические эмоции 2,5 23 Н1 – Есть различия 

Пугнические эмоции 8,5 23 Н1 – Есть различия 

Романтические эмоции 1 23 Н1 – Есть различия 

Гностические эмоции 1 23 Н1 – Есть различия 

Эстетические эмоции 1 23 Н1 – Есть различия 

Гедонистические эмоции 71,5 23 Н1 – Есть различия 

Акизитивные эмоции 14 23 Н0 – Нет различий 
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