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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования. Трансформационные процессы, происхо-

дящие в современном профессиональном образовании России предъявляют 

особые требования к личности педагога, к его профессионально-личностным 

компетенциям, в том числе к его психическому здоровью. 

Педагогическая деятельность сегодня характеризуется большим количе-

ством сложных и стрессовых ситуаций, таких как напряженный рабочий день, 

перегруженность графика работы, высокая ответственность, сложные взаимо-

отношения с отдельными детьми, с педагогами в коллективе и, порой, сложные 

контакты с родителями. Излишние психоэмоциональные нагрузки во время 

выполнения трудовых обязанностей могут привести к снижению активности, 

плохому отношению к работе, к уменьшению работоспособности, чувству по-

давленности, и появлению психосоматических заболеваний, неврозам и нерв-

ному истощению, к эмоциональному выгоранию.  

Чтобы справиться с этими вызовами современной профессиональной де-

ятельности педагог должен быть гибким и мобильным, способным быстро 

адаптироваться к изменяющимся условиям и эффективно действовать в них. 

Другими словами, быть эмоционально устойчивым.  

В то же время, согласно проведенным исследованиям в настоящее время 

многие педагоги сталкиваются с проблемой неспособности эффективно кон-

тролировать свои эмоции в сложных и неожиданных ситуациях, не знают, как 

предотвратить стресс. Это приводит к тому, что у них возникают проблемы с 

нервозностью и раздражительностью, вызванные эмоциональным напряже-

нием, а в отдельных случаях такие состояния приводят к психосоматическим 

заболеваниям. Проведенное нами пилотажное исследование подтвердило дан-

ный факт: многие педагоги часто переживают эмоциональное напряжение и не 

могут с ним успешно самостоятельно справиться, адекватно реагировать на 

сложные нестандартные педагогические и жизненные ситуации, трудности у 

них также возникают с контролем за своим эмоциональным состоянием. В 
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результате многие из педагогических работников сталкиваются с повышенным 

уровнем стресса, что проявляется в их нервозности и раздражительности.  

С данными проблемами сталкиваются педагоги различного возраста: и 

те, кто имеет большой опыт работы, но не в состоянии в полной мере соответ-

ствовать предъявляемым требованиям и молодые педагоги, у которых не хва-

тает педагогического опыта, адаптивных способностей, самообладания. Осо-

бую тревогу вызывают молодые специалисты, которые сталкиваясь с эмоцио-

нальным напряжением, не выдерживают интеллектуальных и эмоциональных 

нагрузок, разочаровываются в профессии и покидают ее. 

Ключевыми профессиональными качествами современного педагога 

наряду с другими, сегодня должны стать, такие как стойкость, терпимость, вы-

держка и оптимизм, которые в целом и определяют состояние его психиче-

ского здоровья. Современный педагог должен быть способен выполнять свои 

обязанности в сложных и психологически напряженных ситуациях, сохраняя 

эмоциональную устойчивость и избегая профессионального выгорания. Нали-

чие у педагога эмоциональной устойчивости поможет ему минимизировать 

негативные влияния и успешно выполнять свою работу в оптимальном состо-

янии, справиться с вызовами времени. 

Не смотря на значимость и необходимость наличия у педагогов ЭУ, к со-

жалению, в профессионально-педагогической подготовке данному аспекту 

уделяется недостаточное внимание.  Поэтому необходимо более серьезно по-

дойти к данной проблеме и исследовать её, определить возможные методы, 

техники, практики, способствующие формированию ЭУ у педагогов уже в про-

цессе профессиональной подготовки. Эмоциональная устойчивость, на наш 

взгляд, сегодня должна рассматриваться как необходимая профессиональная 

компетенция. Подготовка будущих педагогов различного профиля должна 

включать в себя формирование ЭУ, освоение педагогов с приемами, техниками 

саморегуляции, практиками гармонизации эмоционального состояния, что в 

конечном итоге, будет способствовать качественной педагогической деятель-

ности и сохранению психического здоровья. 
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Эмоциональная устойчивость, таким образом, рассматривается как важ-

ный компонент профессиональной компетентности, способствующий поддер-

жанию высокой работоспособности педагога в ходе образовательной деятель-

ности, имеющей задачный характер. Педагоги, владеющие эмоциональной 

устойчивостью способны справиться с вызовами и стратегическими целями 

современного общества, создать условия для развития здоровой, счастливой и 

целеустремленной личности, воспитывать необходимые обществу человече-

ские ресурсы, на необходимость подготовки которых как стратегической цели 

отечественной системы образования указывается  в Федеральном законе N 

996-р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года» [124]. 

Значимость формирования ЭУ педагога отражена в Приказе Министер-

ства труда и социальной защиты РФ от 18 октября 2013 г. N 544н «Об утвер-

ждении профессионального стандарта "Педагог (педагогическая деятельность 

в сфере дошкольного, начального общего, основного общего, среднего общего 

образования) (воспитатель, учитель)» [93]. 

Актуальность исследования подкрепляется также и тем, что в друже-

ственных странах государство и общество также обращает пристальное вни-

мание ЭУ педагога и подкрепляет его практическими действиями. Например, 

во «Мнениях о всестороннем углублении реформы строительства учительских 

кадров в новую эпоху» в Китае чётко обозначена необходимость укрепления 

физического и психического здоровья педагогов и сохранении стабильного 

эмоционального состояния [172].  

Китайская культура известна своим богатым наследием культурных и 

оздоровительных практик, которые пронизаны философией, подчеркивающей 

значимость эмоционального благополучия, и имеют не только эстетическую и 

валеологическую ценность, но и играют важную роль в развитии эмоциональ-

ной сферы личности. В качестве средства гармонизации эмоциональных со-

стояний в Китае широко применяются такие художественные практики, как 
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каллиграфия и живопись Гохуа и различные оздоровительные практики, в 

частности, Цигун.  

Таким образом, обращенность исследования к проблеме ЭУ как профес-

сиональной компетенции педагога, актуализация значимости этой компетен-

ции в педагогической деятельности, позволяет обратиться к научному обосно-

ванию данного феномена и апробации эффективных китайских культурных и 

оздоровительных практик ее формирования. 

Степень разработанности проблемы. 

Проблема ЭУ привлекает большое число исследователей как в России, 

так и за рубежом. Анализируя многочисленные источники, можно сделать вы-

воды о том, что исследователи сосредоточились на двух основных направле-

ниях изучения ЭУ: теоретические исследования сущности и содержания ЭУ 

личности и путей ее формирования.  

Многие работы, освещающие эмоциональную устойчивость личности, 

явились результатом изучения поведения человека в экстремальных ситуа-

циях в сфере социальной работы (GailKinman, LouiseGrant.) [163], спортивной 

психологии (П.Б. Зильберман [46], Е.А. Милерян [75], и др.) и педагогической 

психологии (В.Л. Марищук [71], В.А. Пономаренко [40] и др.). Отметим, что 

вопрос о формировании ЭУ будущих педагогов как профессиональной компе-

тенции, значимой в педагогической деятельности, изучен в определенной 

мере, но нуждается в углублении и расширении средств развития. Исследова-

ния технологической направленности освещают отдельные способы формиро-

вания (сохранения) ЭУ педагога, характеризующие европейский взгляд на ис-

пользуемые методы, такие, как аутотренинг, ролевая игра, тренинг, психофи-

зические упражнения и др.  

Необходимо отметить, что исследования российских и зарубежных ав-

торов посвящены изучению характеристик ЭУ (Я. Рейковский [96], П. Фресс 

[126]), ее компонентов (Б.Х. Варданян [19], П.Б. Зильберман [46], М.И. Дья-

ченко [40]), а также самого определения  понятия ЭУ (Дж.Гилфорд [27], R.B. 

Cattell [164], Н.А. Аминов [3], Л.М. Аболин [2], В.И. Долгова [35], П.Б. 
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Зильберман [46]). Среди них особый интерес представляют работы, в которых 

исследователи рассмотрели понятие ЭУ с позиции четырех подходов (В.А. По-

номаренко, М.И. Дьяченко [40]). Следует подчеркнуть различное понимание 

авторами природы ЭУ, выразившееся в том, что, ряд исследователей рассмат-

ривают эмоциональную устойчивость как интегративное свойство личности ( 

Л.П. Баданина [4], В.М. Писаренко [87], П.Б. Зильберман [47]), а другие видят 

в ней  профессиональную компетенцию (К.Э. Изард [49], Е.П. Ильин [51], В.И. 

Долгова [36]), а также способность снимать состояние избыточного эмоцио-

нального возбуждения (В. Л. Марищук [71]).  

Особое внимание стоит уделить исследованиям, посвященным форми-

рованию ЭУ у педагогических работников и тех, кто ими собирается стать. 

Анализ диссертационных исследований свидетельствуют, что они развива-

ются в двух основных направления: формирование ЭУ и ее проявлений у ра-

ботающих педагогов и формирование ЭУ у студентов – будущих педагогов в 

процессе учебной деятельности. Диссертационная работа Черниковой А.А. 

посвящена изучению психолого-педагогических условий развития ЭУ буду-

щего учителя [132], Семенова Е.М. изучала психологическое содержание ЭУ 

на примере педагогов дошкольного образования [108]. ЭУ будущих педагогов 

высшем учебном заведении исследовали О.О. Косякова, Ю.А. Рокицкая А.В. 

Савченков, В.Р. Сары-Гузель [57; 98; 102; 105] и в среднем педагогическом 

образовании - М.Ю. Буслаева [13]. 

В педагогической практике в качестве средств формирования ЭУ хо-

рошо зарекомендовали такие европейские практики, как: социально-педагоги-

ческие (групповые дискуссии, деловые игры, кейс-методы (методы анализа 

педагогических ситуаций) тренинги и пр.), психофизические (психофизиче-

ские тренировки, медитации), различные художественно-творческие, арт-те-

рапевтические практики. Мы полагаем, что традиционные способы и средства 

формирования ЭУ личности в современном быстро изменяющемся обществе 

должны расширяться, дополняться новыми источниками и практиками, в том 

числе китайскими. Таким педагогическим ресурсом традиционных китайских 
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культурных практик являются художественные и оздоровительные практики 

(Цигун, У-Син, каллиграфия и др.), которые требуют от человека сосредото-

чения внимания, волевой саморегуляции, умений балансировать и гармонизи-

ровать эмоциональное состояние в любых жизненных ситуациях.  

Необходимо отметить, что несмотря на доказанный потенциал и пози-

тивное влияние на психику отмеченных выше практик, в России сегодня ма-

лочисленны исследования, посвященные использованию китайских культур-

ных и оздоровительных практик в качестве средства формирования ЭУ лично-

сти, вообще, и личности педагога, в частности.  

В то де время, анализ научных источников свидетельствует о наличии 

исследований, пусть и незначительных, связанных с изучением влияния ки-

тайских культурных и оздоровительных практик на эмоциональную устойчи-

вость. Научными исследованиями, проведенными, проведенными в Китае (Ли 

Чункай, Ли Цзингуан, ЛюЦзюньшэн, Сань Бяо, Тан Цзинхуа, Хэ Сяоцинь, 

Цзян Сяофан, ЧжэньЧжэнь, Чжоу Бинь и др.) [135; 136; 129; 131; 137]. дока-

зано позитивное влияние каллиграфии на эмоциональную сферу личности. 

Художественно-эстетический эффект, и психологическое влияние на человека 

китайской живописи, в частности, Гохуа подчеркивают такие китайские ис-

следователи, как: (Лю Шаоюн, Цзи Юэ, Сюй Даймин, Чжан Биюнь, 

Цзинь Мингмей) [173; 174; 169; 170; 159]. 

Доказательством, что в настоящее время в России получают широкое 

распространение увлечение китайской каллиграфией и живописью является то 

факт, что российские художники Максимом Парнах, Андрей Щербаков систе-

матизировали мазки китайской живописи Гохуа в соответствии с метафизи-

кой У-Син и в конце 90-х годов XX века разработали основы техники живо-

писи, которая получила название У-Син [42; 146]. Об интересе россиян к ки-

тайской живописи свидетельствуют открытия школ, студий данной направ-

ленности, разработка методик обучения детей и взрослых (В.Г. Белозерова, 

О.А. Овсянникова, Н.Ф. Яковлева) [6; 85; 150]. Однако целевые ориентиры, 

использования китайских практик, как показывает анализ опыта, связан 
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преимущественно с художественно-творческим развитием личности. Психо-

терапевтический эффект китайских художественных практик русскими уче-

ными специально не изучался. 

Большего внимания со стороны и китайских и российских исследовате-

лей получила оздоровительная практика Цигун. Вековой историей доказано, 

что упражнения Цигун направленны на сохранение психического здоровья че-

ловека, на поддержку лиц, занятых в стрессогенных профессиях в ХХI. Дан-

ный факт подтвержден китайскими учеными [177; 181; 178; 176; 183; 180] и 

активно изучается российскими исследователями и практиками (Л.Г. Белова, 

Р.Г. Вахитов, О.И. Воробьев, А.И. Гареев, Б.К. Ивлев, И.Е. Крамида, О.Н. Пан-

кратова, О.Л. Постол, А.А. Рабогошвили, М. Ф. Решетнева, В.М Смоленский) 

[5; 92; 95; 115].  

Встречаются отдельные исследования, где китайские практики исполь-

зуются в качестве методов и средств формирования ЭУ. Назовем исследование 

Л.Г. Доржиевой, в котором рассматриваются нетрадиционные восточные си-

стемы психофизических тренировок как источник валеологической компе-

тентности будущих востоковедов, где автор рассматривает, в частности, влия-

ния Цигун, йоги и др. на эмоциональные аспекты проявления психического и 

физического здоровья [38].  

Анализ научных источников свидетельствует, что в психолого-педагоги-

ческой науке достаточно разработаны теоретические основы формирования ЭУ 

будущего педагога. В то же время формированию ЭУ студентов как профессио-

нальной компетенции средствами китайских традиционных практик не уделя-

лось должного внимания, опыт, как таковой, не был в полной мере изучен. 

Рассмотрение состояния теории и практики формирования ЭУ личности сред-

ствами традиционных китайских практик в ходе педагогической подготовки 

позволил обнаружить противоречия между: 

• практической необходимостью формирования профессиональной ЭУ 

студентов как профессиональной компетенции и фактическим 
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отсутствием информационного и технологического контента в содержа-

нии педагогического образования; 

• обоснованием влияния китайских традиционных и оздоровительных 

практик на эмоциональную сферу личности и не использования их в ка-

честве средства формирования ЭУ у будущих педагогов в процессе про-

фессионального образования; 

• важностью использования известных методов и средств формирования 

ЭУ как профессиональной компетенции и необходимостью расширения 

педагогического инструментария ее формирования в ходе профессио-

нальной подготовки; 

• имеющимся опытом обучения российских студентов китайским тради-

ционным практикам и отсутствием модели использования данных прак-

тик в целях формирования ЭУ будущих педагогов в процессе професси-

ональной подготовки. 

С учетом существующих психолого-педагогических исследований обо-

значена научная проблема: каким образом китайские традиционные и оздоро-

вительные практики могут применяться при формировании ЭУ у студентов, 

обучающихся в педагогическом вузе, как профессиональной компетенции?  

На разрешение обозначенных противоречий направлена тема данного 

диссертационного исследования: «Формирование эмоциональной устойчи-

вости студентов педагогических вузов средствами традиционных китай-

ских культурных и оздоровительных практик». 

Цель исследования – разработать, научно обосновать и эксперимен-

тально проверить эффективность модели формирования ЭУ у студентов педа-

гогических вузов средствами китайских культурных и оздоровительных прак-

тик. 

Объект исследования – процесс формирования ЭУ личности у студен-

тов педагогических вузов как профессиональной компетенции. 
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Предмет исследования – содержание и технологии формирования ЭУ 

личности у студентов как профессиональной компетенции средствами китай-

ских культурных и оздоровительных практик. 

Гипотеза исследования. Формирование ЭУ студентов как профессио-

нальной компетенции в ходе профессиональной подготовки средствами китай-

ских культурных и оздоровительных практик будет эффективным, при реали-

зации следующих педагогических условий: 

• понимания сущности, структуры ЭУ будущих педагогов, особенностей 

ее диагностики и формирования; 

• изучения психолого-педагогического потенциала китайских культурных 

художественных и оздоровительных практик в развитии ЭУ личности;  

• научной разработки и апробации модели формирования ЭУ будущих пе-

дагогов как профессиональной компетенции посредством китайских 

культурных художественных и оздоровительных практик;  

• обоснованного подбора эффективных методов, форм, технологий реали-

зации модели формирования ЭУ будущих педагогов как профессиональ-

ной компетенции. 

В соответствии с поставленной проблемой, целью и гипотезой исследо-

вания были определены задачи исследования. 

1. Раскрыть сущность и теоретические подходы к изучению феномена ЭУ 

и его проявлению в личности будущих педагогов. 

2. Изучить методы и психолого-педагогические практики формирования 

ЭУ и их применение в отечественном опыте профессионального обра-

зования. 

3. Выявить потенциальные возможности китайских культурных и оздоро-

вительных практик в формировании ЭУ личности. 

4. Разработать и реализовать модель формирования ЭУ студентов педаго-

гических вузов средствами китайских культурных и оздоровительных 

практик. 
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5. Апробировать на практике программу факультативной дисциплины 

формирования ЭУ студентов средствами китайских культурных и оздо-

ровительных практик и на диагностической основе проверить ее эф-

фективность. 

Теоретико-методологическую основу исследования составляют: 

- деятельностный подход, демонстрирующий способы включения лично-

сти в деятельность в целях развития эмоциональной сферы личности (Л.С. 

Выготский, П.Я. Гальперин, В.В. Давыдов, В.П. Зинченко, А.Н. Леонтьев, 

С.Л. Рубинштейн и др.); 

- системный подход, позволивший спроектировать модель формирования 

ЭУ студентов в профессиональной подготовке, отражающей педагогические 

условия как целостную систему (П.К. Анохин, В.Н. Бехтерев, В.Д. Шадриков, 

В.А. Якунин и др.); 

- личностно-ориентированный подход, актуализирующий значимость 

личности обучающегося как будущего педагога в образовательном процессе, 

сохранения его здоровья и предупреждения эмоционального выгорания на 

всех уровнях образования (А.Г. Асмолов, А.А. Реан, Д.Б. Эльконин и др.); 

- культурологический подход, который позволяет рассматривать человека 

в контексте его культурных ценностей и традиций культур других народов 

(М.М. Бахтин, B.C. Библер, Е.В. Бондаревская, А.Я. Гуревич М.С. Каган, С.И. 

Гессен, Б.Т. Лихачёв, Н. Е. Щуркова и др.). 

- компетентностный подход, определяющий эмоциональную устойчи-

вость педагога как профессиональную компетенцию, которой должен вла-

деть современный педагог (Л.И. Берестова, В.И. Байденко, А.А. Вербицкий, 

И. А. Зимняя, Краевский В. В., Н.В. Кузьмина, А.К. Маркова, И.С. Сергеев, 

А.В. Хуторской). 

- концепции профессионального развития и саморазвития педагогов, 

определяющие пути профессионального становления и сохранения ЭУ лич-

ности в различных педагогических ситуациях (Е.В. Бондаревская, М.Я. Ви-

ленский, Э.Ф. Зеер, Е.А. Климов, А.К. Маркова, Н.С. Пряжников, В.А. 
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Сластенин и др.); 

- идеи моделирования образовательной среды, принципы проектирования 

психолого-педагогических условий формирования и развития ЭУ студентов 

в ходе их профессиональной подготовки (А.А. Деркач, Г.А. Ковалев, В.А. 

Ясвин и др.); 

- положения теории эмоций человека и его эмоциональных состояний 

(А.Д. Андреева, В.К. Вилюнас, В. Вундт, К.Э. Изард, Е.П. Ильин, В.Л. Мари-

шук, Г. Спенсер, Ч.Д. Спилбергер, П. М. Якобсон и др.). 

Методы исследования: теоретические, связанные с анализом психо-

лого-педагогической отечественной литературы по проблеме исследования, 

изучения, изучением исследований китайских ученых в области применения 

китайских традиционных практик в качестве средства развития ЭУ личности, 

методы проектирования и моделирования; эмпирические методы, включаю-

щие наблюдение, анкетирование, интервьюирование, диагностические бе-

седы, метод экспертной оценки педагогический эксперимент (констатирую-

щий, формирующий и контрольный); статистические методы оценки резуль-

татов опытно-экспериментальной работы (среднее арифметическое, парный t-

тест), метод качественного анализа.  

База исследования: ФГБОУ ВО «Армавирский государственный педа-

гогический университет», факультет дошкольного и начального образования, 

направление подготовки 44.03.05 Педагогическое образование (с двумя про-

филями подготовки) направленность (профиль) «Дошкольное образование и 

Начальное образование», Направление подготовки 44.03.01 Педагогическое 

образование, направленность (профиль) «Дошкольное образование», направ-

ленность (профиль) «Начальное образование». В эксперименте участвовало 

120 студентов 2-4 курсов.  

Научная новизна исследования: 

- расширено научное представление о феномене ЭУ студентов педагоги-

ческих вузов как значимой для современного педагога профессиональной ком-

петенции, проявляющейся в способности управлять своим эмоциональным 
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состоянием средствами психолого-педагогических техник и сохранять ста-

бильность астенических эмоций при воздействии разнообразных стрессоров; 

- определена методология процесса формирования ЭУ у студентов сред-

ствами китайских культурных и оздоровительных практик, представленная 

методологическими подходами (личностно-ориентированный, системно-дея-

тельностный, культурологический, компетентностный подходы) и педагоги-

ческими принципами их реализации; 

- научно обоснованы компоненты ЭУ (эмоциональный, когнитивный, 

поведенческий), критерии и показатели ее оценки на основе сформулирован-

ной в исследовании методологии;  

- научно подтверждено влияние китайских культурных (каллиграфия, 

живопись У-Син) и оздоровительных практик (Цигун) на формирование ЭУ 

личности; 

- разработана и экспериментально апробирована структурно-функцио-

нальная модель формирования развития ЭУ будущих педагогов, включающая 

концептуальный, мотивационно-целевой, содержательно-информационный, 

деятельностно-практический, оценочно-результативный блоки; 

- теоретически обоснована и экспериментально подтверждена эффек-

тивность программы факультативной дисциплины «Эмоциональная устойчи-

вость и культурные и оздоровительные практики ее достижения», в развитии 

эмоциональной устойчивости, включающей описание методов, форм и 

средств ее реализации в процессе профессиональной подготовки бакалавров; 

Исследование обогащает общую теорию эмоционального развития будущего 

педагога, вносит определенный вклад в решение актуальной проблемы формирова-

ния ЭУ будущего педагога как профессиональной компетенции посредством китай-

ских культурных и оздоровительных практик. 

Теоретическая значимость исследования заключается в том, что его ре-

зультаты вносят вклад в содержание и технологии высшего профессионального пе-

дагогического образования, дополняют существующие подходы к формированию 

ЭУ личности будущего педагога, который проявляется в систематизации и 
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обобщении научно-теоретических исследований российскими и зарубежными 

учеными ЭУ, особенностей ее формирования у будущих педагогов; обоснова-

нии и систематизации известных методов формирования ЭУ личности и до-

полнения их китайскими культурными художественными (каллиграфии, ки-

тайской живописи) и оздоровительными практиками (Цигун), влияющими на 

выработку ЭУ личности; разработке технологий реализации эффективных 

форм организации процесса формирования ЭУ у студентов с использованием 

китайских культурных и оздоровительных практик. 

Практическая значимость исследования характеризуется тем, что раз-

работана и внедрена в профессиональную подготовку будущих педагогов про-

грамма факультативной дисциплины «Эмоциональная устойчивость и куль-

турные и оздоровительные практики ее достижения», направленная на оказа-

ние помощи студентам в формировании у них ЭУ в процессе профессиональ-

ной подготовки; разработаны формы, активные методы, педагогические тех-

нологии, которые адаптированы применительно к процессу освоения россий-

скими студентами китайских культурных и оздоровительных практик (педаго-

гическая студия, художественная мастерская, психотехнический тренинг и 

др.); подобрана для студентов система упражнений, направленных на освоение 

техники китайской каллиграфии, живописи У-Син, упражнений Цигун, спро-

ектированы технологические карты освоения данных практик, подобран ви-

деоматериал для самостоятельной работы студентов. Представленная в иссле-

довании методика ознакомления российских студентов педагогического вуза с ки-

тайскими культурными и оздоровительными практиками как средством формиро-

вания ЭУ может быть использована в реализации элективных дисциплин в педаго-

гических вузах, здоровье сберегающих проектов, в процессе организации профес-

сиональной переподготовки и повышения квалификации воспитателей, учителей 

и других категорий работников образования, а также может быть рекомендована 

педагогам для самостоятельного освоения в целях профилактики у них эмоцио-

нального выгорания.  
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Личный вклад соискателя состоит в определении ключевых понятий 

изучаемой проблемы; систематизации и обобщении научно-теоретических ос-

нов исследований по вопросам ЭУ; в разработке и апробации модели и автор-

ской программы формирования ЭУ будущих педагогов и уточнении форм, ме-

тодов и педагогических технологий ее реализации в работе со студентами пе-

дагогического вуза;  в адаптации традиционных эффективных китайских куль-

турных и оздоровительных практик к условиям профессиональной подготовки 

в педагогическом вузе для российских студентов в целях формирования у сту-

дентов ЭУ; непосредственным участием автора в проведения факультативной 

дисциплины «Эмоциональная устойчивость и культурные и оздоровительные 

практики ее достижения» в процессе реализации разработанной структурно-

функциональная модели формирования ЭУ будущих педагогов посредством 

китайских культурных и оздоровительных практик. 

Этапы исследования. 

1. Первый этап (2017 - 2018 гг.), на котором осуществлялся анализ отече-

ственной и зарубежной литературы по проблеме ЭУ; изучалась философская,   

научно-методическая литература традиционным для России и  китайским 

культурным и оздоровительным практикам (каллиграфия, живопись и Цигун); 

определялись предмет, цель, задачи и подходы к изучению формирования ЭУ 

у студентов; формулировались гипотеза и методология исследования.  

2. Второй этап (2018 - 2019 гг.): на данном этапе проводился констатирую-

щий эксперимент; осуществлялось пилотажный опрос студентов; разрабаты-

вались критерии, показатели и уровни формирования ЭУ студентов педагоги-

ческих вузов; осуществлялся отбор диагностических методик выявления 

уровня ЭУ студентов; определялись особенности формирования эмоциональ-

ного, когнитивного и поведенческого компонентов ЭУ студентов. 

3. Третий этап (2019 - 2021 гг.), на этом этапе разрабатывалась педагогиче-

ская модель формирования ЭУ студентов педагогических вузов средствами 

китайских культурных и оздоровительных практик; разрабатывалась про-

грамма «Эмоциональная устойчивость и культурные и оздоровительные 
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практики ее достижения» и отбирались эффективные технологии его реализа-

ции; определялось содержание экспериментальной работы, ее структура и орга-

низационные формы; проводился педагогический эксперимент, апробировалась 

модель формирования ЭУ студентов посредством китайских культурных и 

оздоровительных практик. 

4. Четвертый этап (2021 - 2023 гг.), позволил продолжить реализацию раз-

работанной программы факультативной дисциплины в других группах, про-

анализировать, обобщить, систематизировать полученные итоговые результаты 

в ходе контрольного этапа эксперимента, осуществить их интерпретацию; сфор-

мулировать выводы и заключение по результатам проведенного исследования, 

завершить работу над текстом диссертации и спроектировать работу на буду-

щее. 

Достоверность и обоснованность и достоверность результатов иссле-

дования в целом обеспечивалась: выверенными теоретическими положени-

ями, методами решения проблемы, адекватными поставленным автором зада-

чам; апробацией опытно-экспериментальным путем модели формирования 

ЭУ студентов; репрезентативностью выборки, качественным и количествен-

ным анализом полученных экспериментальных данных. 

Положения, выносимые на защиту. 

1. Эмоциональная устойчивость понимается как интегративное свойство лич-

ности педагога, профессиональная компетенция, проявляющаяся в способ-

ности сохранять стабильность стенических эмоций и эмоциональных ре-

акций при воздействии разнообразных стрессоров, эффективно решать за-

дачи педагогической деятельности, сохранять здоровье и работоспособ-

ность в напряженной, эмоциогенной ситуации, принимать ответственные 

решения в непредвиденных ситуациях педагогической деятельности. Эмо-

циональная устойчивость педагога представлена комплексом трех компо-

нентов: эмоциональным, который характеризует эмоциональное состояние 

личности и обеспечивает адекватное поведение в педагогических ситуа-

циях; когнитивным, проявляющимся в осведомленности педагога в 
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психологических особенностях ЭУ и путей ее формирования; поведенче-

ском, акцентирующим внимание на управлении своими эмоциями, пони-

мании их, что позволяет эффективно решать задачи педагогической дея-

тельности в напряженной ситуации. 

2. Китайские культурные и оздоровительные практики имеют большой пси-

хофизиологический потенциал в формировании ЭУ личности, который: в 

культурных художественных практиках (каллиграфия, живопись У-Син) 

проявляется в том, что они способствуют формированию умений сохра-

нятьния эмоционально устойчивых и достижения сбалансированных пси-

хических состояний,  физическому расслаблению, концентрации внима-

ния,  фокусировке на положительных эмоциях, снижению эмоциональной 

возбудимости, тревожности; в оздоровительной практике Цигун выража-

ется в том, что формируются способности личности управлять через спе-

циально подобранные упражнения внутренним психическим состоянием, 

включая мысли и эмоции, снимать эмоциональное напряжение и стресс, 

вырабатывать эмоциональную стабильность, повышать физическое и 

функциональное состояния организма. В целом систематическое использо-

вание китайских культурных художественных и оздоровительных практик 

делают личность более уравновешенной, эмоционально устойчивой. 

3. Структурно-функциональная модель формирования у студентов ЭУ 

посредством китайских культурных художественных и оздоровительных 

практик, направлена на формирование когнитивного, эмоционального и пове-

денческого компонентов ЭУ, которая раскрывает содержание данных компо-

нентов и включает следующие блоки:  

- концептуальный, отражающий базовые методологические подходы и 

принципы обуславливавшие необходимость и возможность формирования ЭУ 

студентов как профессиональной компетенции посредством китайских куль-

турных художественных и оздоровительных практик (личностно-ориентиро-

ванный, системно-деятельностный, культурологический, компетентностный);  



19 
 

- мотивационно-целевой блок, представленный единством целевых ори-

ентаций, задач формирования у будущих педагогов ЭУ и позитивной мотива-

цией всех участников педагогического процесса в формировании ЭУ; 

- содержательно-информационный блок, описывающий содержание 

программы формирования у будущих педагогов ЭУ посредством китайских 

культурных и оздоровительных практик, согласованной с профессиональ-

ными компетенциями, обозначенными в ФГОС ВО и трудовыми действиями 

в Профессиональном стандарте «Педагог», и  отражающий составляющие тео-

ретической (профессиональные знания)  и практической (профессиональные 

умения) подготовки;  

деятельностно-практический блок, предполагающий определение ме-

тодов, средств, форм, технологий реализации разработанного содержания, 

включающих студентов в активное освоение теории и практики, приобретение 

психологических знаний, профессиональных умений, опыта проживания и 

формирования психических состояний, обеспечивающих в совокупности фор-

мирование ЭУ;  

- контрольно-оценочный блок модели, содержащий систему диагности-

ческих мероприятий, направленных на оценку и контроль за процессом фор-

мирования ЭУ как профессиональной компетентности, а также на рефлексию  

и коррекцию данного процесса.  

4. Технология реализации программы факультативной дисциплины 

«Эмоциональная устойчивость и культурные и оздоровительные техники ее 

достижения», направленной формирование у будущих педагогов ЭУ предпо-

лагает: реализацию психолого-педагогического модуля программы, связанного 

с формированием профессиональных знаний, обеспечивающих формирование 

ЭУ будущих педагогов средствами китайских культурных и оздоровительных 

практик, организационной формой освоения которого является педагогическая 

студия, а также прохождение  модуля китайских практик, в ходе которого сту-

денты должны освоить, работая в художественной мастерской, основы 
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китайской каллиграфии и технику живописи У-Син и, пройдя психотренинг, 

познакомиться с выполнением упражнений оздоровительной практики Цигун. 

Осуществление каждого модуля предполагает этапность деятельности и ис-

пользование методов стимулирующих проявления студентами активности в 

освоении психолого-педагогической информации, информации о китайских 

культурных и оздоровительных практиках, психологических механизмах их 

влияния на психику и проявления творчества в создании художественных об-

разов.    

Апробация и внедрение результатов исследования происходила на 

международных, всероссийских и других научно-практических конференциях 

разного уровня; в публикациях, на заседаниях кафедры теории, истории педа-

гогики и образовательной практики ФГБОУ ВО «Армавирский государствен-

ный педагогический университет, докладывались на IV Международной 

научно-практической конференции «Диалогическая этика» (г. Армавир, 2018 

г.), Шестой всероссийской научно - практической конференции «Педагог как 

творец образовательного пространства» (г. Армавир, 2019 г.), Всероссийской 

научно-практической конференции с международным участием «Диалогиче-

ская культура педагога» (г. Армавир, 2019 г.), Международной научно-прак-

тической конференции «Дошкольное и начальное образование: вызовы совре-

менности» (г. Армавир, 2023 г.), II Foreign International Scientific 

Conference,  «Scienceinthe  Eraof  Challengesand Global Challenges» (г. Сан - 

Кристобаль, Венесуэла. 2023 г). 

Публикации. Результаты диссертации изложены в 17 публикациях, 

среди которых 5 статей опубликованы в ведущих рецензируемых научных из-

даниях, рекомендованных ВАК. 

Структура диссертации состоит из введения, двух глав, заключения, 

списка литературы и приложений. Объем работы составляет 189 страниц. Спи-

сок литературы включает 183 источника, в том числе 27 на иностранном 

языке. В работе содержится 14 рисунков, 10 таблиц и 17 приложений.  
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ГЛАВА 1. НАУЧНО-ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФОРМИРОВАНИЯ 

ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ СТУДЕНТОВ: ТЕОРИЯ И 

КУЛЬТУРНЫЕ ПРАКТИКИ 

1.1. Теоретические подходы к изучению феномена 

 эмоциональной устойчивости и его проявления в личности                                               

будущих педагогов 

Базовым понятием данного исследования выступает понятие «эмоцио-

нальной устойчивости» (ЭУ). Чтобы выявить сущность феномена ЭУ, были 

определены три подхода, имеющие теоретико-методологический характер. 

Анализ данного феномена позволил также выявить определения, сущность, 

компоненты ЭУ, обосновать значимость формирования ЭУ студентов как про-

фессиональной компетенции в процессе подготовки педагогических кадров.  

Первым охарактеризуем психофизиологический подход. Этот подход поз-

волил выявить связь ЭУ со свойствами нервной системы и связь с психиче-

скими процессами личности. В зарубежных психологических исследованиях 

ЭУ изучалась в аспекте нейрофизиологии и развития психики человека. 

Например, Дж. Гилфорд определяет ЭУ как «легкая возбудимость, пессими-

стичность, озабоченность, колебание настроений» [27]. Р. B. Кателл рассмат-

ривает понятие «ЭУ» как «аффективная устойчивость» - отсутствие «невроти-

ческих симптомов, ипохондрических проявлений, наличие спокойствия и 

устойчивости интересов» [164].  

Х. И. Айзенк указывает, что эмоциональное состояние (невротическое) 

связано с функцией вегетативной нервной системы, особенно симпатической 

нервной системы [165]. По его мнению, эмоционально нестабильные люди ка-

призны и легко возбудимы; эмоционально устойчивые люди реагируют мед-

ленно, мягко и легко восстанавливают спокойствие.  

Я. Рейковский описывает ресурсы нервной системы (темперамент, ба-

ланс возбуждения и торможения, подвижности, мобильность и т.п.) как 
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характеристики ЭУ, и выделяет две характеристики:  

«1) личность эмоционально устойчива, если ее эмоциональное возбуж-

дение, несмотря на сильные раздражители, не превышает пороговой вели-

чины;  

2) личность эмоционально устойчива, несмотря на сильное эмоциональ-

ное возбуждение, в поведении не наблюдается нарушений» [цит. 96, с. 392].  

Автор отмечает роль эмоционального возбуждения в активизации нервной си-

стемы и ресурсов личности, готовности ее к неопределенным действиям, к до-

стижению результатов деятельности. Близка к такому мнению позиция Ю.А. 

Рокицкой, которая ЭУ определяет, как степень эмоционального возбуждения в 

границах пороговой величины [98].  

Обладать высоким уровнем ЭУ, по мнению В.Л. Марищука, возможно, 

если человек владеет умением преодолевать сильное эмоциональное возбуж-

дение, которое мешает эффективно исполнять сложные виды деятельности 

[71]. Именно ЭУ, по утверждению В.А. Плахтиенко, Ю.М. Блудова, определяет 

надежность и результативность деятельности [90, с. 78]. Это связано с тем, что 

ЭУ обладает оптимальными резервами нервно-психической эмоциональной 

энергии, актуализация которой и обеспечивает успех человека в деятельности.  

В работах М.И. Дьяченко, В.А. Пономаренко раскрыли ЭУ на основе 

силы и подвижности нервной системы [40], лабильности и баланса нервных 

процессов [50; 3]. Н.А. Аминов также указывает на связь ЭУ с уровнями акти-

визации и лабильности нервных процессов [3]. Выше отмеченные авторы на 

основе физиологии отметили, что уровень ЭУ зависит от степени эмоциональ-

ного возбуждения и активизации нервных процессов.  

Далее, охарактеризуем ЭУ как психическое свойство и качество лично-

сти. Исследователь В.М. Писаренко трактует ЭУ как «определённое свойство 

человека, которое обеспечивает стабильность стенических эмоций и стабиль-

ность эмоционального возбуждения при воздействии различных стрессоров» 

[87]. М.И. Дьяченко и В.А. Пономаренко описывают ЭУ как интеграционное 

свойство, системное качество личности, влияющее на поведение в 
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напряженных ситуациях. Авторы пишут: «Такой подход дает возможность 

вскрывать предпосылки ЭУ, скрывающиеся в динамике психики, содержании 

эмоций, чувств, переживаний, и диалектически формировать зависимость ее 

от потребностей, мотивов, воли, подготовленности, информированности и го-

товности личности к выполнению различных задач» [Цит. 40, с. 112].  

Некоторые ученые, например, М. Аболин, В.М. Писаренко в качестве 

базы ЭУ отмечают такое важное качество личности, которое проявляется в 

напряженных ситуациях, как общая нервно-психическая устойчивость [2; 87]. 

По мнению В.Е. Медведева, эмоциональная устойчивость - качество человека, 

которое обеспечивает психологическое равновесие и успешное осуществле-

нии деятельности в напряженных эмоциональных обстоятельствах, предотвра-

щающее профессиональную деформацию личности и в особенности - эмоци-

ональное выгорание [73]. 

Исследователь П.Б. Зильберман представляет ЭУ как «интегративную 

способность личности, характеризующуюся таким взаимодействием эмоцио-

нальных, волевых, интеллектуальных и мотивационных факторов психиче-

ской деятельности индивидуума, которые способствуют комфортному успеш-

ному достижению цели деятельности в сложной эмотивной ситуации» [Цит. 

46, с.152]. О.В. Дашкевич определяет ЭУ, как положительное психическое ка-

чество личности, которое проявляется в ответственные момент жизни [112].  

Б.Х. Варданян определяет сущность ЭУ как «способность личности, 

обеспечивающую гармоническое отношение между всеми компонентами дея-

тельности в эмоциогенной ситуации и таким образом содействующую успеш-

ному осуществлению деятельности» [Цит. 19, с. 177]. ЭУ, по его мнению, свя-

зана с проявлением волевых усилий, требующих определенной тренировки, 

что приводит к изменению эмоционального состояния, к развитию умения 

управлять эмоциями в процессе деятельности. Е. А. Милерян подчеркивает 

особенную значимость тренировки ЭУ для развития невосприимчивости к 

эмоциогенным факторам, влияющих на успешное выполнение необходимых 

действий [75].  
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В.Э. Мильман утверждает, что ЭУ как волевое умение помогает преодо-

левать сильное эмоциональное возбуждение в напряженной деятельности [76]. 

К.К. Платонов выделяет в ЭУ эмоционально-волевой, эмоционально-мотор-

ный, эмоционально-сенсорный аспекты, связывая их со способностью сдер-

живать эмоциональные реакции, проявлять волевую саморегуляцию [89].  

Необходимо отметить, что состояние эмоциональной неустойчивости 

может регулироваться в профессиональной деятельности. По сути, если вести 

речь о семантике, то можно отметить, что слово «устойчивость» определяется 

способностью восстанавливаться и адаптироваться в сложных ситуациях, при 

этом сохраняя стабильное психическое благополучие. Устойчивость – это не 

фиксированная психологическая черта, но динамическая способность, на ко-

торую могут влиять социокультурные факторы, и ее можно тренировать и ре-

гулировать. 

В ряде научных трудов изучались характеристики ЭУ и описывалась спе-

цифика «устойчивости эмоций» в различных условиях: эмоциональная ста-

бильность и устойчивость, отсутствие частых перемен в эмоциях [2; 40]. В ра-

ботах Н.А. Аминова, Е.А. Милеряна, О.А. Черниковой и других ЭУ приравни-

вается к эмоциональной стабильности, устойчивости к различным эмоцио-

нальным ситуациям [3; 75; 133].  В работе Я. Рейковского подчеркивается еще 

одна характеристика ЭУ - направленность действий, адекватный контроль над 

проявлением эмоций [96]. Н.А. Аминов пишет, что высокая ЭУ позволяет 

«лучше выполнять контроль своих собственных эмоциональных действий» 

[Цит. 3, с. 76].  

Кроме этого, О.А. Черникова в качестве характеристик эмоциональной 

устойчивостью выделяет оптимальную интенсивность эмоциональных реак-

ций; устойчивость характеристик эмоциональных состояний (стабильность 

эмоциональных переживаний по содержанию относительно целей). На при-

мере ЭУ спортсмена, она отмечает, что «эмоциональная устойчивость спортс-

мена проявляется не в том, что он перестает переживать сильные спортивные 

эмоции, а в том, что данные эмоции достигают оптимальной степени 
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интенсивности» [Цит. 133, с. 80].  

Таким образом, мы можем прийти к выводу, что психофизиологический 

подход представляет эмоциональную устойчивость как меру чувствительно-

сти человека к критическим ситуациям, уровень проявления при этом эмоцио-

нального возбуждения или тревожности, как психическое свойство и качество 

личности, определяющее характер эмоционального реагирования на данную 

ситуацию и психического регулирование возникшим состоянием. 

Далее рассмотрим поведенческий подход как путь изучения ЭУ лично-

сти. Согласно словарю по педагогической психологии, поведение можно рас-

сматривать как действие, при котором организм изменяет свое отношение к 

окружающей среде [154]. Поведенческий подход — это подход в психологии, 

который фокусируется на том, как окружающая среда и внешние раздражители 

влияют на психическое состояние и развитие человека, и изменяют его дей-

ствия, чтобы адаптироваться к меняющимся обстоятельствам.  

С позиции поведенческого подхода к изучению эмоционального интел-

лекта выполнена работа Ричарда Э. Бояциса [156]. Эмоциональный интеллект 

- это способность человека управлять своими эмоциями, понимать их и благо-

даря этому эффективно решать задачи. ЭУ включает в себя интеллектуальный 

компонент. В целом, люди с развитым эмоциональным интеллектом обладают 

высокой эмоциональной устойчивостью. Люди с эмоциональным интеллектом 

используют свое мышление и поведение, чтобы направлять свои эмоции.  

Помимо адаптивной функции ЭУ, мы отметим, что ЭУ имеет гомеоста-

тическую функцию, которая выполняет регулирующую и стабилизирующую 

роль и поддерживает эмоциональный баланс человека. Две функции ЭУ объ-

единены рефлексией эмоциональной сферы человека. Рефлексия способствует 

адаптации человека к новым условиям деятельности.  

Рефлексия — это сознательная способность человека переходить к своим 

эмоциям, мыслям и поведению и на этой основе оценивать принятые решения. 

Рефлексия позволяет человеку наблюдать за своим поведением в напряженной 

ситуации и управлять своим эмоциональным состоянием. Таким образом, мы 
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можем говорить о том, что рефлексию в ЭУ можно рассматривать как способ 

оценки своего эмоционального состояния и успешности эмоциональной само-

регуляции. 

На наш взгляд, основными детерминантами ЭУ педагогов являются со-

циальная адаптация, рефлексивные способности и знания, умения и навыки 

управления эмоциональным состоянием. Исследование показало, что трени-

ровка навыков регулирования эмоций эффективна для преодоления поведен-

ческих проблем, вызванных депрессией и тревогой, и позволяет нам вести себя 

надлежащим образом, а также контролировать свое поведение. Люди, которые 

могут управлять своими эмоциями и поведением, лучше справляются со стрес-

сом, разрешают конфликты и достигают своих целей. Из сказанного очевидно, 

что тренировка умения регулирования эмоционального состояния в экстре-

мальной ситуации очень важна. Посредством применения поведенческого под-

хода определены функция адаптации и особенности рефлексии ЭУ. Мы пола-

гаем, что можно повысить уровень ЭУ посредством психолого-педагогических 

техник. Традиционные для российского педагогического образования методы 

и техники, направленные на формирование ЭУ, подробно будут описаны в па-

раграфе 1.2. 

Таким образом, следует отметить, что поведенческий подход, как сред-

ство изучения ЭУ личности, в характеристике ЭУ акцентирует аспект управ-

ления эмоциями, понимания их, что позволяет адекватно рефлексировать свое 

поведение, принимать ответственные решения и эффективно решать задачи 

педагогической деятельности в напряженной ситуации. 

Компетентностный подход определяет необходимость рассмотрения 

ЭУ в контексте педагогической деятельности и особенность формирования ЭУ 

будущих педагогов как профессиональной компетенции в процессе професси-

ональной подготовки. В связи с эти кратко остановимся на понимании основ-

ных понятий, связанных с данным подходом. 

Мы считаем необходимым краткого обращения к рассмотрению понятий 

«компетенция», «компетентность» и «профессиональная компетенция» в 
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контексте проблемы нашего исследования.  

В современной педагогической науке термин «компетенция» трактуется 

по-разному, но чаше всего исследователи упоминают познание, опыт, знание и 

личностные качества, и способности. Ряд исследователей (Э.Ф. Зеер [45], И.А. 

Зимняя [47], А.В. Хуторской [128] и др.) под профессиональной компетентно-

стью понимают качество личности, которое определяется как способность 

успешно решать педагогические проблемы и задачи с использованием знаний, 

умений, навыков и опыта. 

Анализ психологической литературы свидетельствует об отсутствии еди-

ного подхода к пониманию таких понятий, как «компетентность» и «компетен-

ция». Так, например, М. Холстед, Н. Хомский, Н. В. Кузьмина и В. Н. Куницина 

рассматривают понятие «компетенция» и «компетентность» как синонимиче-

ские. Данные понятия трактуются учеными как способность успешно действо-

вать на основе применения знаний, навыков и практического опыта, как сово-

купность знаний, навыков и умений, необходимых для осуществления эффек-

тивной деятельности в определенной области [111]. Также профессиональные 

компетенции определяются как способность самостоятельно анализировать и 

практически решать основные профессиональные проблемы и критические во-

просы на основе осознанного приобретения знаний, навыков, опыта и всех 

внутренних ресурсов [47; 78 ;128]. Кроме того, профессиональная компетенция 

рассматривается как общая компетентность и готовность студента к деятельно-

сти, способность распознавать связь между знаниями и ситуацией посредством 

самостоятельного участия студента в учебном процессе [72]. 

В то же время мы встречаем подходы к определению данных понятий, в 

которых авторы их дифференцируют. Под компетентностью понимается как 

внешнее проявление личности, базирующееся на проявленных знаниях, каче-

ствах, а под компетенцией подразумевается внутренние, потенциальные харак-

теристики, которые только могут проявиться в деятельности [47]. 

Наиболее четко понятия «компетентность» и «компетенция» семантиче-

ски развел, на наш взгляд, А.В. Хуторской. Под компетенцией он подразумевает 



28 
 

«некое отчужденное, наперед заданное требование к образовательной подго-

товке учащегося» по овладению совокупностью взаимосвязанных качеств лич-

ности, знаниями, умениями, навыками, способами деятельности, необходи-

мыми для качественной деятельности. Термин «компетентность», как считает 

ученый, может использоваться для фиксирования уже состоявшихся качеств лич-

ности, «владения, обладания человеком соответствующей компетентностью, 

включающей его личностное отношение к ней и предмету деятельности» [128].  

В.А. Климов придерживается близкой к выше отмеченной точки зрения, 

полагая, что компетенция - заранее заданное требование (норма) к образователь-

ной подготовке человека, а компетентность — уже состоявшееся его личност-

ное качество (совокупность качеств) и минимальный опыт по отношению к де-

ятельности в заданной сфере» [55], этой точки зрения придерживаемся и мы.  

Таким образом, мы рассматриваем профессиональную компетентность 

как свойство личности, как показатель того, насколько успешно человек овла-

дел профессиональными знаниями, умениями и навыками, профессиональной 

культурой и реализует их в различных ситуациях профессиональной деятель-

ности, а профессиональную компетенцию, как то, что должен усвоить и прояв-

лять в деятельности человек, чтобы быть компетентным. Другими словами, 

профессиональную компетенцию по отношению к профессиональной компе-

тентности мы определяем как соотношение потенциальное – актуальное, об-

щее – индивидуальное. Именно с этих позиций мы рассматриваем в исследова-

нии данные понятия применительно к понимаю владения педагогом эмоцио-

нальной устойчивостью. 

Согласно сказанному, эмоциональная устойчивость в контексте компе-

тентностного подхода может рассматриваться, как компетентность, когда речь 

идет о состоявшемся, сформированном качестве личности, и, как компетенция, 

как нормативное требование, рекомендуемое для освоения, формирования 

(например, в стандартах прописываются компетенции). Поэтому в исследова-

ния в зависимости от контекста мы будем пользоваться и тем и другим поня-

тием. В контексте видов компетенций эмоциональную устойчивость С. Ю. 
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Манухина относит к ключевым компетенциям и отмечает, что она способ-

ствует успешности профессиональной деятельности психолого-педагогиче-

ских работников. Автор также отмечает, что такие качества и свойства как эмо-

циональная устойчивость, эмпатия, и добродетельность, входят в состав эмо-

циональной компетенции [70]. По мнению В.И. Долговой, ЭУ также выступает 

как ключевая компетенция психолога и является интегративным свойством 

личности [37].  

Таким образом эмоциональная устойчивость проявляется как професси-

ональная компетенция/компетентность и подлежит формированию в процессе 

профессиональной подготовки. 

Опираясь на вышесказанные подходы, мы определили ЭУ как професси-

ональную компетенцию, проявляющуюся в способности сохранять стабиль-

ность стенических эмоций и эмоциональных реакций при воздействии разно-

образных стрессоров, управлять своим эмоциональным состоянием посред-

ством психолого-педагогических техник, эффективно решать задачи педагоги-

ческой деятельности в напряженной, эмоциогенной ситуации, принимать от-

ветственные решения в непредвиденных ситуациях педагогической деятель-

ности. 

Таким образом, компетентностный подход определяет необходимость 

рассмотрения ЭУ в контексте педагогической деятельности и выявить особен-

ности ее формирования ЭУ будущих педагогов в процессе профессиональной 

подготовки. Эмоциональная устойчивость в контексте компетентностного под-

хода рассматривается, как компетентность, когда речь идет о состоявшемся, 

сформированном качестве личности педагога, и, как компетенция, как норма-

тивное требование к нему рекомендуемое для освоения п процессе професси-

ональной подготовки. 

Необходимо отметить, что компетентностный взгляд на ЭУ связан с 

выше отмеченными подходами в ее понимании. Так, психофизиологический ас-

пект открывает возможности понимания ЭУ как профессиональное качество 

личности, отражающее индивидуальные психологические особенности 
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педагога. Деятельностный аспект отражает особенности педагогической дея-

тельности в ситуации эмоциональной напряженности, которая требует от пе-

дагога проявления ЭУ, способности реагировать на эмоциональные факторы, 

обуславливающие эффективность профессиональной деятельности.  

Действительно, понимание ЭУ педагога как профессиональной компе-

тенции значимо в педагогической деятельности в силу влияния объективных и 

субъективных факторов. Объективными факторами являются внешние усло-

вия, в которых осуществляется деятельность (напряженность деятельности, 

интеллектуальные и физические нагрузки, сложные ситуации и т.п.). К ним от-

несены факторы: социальный (социальное окружение, эмоциональные 

нагрузки и т.п.); материальный (уровень жизни педагога, бытовые условия и 

др.); ответственность педагога (повышенная, здоровье обучающихся и т.п.); 

взаимоотношения (благоприятные, конфликтные, неудовлетворительные и 

т.п.); организационно-административные (организация, планирование, новше-

ства и т.п.) [46]. 

П.Б. Зильберман отмечает, что от объективных факторов зависит эмоци-

ональное благополучие педагога, состояние его здоровья и результаты педаго-

гической деятельности [46]. Субъективные факторы отражают личностные ка-

чества педагога (мотивы, эмоциональная чувствительность и т.п.), наличие ко-

торых в определенных обстоятельствах вызывает затруднения в профессио-

нальной деятельности. К субъективным факторам, которые влияют на ЭУ пе-

дагога и его деятельность, отнесены: сила и слабость нервной системы педа-

гога; эмоциональная чувствительность; нравственно-волевые качества и спо-

собность к волевой саморегуляции; наличие мотивации и ценностных ориен-

таций на успех деятельности; уровень профессиональных компетенций и кри-

тичность мышления в напряженной педагогической деятельности. 

В работах В.А Сластенина особое внимание уделено роли субъективных 

факторов в формировании ЭУ, влияющей на педагогическую деятельность 

учителя и его работоспособность [113]. Состояние нервной системы (сила и 

лабильность) педагога, выдержка, сдержанность в конфликтных ситуациях – 
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все это позволяет педагогу работать в высоком темпе и ритме, выдерживать 

высокие нагрузки, быстро адаптироваться в различных ситуациях и новых 

условиях жизнедеятельности. Педагогу по роду педагогической деятельности 

необходимо научиться выдерживать эмоциональные нагрузки и адекватно ре-

агировать на сильные эмоциональные нагрузки, чему необходимо научиться в 

период профессиональной подготовки.  

В работе Н.А. Аминова утверждается положение о том, что наличие та-

кой характеристики нервной системы педагога, как ее слабость, не является 

основанием для неуспешной педагогической деятельности [3]. Это связано с 

тем, что именно слабость нервной системы делает педагога эмоционально чув-

ствительным к обучающимся. Такой педагог способен проявить толерант-

ность, эмпатию и корректность в общении с обучающимися, педагогами, ро-

дителями. Н.А. Аминов пишет о том, что педагоги эмоциональные и со слабой 

нервной системой «лучше показывают динамику межличностных отношений, 

обнаруживают высокую ЭУ в ходе общения, контролируют свои собственные 

эмоциональные реакции» [Цит. по 3, с. 76]. 

Исследуя внутренние факторы, определяющие особенности ЭУ педа-

гога, В.В. Бойко отмечает эмоциональный фон, ригидность, чувствительность 

и др. [10]. В дошкольном образовании данный фактор очень значим. Поскольку 

от педагога требуется проявление высокой ЭУ, которую можно определить та-

кими признаками, как чуткость, сензитивность, отзывчивость и т.п. Это те лич-

ностные качества педагога, которые необходимо проявлять и формировать в 

процессе профессиональной деятельности.  

Исследователь устанавливает взаимосвязь между эмоциональной чув-

ствительностью молодых педагогов и их высокой ответственностью за выпол-

нение своих профессиональных обязанностей. Молодые педагоги, в силу ла-

бильности эмоций и реактивности, всегда очень сильно эмоционально реаги-

руют на профессиональные сложности и неудачи, что влияет на складываю-

щиеся отношения с педагогами, родителями и обучающимися. Неспособность 

молодых педагогов контролировать свои эмоции, эмоциональную 
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возбудимость в ходе сложных ситуаций, приводит к эмоциональной напряжен-

ности, к нарушению внутреннего равновесия. Полагаем, что важно научить пе-

дагогов быстро и обдуманно реагировать на эмоциональные проявления дру-

гих людей, с которыми придется вступить в коммуникации молодому педагогу, 

сдерживать вспыльчивость, раздражительность.  

Роль саморегуляции своего состояния рассматривается в исследованиях 

В.Л. Марищука, К.К. Платонова [71]. Саморегуляция определяется как проявле-

ние педагогом высокого уровня профессиональной культуры, нравственных ка-

честв, профессионального опыта и волевой саморегуляции, способности управ-

лять своими эмоциями. Эмоциональная саморегуляция требует от педагога не 

только умений управлять своими эмоциями, но и актуализации мыслительных 

процессов и критического анализа возникающей эмоциональной ситуации.  

В.Л. Марищук, К.К. Платонов ЭУ связывают со способностью контро-

лировать эмоциональное состояние и успешно преодолевать эмоциональное 

неблагополучие, что обусловлено уровнем нравственно-волевой регуляции по-

ведения и профессиональной деятельности, а также нейродинамическими осо-

бенностями личности педагога [71]. К нравственно-волевым факторам, опре-

деляющим ЭУ педагога, отнесены нормы педагогической морали, определяю-

щие модели поведения педагога, культуру его поведения.  

В ситуации эмоциональной напряженности в профессиональной дея-

тельности, педагог, не способный к волевой саморегуляции, руководствуется 

импульсивными действиями, не позволяющими педагогу принять адекватные 

решения, найти варианты решения неоднозначных трудных ситуаций. В науке 

и образовательной практике отмечается значимость техник обучения педаго-

гов саморегуляции своего эмоционального состояния – дыхательная гимна-

стика, аутогенная тренировка, релаксации и т.п., овладение которыми позво-

ляет педагогу рационально использовать свои ресурсы (эмоциональные, ин-

теллектуальные, нравственные и др.) в профессиональной деятельности и кон-

фликтной ситуации.  
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Формирование ЭУ педагога, как полагает О.П. Никитина, обусловлено 

также субъективным фактором - особенностью интеллектуальной деятельности 

личности [84]. Если этот фактор не в полной мере учтен в процессе профессио-

нальной подготовки будущего педагога, наблюдаются психосоматические забо-

левания, определяющие деструкции профессиональной деятельности.  

По мнению К.М. Левина, развитие ЭУ осуществляется одновременно с 

формированием целостной личности, определяется особенностями типа выс-

шей нервной деятельности, навыков поведения, развития интеллектуальной 

сферы. К.М. Левин подчеркивает, что ЭУ — это целостная интегративная ха-

рактеристика личности, выражающая готовность противостоять эмоцио-

нально стрессовым факторам в трудных ситуациях, способность сохранять ак-

тивность в продуктивной деятельности и работоспособность, несмотря на 

негативные факторы [61].  

А.В. Мирошин пишет: «…в работе педагога различные эмоциональные 

факторы, связанные не с общезначимыми условиями, а с индивидуальностью 

педагога и его уникальным эмоциональным строем, могут вызвать эмоцио-

нальное напряжение даже там, где ситуация далека от эмоциогенности» [Цит. 

77, с. 89]. В данном случае индивидуальность педагога в ЭУ проявляется в гу-

манистической позиции педагога, способности реализовывать свои замыслы в 

профессиональной деятельности, в проявлении самообладания в эмоцио-

нально воздействующих ситуациях. Кроме того, Султанова И. В также выде-

ляет факторы, влияющие на ЭУ студентов педагогических вузов, среди кото-

рых можно назвать такие: различные педагогические воздействия, межлич-

ностное взаимодействие, мотивация личности, способность адаптации к новой 

социальной среде, поведение при решении сложных задач, организация видов 

деятельности.  

В настоящем исследовании для выявления факторов, влияющих на ЭУ 

студентов ФГБОУ ВО «Армавирский государственный педагогический уни-

верситет, были в рамках пилотажного исследования опрошены 120 студентов 

2 - 4 курсов. Результаты интервью показали, что к факторам, влияющим на ЭУ 
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студентов педагогических вузов, относятся следующие: социальная среда, ма-

териальные условия, межличностное общение, педагогическое взаимодей-

ствие; нервная система, морально-волевые качества, личностные особенности, 

критическое мышление. Мы обнаружили, что результаты интервью в целом 

соответствуют перечисленным выше факторам, влияющим на ЭУ. Таким обра-

зом, при определении условий, формирующих ЭУ студентов педагогических 

вузов, необходимо учитывать эти факторы. 

Необходимо отметить, что влияния различных факторов на ЭУ личности 

педагога связано с процессами адаптации: поведение педагога носит адапта-

ционный характер. Так, Ю.А. Рокицкая в своей работе подтверждает, что ЭУ 

обладает адаптационным потенциалом [98]. Адаптивная функция ЭУ позво-

ляет адекватно приспосабливаться к новой и изменяющейся внешней ситуа-

ции, помогает успешно интегрироваться в профессиональную деятельность. 

Кроме того, адаптивная функция ЭУ способствует сохранению равновесия 

между внутренними эмоциональными состояниями и внешними ситуациями, 

и помогает человеку эффективно решать задачи в напряженной, эмоциогенной 

ситуации и лучше адаптироваться в обществе с помощью применения знаний, 

умений и навыков 

Опираясь на результаты теоретического анализа педагогических и пси-

хологических исследований и в связи с поставленными задачами, мы опреде-

лили компоненты ЭУ студента, как будущего педагога: эмоциональный, когни-

тивный, поведенческий. Выделение компонентов ЭУ опиралось на: принцип 

структурирования и интерпретации внутренних компонентов изучаемого фе-

номена, их взаимообусловленность; принцип согласованности и целостности 

понятия «ЭУ». Процесс определения компонентов ЭУ также опирался на науч-

ное понимание единства и взаимосвязи научного знания и опыта деятельности, 

процесса открытия новых знаний от наблюдения до экспериментальной апро-

бации и верификации полученных знаний [33].  

Кроме того, определение компонентов базового понятия нашего исследо-

вания – «ЭУ студента - будущего педагога» базировалось на выше описанных 
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научных подходах, раскрывающих различные грани исследуемого феномена, 

такие как  физиологическая характеристика состояния нервной системы (сила, 

слабость, возбудимость, торможение и т.п.), что позволило определить ЭУ как 

личностную характеристику и выделить ее возможности: способность мини-

мизировать негативное воздействие сильных эмоциональных потрясений, го-

товность разрешать критические ситуации, управлять эмоциональными про-

явлениями в профессиональной деятельности.  

Дадим краткую характеристику выделенных нами основных компонентов 

ЭУ (далее в тексте диссертации они получат более развернутую интерпрета-

цию в диагностическом и содержательно-методическом аспектах). 

Итак, на основе применения вышеперечисленных подходов мы прежде 

всего выделяем эмоциональный компонент ЭУ педагога, характеризующий 

степень и характер выражения эмоционально-психического состояния лично-

сти, которое обеспечивает определенные эмоциональные реакции, их проявле-

ние в неопределенных и экстремальных жизненных и педагогических ситуа-

циях. 

Когнитивный компонент ЭУ педагога отражает его способность адек-

ватно воспринимать и интерпретировать информацию об окружающей среде и 

своих эмоциях, осознавать свое состояние и эмоциональные реакции на раз-

личные ситуации, объективного понимания собственные возможности и огра-

ничения, и включает в себя такие элементы, как эмпатия, самоанализ, саморе-

флексия и саморегуляция мыслей, способность применять гибкость мышления 

в анализе ситуации, и принимать адекватные решения в своей профессиональ-

ной педагогической деятельности. 

Поведенческий компонент ЭУ педагога представляет собой совокуп-

ность конкретных действий и поведения, которые определяется его способно-

стью контролировать и регулировать свои эмоции, проявлять эффективные 

коммуникативные умения, адекватно реагировать на стрессовые ситуации, вы-

бирать эффективные модели поведения в сложной и неопределенной эмоцио-

нальной ситуации, поддерживать благоприятную атмосферу в 
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образовательном процессе, способностью проявлять эмоциональную откры-

тость, дружелюбие, учитывать культурные особенности аудитории и проявлять 

терпимость к различиям взглядов и позиций. 

Развитие эмоционального, когнитивного и поведенческого компонентов 

ЭУ являются важными аспектами личностной характеристики современных 

педагогов, их профессионального роста. Перечисленные компоненты тесно 

взаимосвязаны между собой. Так, эмоциональная устойчивость педагога зави-

сит от его способности распознавать и реагировать на свои эмоции, при этом 

когнитивный компонент играет важную роль в данном процессе, поскольку он 

включает в себя осознание своих мыслей, оценку ситуаций и принятие адек-

ватных решений, а поведенческий компонент в этой ситуации определяет кон-

кретные действия педагога в ответ на эмоциональные вызовы. Важно, что про-

явление поведенческого компонента ЭУ педагога может влиять на уровень са-

морегуляции и контроля своего поведения, а в стрессовых ситуациях может 

определять уровень ЭУ.  

Известно, что педагогическая деятельность определяется как наиболее 

эмоционально напряженная [3; 81]. Сегодня большинство педагогов страдают 

психосоматическими заболеваниями, находятся в стрессовой ситуации и тем 

самым для них характерен низкий уровень ЭУ. Каждому человеку присуще 

проявление эмоциональной неустойчивости, но в профессиональной деятель-

ности она обуславливает нестабильность отношений в системе «педагог-уча-

щийся», приводит к быстрому эмоциональному выгоранию, если педагог не 

научится ею управлять, чего допустить нежелательно. По мнению Л.П. Бада-

ниной, эмоциональная неустойчивость определяется как интегративное лич-

ностное свойство, проявляющееся в нарушении эмоционального равновесия, 

тревожности, фрустрированности, страхов, невротизма [4].  

Причиной эмоциональной неустойчивости, по мнению Я. Рейковского, 

является высокая или низкая эмоциональная чувствительность человека [96]. 

К.К. Платонов и Л.М. Шварц рассмотрели взаимосвязь между эмоциональной 

неустойчивостью человека и способностью к саморегуляции эмоциональных 
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состояний, что влияет на эффективность жизнедеятельности в сложных эмо-

циональных ситуациях [71]. 

В современном образовании к компетентности педагогов предъявляются 

высокие требования. ЭУ рассматривается как важнейший компонент компе-

тентности педагогов, поскольку она помогает педагогам позитивно адаптиро-

ваться к стрессовым условиям работы, справляться с эмоциональными ситуа-

циями, развивать эффективные стратегии преодоления трудностей, тем самым 

улучшать самочувствие и ускорять профессиональный рост.  

Необходимо отметить, что педагоги, обладающие высоким уровнем са-

морегуляции, способны сохранять спокойствие и контроль над своими эмоци-

ями даже в сложных ситуациях, что благоприятно сказывается на качестве об-

разовательного процесса. А педагоги, у которых достаточно развиты все три 

выше названных компонента ЭУ, педагоги с высоким уровнем самосознания, 

эмоциональной регуляции и адаптивного мышления имеют более низкий уро-

вень стресса и более высокую профессиональную компетентность, и дости-

гают больших успехов в своей профессиональной деятельности. 

Все выше сказанное подтверждает необходимость формирования ЭУ у 

педагогов, в частности на этапе профессионального образования. Сегодня в 

содержании профессиональной подготовки педагога, к сожалению, не в пол-

ной мере представлены аспекты, обуславливающие развитие ЭУ будущих пе-

дагогов, умений адекватно фиксировать и понимать свои эмоции, а также эмо-

ции другого человека, способности корректно проявлять свои эмоции в обра-

зовательном процессе. Поэтому важно в процессе профессиональной подго-

товки создать условия для включения студентов в моделируемые эмоцио-

нально напряженные ситуации, требующие от них способности проявления 

ЭУ, находить эффективные средства и технологии для ее успешного формиро-

вания. 

Таким образом, проведенный анализ научной литературы позволил вы-

явить основные психологические подходы к определению сущности ЭУ (пси-

хофизиологический, поведенческий) и рассмотреть данный феномен с 
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позиции компетентностного подхода как интегральное свойство личности пе-

дагога, профессиональную компетенцию, проявляющуюся в способности со-

хранять стабильность стенических эмоций и эмоциональных реакций при воз-

действии разнообразных стрессоров, эффективно решать задачи педагогиче-

ской деятельности, сохранять здоровье и работоспособность в напряженной, 

эмоциогенной ситуации, принимать ответственные решения в непредвиден-

ных ситуациях педагогической деятельности.  

В связи с актуальностью и необходимостью формирования ЭУ у педаго-

гов в ходе исследования на основе изучения сущности ЭУ, факторов, влияю-

щих на ее формирование у педагогов, выделены ее структурные компоненты, 

которые тесно связаны между собой, которые определяют диагностику и пути 

ее формирования ЭУ у педагогов: эмоциональный, который характеризуется 

степенью и характером выражения эмоционально-психического состояния 

личности, обеспечивающего эмоциональные реакции, их проявление в неопре-

деленных и экстремальных жизненных и педагогических ситуациях; когни-

тивный, проявляющийся в осведомленности педагога в вопросах ЭУ; поведен-

ческий, отражающий особенности владения своим эмоциональным состоя-

нием и использования техник управления им педагогом.  

 

1.2. Методы и психолого-педагогические практики формирования                         

эмоциональной устойчивости и их применение в отечественном                         

опыте профессионального образования 

Одной из значимых особенностей деятельности педагога выступает его 

стрессогенность. Множество факторов, таких как высокая нагрузка рабочего 

дня, большая ответственность и взаимоотношения в коллективе, а также кон-

такты с родителями детей способствуют возникновению высоких эмоциональ-

ных нагрузок, нервного перенапряжения. Современные ритмы и темпы про-

фессиональной деятельности педагога в сокращенные сроки зачастую 
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обеспечивают профессиональное выгорание и влияют на их эмоционально-

психическое здоровье, которое проявляется в нервных срывах, раздражитель-

ности, конфликтах с обучающимися и родителями и др. 

Исследования, проведенные рядом исследователей, в частности, Л. M. 

Митиной, А.К. Марковой, А.В. Савченковой, Ю.В. Яковлевой и др., свидетель-

ствуют, что педагоги-практики, будущие педагоги в недостаточной степени 

владеют методами и техниками адекватного эмоционального реагирования на 

стрессовые ситуации и имеют низкий уровень профессиональной адаптации 

[81]. 

Проведенное нами пилотажное исследования способности совладать со 

своими эмоциями в трудных, сложно прогнозируемых ситуациях подтвер-

ждает данные ученых. Многие педагогические работники отмечают частое 

проявление у них раздражительности, нервозности, снижение активности в те-

чение рабочего дня или после его завершения. Большинство из них наблюдают, 

что им трудно управлять своим эмоциональным состоянием, что они не вла-

деют приемами, способствующими снятию чрезмерного эмоционального 

напряжения, не обладают методами профилактики и предупреждения негатив-

ных эмоциональных нагрузок. 

В ходе исследования было также выявлено, что современные студенты пе-

дагогического вуза также подвержены высоким эмоциональным нагрузкам.  Это 

связано с тем, что современная жизнь студента также нередко сопровождается 

стрессовыми ситуациями, которые могут оказывать негативное влияние на их 

физическое и психическое здоровье. Анализ студенческой жизни позволил вы-

явить ряд причин и факторов, обуславливающих вероятность возникновения у 

студентов стрессовых ситуаций: высокие требования учебного процесса, экза-

мены, зачеты, контрольные работы; нехватка времени; конфликты или про-

блемы в коммуникации среди обучающихся; финансовые проблемы; личные 

проблемы; озабоченность, связанная с неопределенностью будущего и пр. 

Сказанное ставит перед преподавателями задачу, с одной стороны, так 

организовать учебную жизнь студента, чтобы она приносила меньше нервных 
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переживаний, а с другой стороны, создать условия для целенаправленного 

формирования у них стрессоустойчивости.  

В связи со сказанным в настоящее время актуализируется задача вклю-

чения методов и технологий, обеспечивающих формирование ЭУ будущих пе-

дагогов, в профессиональную подготовку. 

Анализ психолого-педагогической литературы, практики высшего и сред-

него педагогического образования свидетельствует о том, что накоплен доста-

точно значительный арсенал средств формирования ЭУ у педагогических ра-

ботников. В данном параграфе проанализируем методы и средства формирова-

ния ЭУ, которые применяются в отечественной практике подготовки педагогов. 

Изучение психолого-педагогических исследований позволило условно 

выделить 3 группы психолого-педагогических практик, методов, направлен-

ных на формирование ЭУ личности: социально-педагогические, психофизиоло-

гические и художественно-творческие. В основу данной классификации поло-

жены доминирующие механизмы влияния практики на эмоциональную сферу 

личности: в первом случае методы в большей степени влияют на интеллекту-

ально-профессиональную сферу, связаны с когнитивным компонентом ЭУ; 

вторая группа методов предполагает психофизический механизм воздействия 

на организм и опосредованно на эмоциональную сферу и отражает эмоцио-

нальный компонент ЭУ; третья группа методов оказывает влияние на эмоции 

личности через проявление художественного творчества, самовыражения в 

нем и проживания определенных эмоциональных состояний. 

Далее рассмотрим из названных методов наиболее популярные и повыша-

ющие ЭУ будущих педагогов, апробированные в ряде исследований [60; 107].  

Социально-педагогические практики.  

В данную группу включены методы, в большей степени связанные с фор-

мированием профессиональной позиции, педагогической мотивации, направ-

ленности личности, профессионального самосознания, эмоциональной отзыв-

чивости, поведенческой гибкости в конфликтных ситуациях. К данной группе 

практик могут быть отнесены различные методы активного взаимодействия, 
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такие как: групповые дискуссии, деловые игры, кейс-методы (методы анализа 

педагогических ситуаций), тренинги и пр. 

Наибольшее распространение получили тренинги профессионально-пе-

дагогического общения, которые являются по сути нацеленными как на фор-

мирование личности в целом, так и на формирование эмоциональной сферы 

личности педагога, в частности, на развитие их ЭУ как значимого свойства 

личности в процессе общения [139; 141]. Как отмечает Л.В. Шепелева, тре-

нинги профессионально-педагогического общения формируют навыки педаго-

гической коммуникации, способность управлять общением в заданной педаго-

гической ситуации [141]. 

По мнению М.И. Чумакова, групповые тренинги профессионально-пе-

дагогического общения обладают высоким эмоциональным энергетическим 

зарядом, увеличивают личностные ресурсы педагога [139]. В тренингах педа-

гоги различной эмоциональной направленности приобретают навыки взаимо-

действия в конфликтной и бесконфликтной ситуации; осваивают опыт комму-

никаций в реалистичных жизненных ситуациях, стимулирующих различный 

спектр эмоций. Именно групповые тренинги, проводимые под руководством 

психолога, способствуют социальной адаптации молодых педагогов в новых 

условиях образовательной организации и активному приобретению опыта 

эмоционально положительного взаимодействия друг с другом. 

К социальной технологии как разновидности тренинга отнесена деловая 

и ролевая игра, направленная на освоение профессиональных ролей в различ-

ных педагогических ситуациях, форм поведения и навыков критического 

мышления и анализа различных педагогических ситуаций и эмоциональных 

проявлений. В ролевой игре у педагогов снижается эмоциональное напряже-

ние, создается благоприятный климат для общения и межличностных отноше-

ний, формируется опыт сотрудничества. Ролевые педагогические игры позво-

ляют осуществить «… безболезненный переход к реальному выполнению про-

фессиональных обязанностей» [Цит. 21, с. 72]; самостоятельно 
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конструировать программу действий, находить способы принятия ответствен-

ности в различных ситуациях, приобретать стиль педагогической деятельно-

сти [84]. 

Эффекты ролевой игры заключены, по мнению Н.В. Самоукиной, в том, 

что в них участники, самостоятельно проигрывая роли, углубляют знания, 

навыки в области принятия самостоятельных решений, обучаются эмоцио-

нально позитивному взаимодействию друг с другом [105].  

Некоторые исследователи считают, что ролевая игра в основном направ-

лена на освоение профессиональных функций и отношений, своих позиций и 

ролей, но в меньшей степени влияет на формирование ЭУ. Однако в ролевой 

игре, как отметила Г.С. Жукова, обучающиеся осваивают эмоциональный 

опыт взаимодействия с различными субъектами в значимых ситуациях; 

оценки поведения на основе рефлексии по поводу переживаемых эмоций, и с 

ней мы полностью согласны [43].  

В некоторых случаях, если заданы в игре ситуации противоречивые или 

конфликтные, то между участниками игры могут возникнуть эмоционально-

напряженные отношения, которые могут приобрести затяжной характер. Для 

разрешения возможных ситуаций такого рода понадобится специалист, владе-

ющий другими техниками, который научит персонально педагога справляться 

с подобными ситуациями.  

Также в целях формирования ЭУ в педагогической практике применя-

ются групподинамические и психогимнастические упражнения как индивиду-

ально, так и в рефлексивно-перцептивных тренингах, которые нацелены на 

развитие социальной компетентности (культуры общения, навыки нейтрали-

зации отрицательных эмоций). Несмотря на то, что в основном они направ-

лены на формирование опыта решения задач и коллективного взаимодействия, 

но они могут быть использованы и для гармонизации взаимодействий в группе 

участников и для повышения ЭУ педагогов, поскольку предоставляют воз-

можность свободно импровизировать и влиять на возникающие непредвиден-

ные эмоциональные ситуации, принимая собственные решения и проверяя их 
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эффективность.  

Психогимнастические упражнения решают несколько задач педагогиче-

ской деятельности: гармонизировать внутренний мир педагога, развивать 

навыки снятия психического напряжения и педагогической рефлексии, актуа-

лизировать психические ресурсы педагога. По утверждению Н.В. Самоуки-

ной, выполнение педагогом таких упражнений способствует формированию 

ориентаций в собственных психических состояниях, правильно оценивать 

данные состояния, достижения успеха в профессиональной деятельности при 

соотносительно незначительных затратах нервно-психической энергии [104]. 

В целом психогимнастические упражнения направлены на укрепление психо-

логического здоровья педагога, развитие его способности снимать эмоцио-

нальное напряжение и расслабляться. Регулярные упражнения помогают при-

обрести спокойствие, приобрести повышенную устойчивость к негативным 

(стрессовым) воздействиям. 

Психофизические практики. 

Психофизические практики реализуются посредством психофизических 

методов, которые связаны с применением приемов саморегуляции эмоцио-

нального состояния, с психофизиологическими влияниями на организм и опо-

средованно воздействующими на эмоциональное состояние через тело, движе-

ния, дыхание. Данная группа методов может быть представлена специальными 

физическими упражнениями, дыхательной гимнастикой, самовнушением, 

психофизическими тренировками, медитативными практиками. 

Среди традиционных методов восстановления психоэмоционального рав-

новесия педагогов можно назвать широко используемый в образовательной 

практике аутотренинг (технология самовнушения или позитивного самовоз-

действия с максимальным расслаблением мышц) [23; 103]. Аутотренинг как 

технология позволяет визуализировать приятные образы и достигать расслаб-

ления на физическом и психическом плане.  

Необходимо отметить, что данная технология не всегда обеспечивает ре-

зультат в достижении ЭУ, что связано с индивидуальными способностями 
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личности – умениями визуализировать образы, сосредотачиваться на образах, 

способностью к волевой саморегуляции и т.п. Аутотренинг требует ежеднев-

ной практики для приобретения особых умений, что для педагога затратно по 

времени. Не всегда педагог самостоятельно сможет освоить данную техноло-

гию. При этом следует отметить: если педагог овладел аутотренингом, то он 

становится эффективным способом снятия эмоционального напряжения, уста-

лости, самоконтроля психоэмоционального состояния. Н.В. Самоукина в своей 

работе пишет, что «формируя навыки релаксации, педагог может стать наблю-

дателем в отношении своей системы ценностных ориентаций, осознать опыт, 

достигнуть результаты, дать оценку достигнутому» [104]. 

В таких случаях возможно использовать упражнения на медитацию, 

направленные на восстановление и поддержку энергетического баланса орга-

низма педагога [16; 108; 166]. А.В. Семенова в своем исследовании раскрывает 

сущность процесса медитации, которая заключается в размышлении о чем-то 

конкретном (предмете, явлении) в условиях, с одной стороны, психической ре-

лаксации, и сосредоточенности внимания, с другой стороны [Цит. 108, с. 97].  

Медитативные практики, как отмечают психологи, являются эффектив-

ным методом самосовершенствования и духовного самовоспитания личности. 

Так, К.Г. Юнг отмечал, что именно медитация влияет на бессознательные про-

граммы поведения человека [149]; актуализирует внимательность, сосредото-

ченность и мудрость [25]; формирует опыт взаимодействия субъектов системы 

педагогического образования (аффективный, интеллектуальный опыт, воле-

вой) [109].  

Медитация в определенной степени является сложным методом для пе-

дагога в освоении, т.к. требует наставника, особенно на первоначальном осво-

ении медитативной практики, связана с многократным повторением и само-

обучением для эффективного использования ее в профессиональной деятель-

ности. В исследованиях А.В. Семеновой доказана значимость и эффектив-

ность технологии медитации в преподавательской деятельности в вузе. Автор 

отмечает, что благодаря медитации снимаются внутренние психические 
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барьеры, происходит укрепление и перестройка эмоционально-волевой сферы 

личности, снимается раздражительность [Цит. 108, с. 99]; вырабатывает пози-

тивное настроение, позитивно влияет на решение проблемных ситуаций, сни-

жает эмоциональное напряжение, стимулирует педагогическое творчество 

[16]. Выявленные теоретические положения относительно метода медитации 

дают основание говорить о возможности его использования в подготовке пе-

дагогических кадров в вузе в качестве средства регуляции эмоциональных со-

стояний. 

В российской отечественной образовательной практике педагоги ак-

тивно используют физические упражнения (ходьба, самомассаж, дыхание) 

как средства поддержки физической активности, предотвращения стрессовых 

воздействий, которые используются в течение короткого времени на занятиях 

студентов (лекциях, семинарах).  

Отметим, что антистрессовым средством является ходьба, поддержива-

ющая жизненный ритм, устойчивость к негативному влиянию стрессоров и 

т.п., в результате которой возникают умеренные физические нагрузки, стиму-

лирующие выработку эндорфина, что позитивно влияет на психоэмоциональ-

ное состояние личности.  

Положительный эффект на эмоциональную сферу также оказывают ды-

хательные упражнения, выполняемые с закрытыми глазами, сосредотачива-

ясь на собственном дыхании. Научно доказано, что глубокое дыхание способ-

ствует расслаблению, снятию эмоционального напряжения. Причина заключа-

ется в том, что глубокое дыхание может активировать парасимпатическую 

нервную систему. Когда парасимпатическая нервная система активирована, 

она замедляет частоту дыхания, снижает кровяное давление. А значит, наш 

организм в данной ситуации пребывает в состоянии расслабления, тем самым 

снимая напряжённую эмоцию.  

В профессиональной деятельности для гармонизации эмоционального 

состояния педагоги применяют самомассаж затылочной области и шейного 

отдела, чтобы снять стресс в напряженной обстановке. С.А. Кручинин 
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отмечает, что эффективность самомассажа в снятии напряжения мышц опре-

деляется систематическим расслаблением, что позволяет педагогу адекватно 

и спокойно реагировать на внешние раздражители [59]. 

Необходимо отметить, что оздоровительный, лечебно-профилактиче-

ский эффект указанных физических упражнений достигается благодаря их си-

стематическому выполнению. И несмотря на то, что вышеприведенные упраж-

нения не улучшают физиологические функции организма, они повышают пси-

хологические качества, улучшают эмоциональное состояние личности. 

Художественно-творческие практики. 

Художественно-творческие практики представлены группой методов, 

основанных на различных видах искусства (изобразительного, драматиче-

ского, танцевального, музыкального и пр.). В литературе чаще всего их назы-

вают арт-технологиями или арт-практиками, которые оказывают гармонизи-

рующее, успокаивающее, расслабляющее, укрепляющее, стимулирую-

щее влияние на состояние личности.  

В рамках нашего диссертационного исследования изучение арт-практик 

играет особую роль и имеет большое значение. Действительно, искусство 

имеет огромное влияние на эмоциональное состояние человека. Оно способно 

вызывать различные чувства, пробуждать эмоции и создавать особую атмо-

сферу. Для педагогов, работающих с детьми, подверженных стрессу и эмоци-

ональным переживаниям, использование арт-практик может быть полезным 

инструментом для формирования ЭУ. Арт-практики представляют собой раз-

личные техники и методы, основанные на использовании художественных ма-

териалов и процессов арт-деятельности. Как правило, они направлены на раз-

витие творческого мышления, самовыражения и самопознания. При этом они 

имеют не только культурологическую ценность, но и являются эффективным 

инструментом для работы с эмоциями и стрессом. Арт-практики помогают пе-

дагогам раскрыть свой внутренний потенциал, осознать свои чувства и эмо-

ции, а также управлять ими в конструктивном направлении. В результате по-

вышается эмоциональная устойчивость педагога, что позволяет ему лучше 
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справляться с трудностями и стрессовыми ситуациями в процессе образова-

тельной деятельности. 

В качестве психологического механизма влияния арт-практик на лич-

ность выступают такие процессы, как сублимация, трансформация и замеще-

ние. Эти механизмы основываются на том, что все внутренние эмоции в про-

цессе арт-деятельности не вытесняются в подсознание, а преобразуются в экс-

прессивные образы или замещаются другими.  

Так, например, первый механизм  - сублимация  - заключается в том, что 

средствами изобразительного искусства создается возможность «воссоздать» 

какую-то конфликтную и эмоционально травмирующую ситуацию в символи-

ческой форме рисунка, формы, цвета и пр. Второй и третий механизмы (транс-

формация и замещение)  связаны с эстетической реакцией на ситуацию, которая 

или наполняется эмоциональным ресурсом, закрепляя его, или позволяет изба-

виться от негативного опыта путем замещения его на положительный, изменить 

его, перевести отрицательные ассоциации, негативные эмоции в позитивные. 

Включаясь в арт-практики, личность, благодаря языку символов, художе-

ственных образов, личность проявляет творческую активность, выражает, осо-

знает, проецирует, преображает, сопереживает, перерабатывает эмоции, чув-

ства, что в целом способствует формированию стрессоустойчивости, эмоцио-

нальной стабильности и устойчивости. В конечном итоге решается задача со-

хранения здоровья эмоционального, физического, психического. 

Необходимо отметить, что арт-практики, стимулирующие развитие ЭУ, 

представлены различными формами искусства, такими как рисунок, живо-

пись, скульптура, музыка, танец и драматургия. Арт-технологии представлены 

различными формами искусства, такими как рисунок, живопись, скульптура, 

музыка, танец и драматургия. Арт-технологии представлены различными фор-

мами искусства, такими как рисунок, живопись, скульптура, музыка, танец и 

драматургия. Далее перечислим основные виды арт-практик, используемых в 

качестве развития ЭУ личности и более подробнее, в связи с проблематикой 

нашего исследования, остановимся на изобразительных арт-практиках.  
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Одним из видов использования искусства для формирования ЭУ педа-

гога является музыкальные арт-практики. Музыка имеет сильное воздействие 

на эмоции и может быть использована для создания спокойной, расслабляю-

щей атмосферы. В то же время определенный характер музыки может тонизи-

ровать, активизировать эмоции. 

В ряде научных исследований доказано положительное влияние музыки 

на эмоциональную сферу личности. Так в работе Губиной С.Т. изучена про-

блема профилактики и коррекции эмоционального выгорания педагогов с по-

мощью музыкальных психологических средств воздействия. Автором разра-

ботан организационно-методический комплекс музыкальных психологиче-

ских средств профилактики и коррекции эмоционального выгорания педаго-

гов, разработаны циклы музыкальных психологических средств воздействия, 

описана методика их использования с учётом постановки индивидуальных за-

дач в условиях профессиональной деятельности [31].  

Блиновой О.А выявлены особенности проведения психо-коррекционной 

и психотерапевтической работы с отдельными профессиональными группами 

(психологами, педагогами и музыкантами-исполнителями). Заслугой ученого 

является то, что она разработала комплексную методику личностно-ориенти-

рованной музыкальной психотерапии, куда вошли программа «Мир музыки» 

и «Банк техник», а также описала схему процесса музыкальной психотерапии 

и представила практические формы реализации разработанной методики [8]. 

Также стоит отметить значимость танцевальных арт-практик в про-

цессе формирования ЭУ педагога. Танец не только помогает выразить чувства 

через движение, но и позволяет освободиться от напряжения в теле и привести 

его в состояние расслабления. Занятия танцевальными практиками могут по-

мочь педагогам справиться со стрессом, повысить самооценку и самовыраже-

ние, а также улучшить физическую форму. 

Влияние танцевальных практик на эмоциональную сферу педагогиче-

ских работников специально в научном мире пока не изучалось. Однако ис-

следования, проведенные в смежных психологических областях, доказывают 
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положительное влияние музыкальных техник на эмоциональную сферу лич-

ности. Так, например, Н.Ю. Оганесян, исследуя использование танцевальной 

терапии в реабилитации психотических расстройств, раскрыла теоретико-ме-

тодологические аспекты изучения телесной и танцевальной терапии, разрабо-

тала и апробировала комплекс методик для выявления эффективности танце-

вальной терапии психотических пациентов; описала и внедрила в практику 

техники танцевальной терапии и выявила позитивные изменения телесных, 

психоэмоциональных проявлений в процессе танцевальной терапии [86]. 

Целью исследования Каневской Н.В. явилось изучение возможности ис-

пользования структурированного танца как средства изменения психических 

состояний и отношений в подростковый период. Автором разработана про-

грамма тренинга с использованием структурированного танца, раскрыты ин-

дивидуальные особенности двигательной активности подростков в танце; вы-

явлены возможности использования структурированного танца для закрепле-

ния навыков общения на невербальном уровне, проявления адекватных эмо-

ций в процессе коммуникации. В исследовании доказана положительная ди-

намика влияния структурированного танца на психические состояния под-

ростков, в том числе эмоциональные [54].  

Кроме того, использование арт-практик, связанных с драматизацией, 

может быть полезным инструментом для педагогов. Драматизация предлагает 

возможность играть различные роли, выражать эмоции через актерское ма-

стерство и экспериментировать с различными ситуациями. Это помогает пе-

дагогам развивать эмпатию, улучшать коммуникативные навыки и находить 

способы управления своим эмоциональным состоянием. Анализ научных ра-

бот свидетельствует об отсутствии системных исследований в области исполь-

зования практик драматизации в качестве средства развития эмоциональной 

сферы личности педагогов, однако встречаем отдельные исследования, в ко-

торых авторы обращаются к практике драматизации. Например, в исследова-

нии Бережной М.С. разработана и апробирована программа социокультурной 

адаптации молодежи в процессе художественно-творческой деятельности в 
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вузе, в рамках которой широко использовалась драматизация. Автор доказы-

вает значительные адаптационные возможности драма-терапии [7].  

В контексте социокультурной адаптация подростков Фузейникова И.Н. 

разработала театрально-педагогическую модель, направленную на развитие 

межличностных и внутриличностных процессов в подростковой группе, в ко-

торой эмоциональные взаимодействия играют определяющую роль. Автору 

удалось также доказать положительное влияние театральной деятельности на 

социокультурную адаптированность подростков [127].  

Изобразительные арт-практики представляют собой широкий спектр 

творческих методик: живопись, рисование, лепка, коллажи и другие формы 

художественного выражения. Благодаря свободному и неформальному под-

ходу к процессу создания произведения изобразительные арт-практики позво-

ляют человеку полностью погрузиться в свое внутреннее мироощущение и вы-

разить его через цвета, формы и текстуры.  

Рисование является одним из самых универсальных способов выраже-

ния себя. Однако рисунок не только помогает нам выразить наши внутренние 

миры, но и имеет особую роль в формировании ЭУ. Роль рисунка в формиро-

вании ЭУ заключается в нескольких аспектах. Во-первых, рисунок помогает 

нам осознать, осмыслить и распознать свои эмоции. Во-вторых, рисунок дает 

возможность выразить эмоции, которые личность не может или не хочет вы-

разить словами. Несмотря на то, что некоторые эмоции слишком сложны и 

интенсивны для описания, через рисунок мы можем передать их на бумаге. 

Это помогает освободиться от негативных эмоций и облегчить свое состояние. 

Третий аспект заключается в том, что рисунок позволяет переживать и обра-

батывать эмоции безопасным способом.  

Важно то, что рисование даёт возможность выразить и обработать эти 

эмоции в безопасной и контролируемой среде. Также рисунок может быть ис-

пользован как инструмент саморегуляции эмоций. В процессе рисования вни-

мание фокусируется на процессе создания работы, что помогает расслабиться, 

снизить уровень стресса и восстановить эмоциональное равновесие. Наконец, 
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рисунок может быть использован как инструмент саморегуляции эмоций. Когда 

мы занимаемся рисованием, наше внимание фокусируется на процессе созда-

ния работы и отвлекается от повседневных проблем. Это помогает нам рассла-

биться, снизить уровень стресса и восстановить эмоциональное равновесие. 

Наряду с рисованием одним из таких методов является живопись, кото-

рая позволяет выразить свои чувства на холсте или бумаге. Использование раз-

личных красок, текстур и линий помогает передать эмоциональный опыт и со-

здать особую атмосферу. Также стоит отметить метод абстрактного искусства, 

который позволяет выразить сложные эмоции без использования конкретных 

образов. Это дает возможность полностью погрузиться в процесс творчества 

и осознать свои эмоциональные состояния. 

Еще одним важным методом является рисование мандал. Мандала - это 

символическое изображение, которое помогает улаживать конфликты и гар-

монизировать эмоции. Рисование мандалы способствует сосредоточению вни-

мания, расслаблению и саморазвитию. Также в качестве арт-практики, влияю-

щей на эмоциональную сферу, является скульптура. Создание трехмерных 

форм позволяет физически ощутить свои чувства и пережить процесс преоб-

разования негативной энергии в положительную. 

В последнее время распространение получила арт-практика коллажа, ко-

торая предполагает использование различных материалов: фотографий, бу-

маги, ткани и других предметов для создания композиции, которая может от-

ражать определенную эмоцию или переживание. Коллаж может служить спо-

собом отработки негативных эмоций или создания символических образов для 

работы над текущими эмоциональными переживаниями. 

Таким образом, роль изобразительных арт-практик в формировании 

эмоциональной сферы заключается в том, что они дают возможность личности 

осознать и ощутить свои эмоции более глубоко, освободиться от негативных 

эмоций и стресса. Через активное творчество можно выразить гнев, печаль или 

страх, что помогает очиститься от накопившихся негативных эмоций и приве-

сти внутреннее состояние к балансу. Они помогают лучше понять и управлять 
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своими эмоциями, развивают чувство эмпатии, формировать эмоциональную 

устойчивость. 

В определении видов конкретных арт-практик мы придерживаемся по-

зиции Е.А. Тупичкиной [118], которая выделяет следующие виды, связанные с 

влиянием на эмоциональную сферу личности, направленные на: 

• гармонизацию и стабилизацию эмоционального состояния, психологи-

ческую поддержку позитивного эмоционального фона; 

• выражение, проживание и трансформацию нежелательных эмоций; 

• освоение способов расслабления, овладение навыками управления эмо-

циями, снятие негативных эмоциональных состояний; 

• понимание своих сильных сторон, формирование ЭУ; 

• повышение самооценки, решение проблем, преодоление трудностей и 

препятствий; 

• развитие коммуникативных способностей в совместной изобразитель-

ной деятельности. 

Анализ научных исследований свидетельствует, что арт-практики эф-

фективно зарекомендовали себя в подготовке будущих педагогов, в том числе 

в сфере эмоционального развития будущих специалистов. Такие известные 

ученые, как Т.Г. Глухова, Л.Д. Лебедева, Н.Е. Пурнис, С.В. Старикова и др. 

исследуют возможности использования арт-терапии и соответствующих мето-

дов в профессиональной подготовке педагога. Так, Л.Д. Лебедева, хотя и непо-

средственно не изучает аспект влияния практик арт-терапии на эмоциональ-

ную сферу личности педагога, но демонстрирует необходимость арт-педаго-

гической подготовки учителя, моделирует процесс инновационного арт-тера-

певтического образования учителя [60]. В своем исследовании Н.Е. Пурнис 

изучает возможности арт-терапии в психологическом обеспечении деятельно-

сти менеджера, разрабатывает инструментарий психологической коррекции и 

развития профессиональной деятельности - арт-терапевтическую программу, 

обеспечивающую психологическое здоровье личности, в которой большое 
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внимание уделяется эмоциональной сфере. Проведенные ею исследования, в 

частности, доказывают необходимость использования методов арт-терапии, 

направленных на гармонизацию эмоционального состояния личности, арт-

практик, предупреждающих эмоциональное неблагополучие и обеспечиваю-

щих ее психическое здоровье [94].  

 Близко к вышеотмеченным идеям исследование Т..Г. Глуховой, которая 

также актуализирует проблему формирования профессионального здоровья 

педагогов средствами арт-терапии. В своей работе автор научно обосновывает 

и практически доказывает возможность использования социально-психологи-

ческого тренинга арт-терапевтической направленности, в ходе которого 

наряду с развитием способности к самопринятию, самораскрытию, творче-

скому самовыражению, преодолению поведенческих стереотипов происходит 

также развитие эмоциональной и поведенческой гибкости [29].  

Кроме того,  большую роль средствам АРТ-технологий в развитии про-

фессиональной компетентности будущего педагога (социального педагога) от-

водит Старикова С.В. Ученый разрабатывает теоретические подходы к разви-

тию профессиональной компетентности будущих социальных педагогов сред-

ствами арт-технологий, ориентированных, в том числе, на развитие у них 

наряду с другими  эмоционально-мотивационного компонентов личности бу-

дущего педагога. Светлане Владимировне удалось реализовать на практике и 

на диагностической основе обосновать определенные ею условия эффектив-

ного использования арт-технологий в профессиональной подготовке и разра-

ботать научно-методические рекомендации в адрес учреждений профессио-

нального образования по их применению в процессе подготовки студентов к 

социально-педагогической деятельности [119].  

 Шкиль И.Е. изучала возможности использования социально-психологи-

ческих арт-технологий в формировании коммуникативной компетентности 

студентов технических вузов. В своем исследовании она, в том числе, акцен-

тировала внимание на эмоциональном компоненте коммуникации. Исследова-

тель раскрывает специфику такого рода арт-технологий и доказывает, что они 
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формируют механизмы эмоциональной саморегуляции, способствуют измене-

нию мировосприятия и системы отношений, тем самым позволяют более 

полно реализовать возможности профессионально-личностного и компетент-

ностно-творческого развития за счет слияния творчества и коррекционной арт-

практики [143]. 

 В последние годы стали развиваться и внедряться в практику новые ме-

тоды, виды арт-практики, направленные на работу с эмоциональной сферой. В 

качестве такого метода можно назвать метод нейрографики, автором которого 

является П.М. Пискарев. В настоящее время проведен ряд психологических 

исследований, которые доказывают высокую эффективность использования 

нейрографики в качестве средства эмоционального развития и коррекции, в 

частности формирования ЭУ. Приведем примеры диссертационных исследо-

ваний в данном направлении. О.А. Савельева изучила психологические ос-

новы нейрографики, доказала возможности использования данного метода в 

качестве средства коррекции психических состояний личности [100]. Н.Н. Зо-

рина исследовала развитие эмоционального интеллекта женщин средствами 

нейрографики и обосновала метод нейрографики как способ развития эмоци-

онального интеллекта, разработала программу развития эмоционального ин-

теллекта женщин [48].   

Возможность построения внутренней гармонии посредством методов 

нейрографики была изучена Комаровой И.Ю. Автор выявила особенности 

процесса построения «внутренней гармонии» посредством интегративного ав-

торского метода, разработанного на основе нейрографики. Также можно 

назвать отдельные опубликованные результаты направлений практической де-

ятельности следующих исследователей: использование нейрографики в пре-

одолении синдрома эмоционального выгорания у педагогов (К.Ю. Кравцова), 

управление коммуникациями с помощью нейрографики (Л.Ю. Абрамова) и др. 

 В процессе анализа научных исследований, посвященных проблеме ис-

пользования арт-практик в профессиональной подготовке будущих педагогов 

как средства развития их эмоциональной сферы, в частности ЭУ, мы 
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обнаружили ряд исследований, в которых использовались средства художе-

ственного творчества в профессиональной подготовке для решения выше от-

меченной задачи. Так, например, И.В. Лопаткина, раскрывая психологические 

основания и технологию включения художественного творчества в процесс 

профессионального становления студентов, также доказывает позитивное 

влияние творческой деятельности на эмоциональную сферу личности [65].  

Необходимо отметить, что данный подход чаще всего раскрывается при-

менительно к подготовке педагогов, подготавливающихся к художественно-

творческим видам деятельности (учителей музыки, музыкальных руководите-

лей, учителей изобразительной деятельности и пр.). В качестве примера 

можно привести исследование Гильман Р.А., которая рассматривала процесс 

развития творческой активности личности студента в системе высшего худо-

жественно-педагогического образования, делая акцент на декоративно-при-

кладном искусстве, которая она представляла в качестве базового компонента 

развития творческой активности студентов. Наше внимание привлекло обра-

щение Р.А. Гильман к аспекту формирования эмоциональной сферы в струк-

туре личности будущего педагога и использование в этих целях арт-практики, 

связанной с игровой кукольной культурой. Исследователь доказала ее влияние 

на эмоциональное воздействие на творческую активность личности худож-

ника-педагога в процессе обучения декоративно- прикладному искусству [28].  

Также можно назвать и другие исследовательские работы в рамках рас-

сматриваемого подхода: это и изучение  профессиональной подготовки буду-

щего учителя на основе взаимосвязи педагогической и художественно-эстети-

ческой деятельности Н.Н. Шевченко,  исследование  совершенствования ху-

дожественно-педагогического мастерства учителя-художника в системе повы-

шения – квалификации Ж.А. Сечиной и многие другие. 

Таким образом, проведенное теоретическое исследование позволило на 

основе доминирующих механизмов влияния на эмоциональную сферу лично-

сти выделить следующие методы и психолого-педагогические практики, ис-

пользуемые в отечественном профессиональном образовании: социально-
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педагогические практики, к которым можно отнести групповые дискуссии, де-

ловые игры, кейс-методы тренинги, психофизические практики, представлен-

ные специальными физическими упражнениями, дыхательной гимнастикой, 

самовнушением, психофизическими тренировками, медитативными практи-

ками; и художественно-творческие практики, представленные группой прак-

тик, основанных на различных видах искусства (музыкальные, танцевальные 

практики, связанных с драматизацией), а также группой изобразительных арт-

практик. Анализ научных исследований свидетельствует, что арт-практики 

эффективно зарекомендовали себя в подготовке будущих специалистов, в том 

числе в сфере эмоционального развития. 

Исходя из вышесказанного, мы можем констатировать, что в науке изу-

чаются, а в практике профессиональной подготовки востребованы методы, 

практики, которые влияют на эмоциональную сферу студентов, формируют 

эмоциональную устойчивость будущих педагогов. Необходимо отметить, что 

в России в последнее время возрос интерес к восточным, в частности, китай-

ским практикам, благотворно влияющим на эмоциональное состояние лично-

сти, в том числе на выработку ЭУ. Данные практики положительно зарекомен-

довали себя во всем мире. В российском образовании сегодня делаются пер-

вые шаги по их изучению и внедрению в профессионально-педагогическое об-

разование. Сказанное мотивировало нас на изучение возможностей использо-

вания восточных художественных и оздоровительных практик в формирова-

нии ЭУ будущих педагогов. Об этом речь пойдет в следующем параграфе. 

 

1.3. Потенциальные возможности китайских культурных                                             

и оздоровительных практик в формировании                                                     

эмоциональной устойчивости личности 

Китайская культура богата и разнообразна. Китайская культура известна 

своим богатым наследием культурных и оздоровительных практик, которые 
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пронизаны восточной философией, подчеркивающей значимость эмоциональ-

ного благополучия, и имеют не только эстетическую, валеологическую цен-

ность, но и играют важную роль в развитии эмоциональной сферы личности. 

Сегодня во всем мире проявляется неподдельный интерес к культурным и 

оздоровительным практикам Китая, которые оправдали себя на родине как эф-

фективные средства сохранении физического, психического, социального здо-

ровья человека, обеспечения эмоционального благополучия личности, снятия 

эмоционального напряжения и формирования эмоциональной устойчивости. 

В связи с проблематикой данного исследования рассмотрим самые попу-

лярные культурные и оздоровительные практики, получившие широкое рас-

пространение во всем мире и вызывающие большой интерес в России, которые 

благотворно влияют на эмоциональную сферу личности в целом и способ-

ствуют формированию ЭУ.  

В рамках нашего исследования культурные арт-практики интересуют нас 

как средство формирования ЭУ личности, развития умений удерживать эмо-

циональные реакции, поведенческие действия, развития навыков сохранения 

эмоционально устойчивых и равновесных состояний в процессе деятельности. 

К таким китайским арт-практикам мы относим: китайские графические прак-

тики (каллиграфия, живопись У-син), оздоровительные практики упражне-

ния Цигун, которые содержат арт-терапевтический и психолого-педагогиче-

ский потенциал в развитии ЭУ личности.  

К культурным китайским практикам мы относим художественные куль-

турные практики, прежде всего, практику каллиграфии. Анализ искусствовед-

ческой литературы, опыт использования каллиграфии в мировой практике до-

казали позитивное влияние каллиграфического рукописного письма на эмоци-

ональную сферу личности.  

«Каллиграфия» (καλλιγραφία ) – слово, составленное из элементов «кал-

лос» – «красота» и «графо» – «писать», «искусство оформления знаков в экс-

прессивной, гармоничной и искусной манере» [121]. В Китае каллиграфия за-

нимает высокий статус среди пластических искусств, приравнивается к 



58 
 

живописи и поэзии, является стилеобразующей в художественной практике. 

Известно, что одним из первых каллиграфов в истории Китая был Ли Си 

(около 220 г. до н.э.).  

Необходимо отметить, что в Китае каллиграфия используется в психоте-

рапевтических целях как метод психотерапевтической саморегуляции, как вид 

арт-терапии – каллиграфотерапии [160]. Неслучайно китайская каллиграфия 

называлась «Дзен-каллиграфия» и являлась техникой выражения эмоций, ме-

дитацией кисти, которая может помочь достичь расслабления и гармонии тела 

и ума. Эффекты каллиграфической терапии, отмечает Генри Као, состоят в том, 

что она способствует физиологическому расслаблению, эмоциональному спо-

койствию и учит согласовывать действия в сообществе [161]. Производя мазок, 

человек концентрирует внимание на движении кисти, отстраняется от своей 

проблемы, у него происходит «замедление» и «сосредоточение», что таким об-

разом, способствует физическому расслаблению (дыхание становится равно-

мерным, пульс замедляется, мускульное напряжение уменьшается и т.п.), эмо-

циональному успокаивающему эффекту («успокаиваются психические про-

цессы») [161]. 

Необходимо отметить, что такие эффекты в обеспечении ЭУ обуслов-

лены переключением внимания на кисть, ее движение («танец на бумаге», «ме-

дитация кисти») и переключения с беспокоящих мыслей на конкретные моно-

тонные действия, что обеспечивает гармонию ума и тела [157]. Психологиче-

ский потенциал китайской каллиграфии заключен в том, что она способствует 

физическому расслаблению, балансу физического и психологического функ-

ционирования, достижению внутренней красоты души и духа, позволяет «воз-

вращаться к внутреннему сердцу и осматривать себя» [122] и за счет этого про-

исходит гармонизация эмоционального состояния, формирование ЭУ. 

Необходимо отметить, что одной из главных особенностей китайской 

каллиграфии является то, что каждый символ имеет свой уникальный стиль 

написания, который отражает его смысл и эмоциональное содержание. 
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Поэтому, при написании каждого символа человек может сфокусироваться на 

определенной эмоции, что помогает ему передать свои чувства и настроение.  

Кроме того, сам процесс написания символов также играет важную роль 

в развитии эмоциональной сферы личности, поскольку для этого использу-

ются специальные кисти и чернила, которые позволяют художнику контроли-

ровать интенсивность и тон каждого штриха, что требует от него сосредото-

ченности, терпения и внимания к деталям. Многочасовая практика написания 

символов также помогает успокоиться и расслабиться. Она стимулирует про-

цесс медитации, который способствует улучшению состояния психического 

благополучия, эмоционального равновесия, умению контролировать свои эмо-

ции и способствует развитию ЭУ.  

Позитивное влияние каллиграфии на эмоциональную сферу доказано не 

только многолетним опытом китайской практики, но подтверждено научными 

исследованиями, проведенными в Китае. Так, например Хэ Сяоцинь в своем 

диссертационном исследовании проанализировала влияние обучения калли-

графии на четыре аспекта культурной уверенности (культурное познание, 

культурные эмоции, культурная воля и культурное поведение) и обнаружила, 

что обучение каллиграфии оказывает благоприятное воздействие на эмоцио-

нальную уверенность и устойчивость учеников [129]. Чжэнь Чжэнь проведено 

исследование, доказывающее влияние обучения каллиграфии на эмоции детей, 

оставшихся без попечения родителей в сельской местности. По мнению автора, 

который работал с детьми оставшихся без попечения родителей, обучение их 

каллиграфии позитивно влияет на эмоциональное состояние детей. [137]. Цзян 

Сяофан, который проводил изучение психологических основ каллиграфии в 

начальной школе, сделал вывод о том, что она способствует академическому 

развитию и снижает уровень проблемного поведения у детей младшего школь-

ного возраста за счет гармонизации эмоционального состояния [131].  

Кроме того, можно привести результаты исследований, представленных 

в монографиях и научных статьях, которые подтверждают потенциал калли-

графии во влиянии на эмоциональную сферу личности. В качестве примера 
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можно привести монографию Цзян Сяофан, раскрывающую психологическое 

исследование обучения каллиграфии в начальной школе [131].  

Также заслуживают внимания научные статьи, раскрывающие влияние 

каллиграфии на эмоциональную сферу. Анализ источников, опубликованных в 

международных изданиях, свидетельствует о доказательстве благотворного 

влияния каллиграфии на эмоциональные переживания детей развивающихся 

как в соответствии с психологической нормой (Чжоу Бинь, Лю Цзюньшэн, 

Сань Бяо, Тан Цзинхуа, Ли Чункай, Ли Цзингуан и др.) [135; 136], так и на 

детей с ограниченными возможностями здоровья: умственно отсталыми 

детьми, детьми-аутистами (Дай Вэньцзе, Юй Вэнь) [32; 146]. Особый интерес 

вызывают научные материалы, посвященные использованию каллиграфии в 

студенческой среде. Изучить эмоциональную регуляцию студентов военных 

вузов с помощью обучения каллиграфии удалось Ло Чжэнсюэ, Мяо Данмин, 

Гао Динго, Ван Гуансянь, Ань Чао [64]. Ученые описали влияние обучения 

каллиграфии на преодоление негативных эмоций студентов военных колле-

джей. Исследование показало, что обучение каллиграфии кистью может ока-

зывать хороший эффект регулирования эмоций на преодоление невротических 

состояний, тревогу, депрессию, враждебность и т. д., которые могут прояв-

ляться у студентов. 

Арт-терапевтическим потенциалом характеризуется и китайская живо-

пись. Китайские мудрецы утверждали: «Рисуя, вы уже работаете над собой». 

Китайская живопись отличается большим количеством отрывистых линий, то-

чек, мазков, связью с каллиграфией, в Китае их называют «родными сест-

рами». В основе китайского изобразительного искусства лежит линия, раскры-

вающая смысл всего изображения.  

Для китайской живописи, уходящей своим происхождением в глубину 

веков, характерно не точное копирование и изображение реальных объектов, а 

их символическое значение. На китайскую живопись оказали влияние фило-

софские идеи конфуцианства, даосизма, дзэн-буддизма, составляющие основу 
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китайской духовности и определяющие психологическое их влияние на лич-

ность. 

Так, конфуцианство призывает к сдержанному выражению эмоций, от-

ражает идею «красоты гармонии», «гуманности и справедливости», «доброже-

лательности», в связи с чем в сюжетах традиционной китайской живописи по-

чти не встречаются эмоционально отрицательно заряженные темы (например, 

темы войны и пр.), что создает позитивное эмоциональное впечатление [141].  

Дзэн-буддизм – философия, повлиявшая на китайскую живопись, утвер-

ждающая красоту и пустоту мира [171]. Идеи Дзэн требуют от художника пре-

бывать в состоянии «здесь и сейчас» - максимально концентрироваться на про-

цессе изобразительной деятельности. Данное философское учение породило 

медитативные практики, включающие в себя медитации с концентрацией на 

объекте или мысли («состояние одной мысли»), и процесс рисования, от кото-

рого художник получает удовольствие, согласно этому учению, превращается 

в своеобразную медитацию. Такая концентрация на совершенном объекте ве-

дёт к успокоению ума, спокойствию и контролю над собой. 

Даосизм – философское течение о потоке вечного изменения и развития: 

бытие превращается в небытие, действие. Дао - борьба противоположностей, 

«единство человека и природы». Мировоззрение даосизма, в основе которого 

лежит философское учение о Дао, ориентировано на интуитивное постижение 

естественной гармонии в природе, на стремлении человека «поддерживать 

гармоничные отношения к природе» [130]. Китайская философия Дао базиру-

ется на законе взаимодействия двух полярных энергий, находящихся в ба-

лансе: «инь» (женской) (темная, лунная, холодная, пассивная, обтекаемая, мяг-

кая, двигающаяся вниз); «ян» (мужской) (светлая, солнечная, жаркая, активная, 

проявленная, двигающаяся вверх). 

Поскольку гармонию «Инь» и «Ян» обеспечивает энергия «Ци», уоторая 

в картинах передается специальными техниками изображения. Взаимодей-

ствие Инь и Ян обеспечивает пять преобразований потока энергии, Пять Дви-

жений (Пять Элементарных Фаз Энергии), Пять Стихий в Природе: Дерево, 
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Огонь, Земля, Металл и Вода. Именно в китайской живописи пять движений 

кистью, пять мазков создают красоту указанных пяти первоэлементов и эмо-

ционально выражают тот или иной элемент.  

Одной из древних практик в китайской живописи кистью, основанием 

которой являются выше отмеченные философские идеи, является стиль Гохуа 

- «живопись нашей страны» – это соединение каллиграфии, поэзии, живописи 

и особой техники передачи образов природы в жанрах портрета, пейзажа. В 

данном стиле живописи используются уникальные материалы: рисовая бумага 

сюань, минеральные краски, китайская тушь и кисти из шерсти козы и/или 

волка.  

Стиль Гохуа одновременно сочетает несколько противоположностей: 

большое и малое, длинное и короткое, темное и светлое и т.п. Композиция жи-

вописного полотна строится на точном расчете соотношения частей к целому, 

не заполняющих пространство в картине. Стиль Гохуа представлен двумя сти-

левыми направлениями: Гунби и Се-и, где Гунби - «тщательная кисть», а Се-и  

- «свободная кисть, смелые штрихи, монохромность». Исследователь китай-

ской живописи Е.В. Завадская писала: «Се-и – это передача художником своего 

мира и фиксация своих идей, а не репродуцирование действительности» [Цит. 

43, с. 14]. 

Более доступная и простая версия стиля китайской живописи Гохуа, и в 

то же время соответствующий духу Дзэн, представлена в современном вари-

анте живописи У-Син (конец ХХ в.). Основные принципы данного вида живо-

писи разработал и адаптировал к пониманию россиянами в конце 90-х годов 

XX века художник Максим Парнах, которые позже доработал Андрей Щерба-

ков [41; 145]. Художники систематизировали мазки китайской живописи Гохуа 

в соответствии с метафизикой У-Син и разработали основы техники живо-

писи, которая, как отмечалось выше, получила название У-Син. Такая адапта-

ция техники, по мнению художников и педагогов, позволяет легко и быстро 

освоить живописи Гохуа. 
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Кратко остановимся на характеристике системы даосской натурфилосо-

фии 5-и элементов у-син. У-Син - это 5 движений, пять жизненных качеств и 

энергий, перемен всего неживого и живого (рисунок 1).  

 

Рис. 1. Пять элементов У-Син 

На рисунке видно, что элементы (дерево, огонь, земля, металл, вода) 

находятся в постоянном взаимодействии друг с другом. И именно это взаимо-

действие в конечном итоге уравновешивает их. Все элементы описывают два 

цикла: порождающий (изображен сплошными линиями) и преодолевающий 

(изображен прерывистыми линиями). По числу элементов в живописи У-Син 

имеются пять перводвижений, которые, по сути, являются языком этой живо-

писной традиции.  

Чтобы нарисовать что-либо, необходимо почувствовать стихию этого 

объекта, увидеть его истинную природу, а значит, передать соответствующее 

эмоциональное состояние. В данной технике основой является движение. Эта 

живопись выступает техникой рисования «одним движением»: не случайно, 

иероглиф «Син» означает «движение».  

Художник использует У-Син, применяя ритм дыхания и движения (так, 

ускорение мазка делается на выдохе); пауза либо замедление движения – это 

вдох. Художники с помощью движения кисти создают уникальную энергию 

объекта или явления (птица - движение быстрое, соотнести форму мазка и 

форму объекта, отражает связь между формой объекта, энергией объекта, и 

энергией самого художника. В этом и скрыт релаксирующий смысл произве-

дения и способ разрешения психологических проблем человека, имеющего 
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ограниченность движений (напряжение, скованность), которая вызывает эмо-

циональное напряжение, раздражительность.  

В рисовании в стиле У-Син отрабатываются навыки не только расслаб-

ления, но и концентрации ума, внимания. Эффекты влияния данного стиля жи-

вописи на эмоциональное самочувствие человека заключены в том, что при 

расслабленности мышц растягивается позвоночник, выравнивается осанка, 

тем самым нормализуется поток энергии за счет того, как отмечала Ван Люси, 

что «кисть держат специальным образом -  рука расслаблена от плеча до самых 

кончиков пальчиков» [18]. 

Живопись У-Син в современных исследованиях определяется как тех-

ника саморазвития, эмоциональной саморегуляции, сочетающая приемы жи-

вописи Гохуа и систему 5-и элементов У-Син, раскрывающая внутреннюю 

сущность изображенной формы. Арт-терапевтическое влияние живописи У-

Син определяется работой личности над собой, над гармонизацией своего эмо-

ционального состояния. Рисующий человек приводит в соответствие воспри-

нимаемый образ, мысли о нем, действия в создании образа, что и сбаланси-

рует, гармонизирует эмоции. Прорабатывая мазки, рисующий развивает поло-

жительную энергию в себе, преодолевает скованность, негативные внутрен-

ние состояния. Если тело и движения человека скованы, то рисующий не до-

стигнет красоты изображенного образа и не сможет самовыразиться в комму-

никации, в поведении, в деятельности. В этом смысле можно говорить о жи-

вописи У-Син как о телесно-ориентированной психотерапии.  

Неслучайно обучение рисованию по методике У-Син осуществляется 

через движение: обучающиеся усваивают навык движения рукой, пальцами, 

кисточкой, получая разные следы-мазки на бумаге, каждый со своей энергией, 

что позволяет им чувствовать различные энергии и развивать интуицию [116]. 

Посредством живописи У-Син можно решить арт-терапевтическую задачу 

контроля и управления своими эмоциями. Живопись У-Син создает связь эмо-

ций с потоком жизненной энергии и активирует энергию каждого органа, что 

направлено на уравновешивание эмоциональной энергии органов и 
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превращение отрицательных эмоций в положительные согласно теории китай-

ской медицины и общей системой У-Син. (таблица 1). 

Таблица 1 

Соответствие «Стихий» У-Син и Энергий Эмоции 

 

 

Согласно закону пяти элементов (порождения и разрушения) видно, что 

переживаемые эмоции являются индикаторами баланса/дисбаланса пяти энер-

гетических движений человека, указывая на определенные физические заболе-

вания или возможность их развития. В случае «застревания» в переживаемых 

эмоциях может вызвать блокировку путей движения энергии, что может приве-

сти к хроническим физическим спазмам и эмоциональным расстройствам, жи-

вопись У-Син выступает арт-практикой «разблокировки» эмоционально-телес-

ных зажимов, «сброса застрявшей» энергии, балансировки жизненной эмоцио-

нальной ситуации. Так об этом свидетельствует восточная философия. 

Учитывая то, что китайская живопись оказывает сильное визуальное 

воздействие, нельзя не признавать тот факт, что различные эмоции 

«Стихии» 

У-Син и 

Органы 

Негативные 

Эмоции 

цветы Позитивные  

Эмоции 

Дерево 

(печень) 

Гнев зелёный Целеустремлённость 

Огонь 

(сердце) 

Ярость, 

Ненависть 

красный Радость, Любовь, Сочувствие 

Земля 

(желудок) 

Беспокой-

ство, Нервоз-

ность 

жёлтый Спокойствие, Уверенность 

Металл 

(лёгкие) 

Грусть белый Ясность 

Вода 

(почки) 

Страх чёрный Нежность 
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выражаются различным цветом линий, а значит, можно создавать произведе-

ния искусства, вызывающие различные эмоциональные реакции, которые, как 

правило, полны спокойствия и глубины. Работа тушью может стать отличным 

способом освобождения и трансформации негативных эмоциональных состо-

яний, делая их такими же туманными и прозрачными, как тушь или чернила. 

В живописи У-Син арт-терапевтический ресурс оздоровления проявля-

ется в возможности снижать эмоциональную возбудимость, восстанавливать 

душевное равновесие. В ходе занятий живописью у обучающихся появляются 

творческие способности, они получают эстетическое наслаждение от резуль-

татов деятельности, тем самым актуализируются внутренние ресурсы лично-

сти, самостоятельность и происходит гармонизация интеллектуальной, твор-

ческой, эмоциональной сфер. В то же время живопись У-Син дает возмож-

ность обучающимся почувствовать себя творцом, создающим себя вместе с 

картиной, – каждый из пяти мазков формирует в рисующем необходимую ему 

черту характера, определенную эмоцию. 

Таким образом, обобщая вышесказанное о художественных видах ки-

тайского искусства (китайская каллиграфия и китайская живопись), отмечаем, 

что изобразительная деятельность на Востоке обладает не столько художе-

ственным, образовательным, сколько оздоровительным, психотерапевтиче-

ским потенциалом для развития личности и сбережения ее здоровья:  

- уравновешивает физические качества личности и ее двигательные уме-

ния (сенсорно-моторная подвижность рук, зрительная активность и др.); 

- балансирует эмоциональные реакции, состояние и поведение (сосредо-

точение, равновесие, успокоение, целенаправленность и др.); 

- гармонизирует интеллектуальные процессы (ассоциативное и образ-

ное, креативное и критическое, логическое и вербальное мышление); 

- обеспечивает единение духовного мира человека (сосредоточенность 

на собственном внутреннем мире, на его совершенствовании) и мира Вселен-

ной (проживание ситуации «здесь и сейчас», ориентация на приспособление к 

«космическому ритму»). 
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Все вместе взятое способствует выработке ЭУ личности. Именно по-

этому на Востоке и во многих европейских странах художественные китай-

ские культурные практики с каждым днем набирают все большую популяр-

ность, приобретают почитателей и учеников и используются как метод разви-

тия не только художественно-творческих способностей, но и эмоциональной 

сферы, гармонизации эмоционального состояния личности в достаточно слож-

ной современной социальной ситуации. Уроки каллиграфии в Китае препода-

ются в детских садах, школах, в профессиональных образовательных органи-

зациях и даже на производстве. Нужно отметить, что китайские культурные 

художественные практики (каллиграфия, живопись и др.) сегодня широко 

применяется не только в Китае, но и в Японии, Корее, а также становится все 

более востребованными в европейских странах, в том числе и в России. 

В современных исследованиях описывается эффективность влияния 

восточных оздоровительных практик на эмоциональную сферу личности, в 

профилактике стрессовых состояний, в управлении эмоциями [15; 147; 162]. В 

экспериментальной психологии подтверждено взаимовлияние физиологиче-

ского и психоэмоционального состояний личности [49; 51]. Китайские прак-

тики создают условия для развития саморегулирующих способностей чело-

века, восстановления целостности личности, равновесия организма, нормали-

зации активной деятельности функциональных и регулирующих систем орга-

низма, сохранения целостности организма и равновесия с окружающей сре-

дой. М. В. Роттер, Гаваа Лувсан отмечают, что китайские оздоровительные 

практики концентрируют внимание к гармоничным движениям ладоней, тем 

самым снимают эмоциональное напряжение в различных частях тела, обращая 

внимание как на каждый жест и движение, так и всего тела [99; 66]. 

В качестве одной из китайских оздоровительных практик определена 

культурная практика Цигун, направленная на сохранение психического здоро-

вья человека, на поддержку лиц, занятых в стрессогенных профессиях в ХХI 

веке. Практика Цигун считается проявлением практик традиционной китай-

ской медицины и обладает оздоровительным эффектом [15]. В течение 
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тысячелетий данный метод практиковался как средство приобретения здоро-

вья, омоложения и достижения долголетия, снятия психологических трудно-

стей и регулирования эмоциональной неустойчивости и пр. 

Данная практика, как и многие другие, базируется на философских ос-

новах даосизма, представляющего тело человека как гармоничное взаимодей-

ствие мужского и женского, в котором протекает жизненная энергия Ци. Эф-

фективность практики Цигун определяется правильной циркуляцией энергии 

«Ци», сохраняющей здоровье, снимающей «зажатости» в энергетических про-

странствах физического тела [144]. Цигун поддерживает осанку, помогает 

плавной смене движения и покоя, уравновешивает душевное состояние, спо-

собствует гармонизации эмоциональных состояний [44, с. 14]. 

Цигун (Управление «Ци») определяется А.А. Рабогошвили, как вид фи-

зической культуры, средство лечения и оздоровления, способы тренировки 

психики и сознания [95]; как комплексы упражнений, психопрактик, направ-

ленных на оздоровительные и терапевтические цели. Иероглифы означают 

следующее: «Ци» - дыхание, «Гун» – регулирование дыхания и расположения 

тела, контроль сознания [43].Культурная практика Цигун в ряде исследований 

определяется как искусство саморегуляции, развития человека как личности, 

развитие ее духа средствами упражнений, стимулирующих иммунную си-

стему и выработку устойчивости организма к стрессам [115]. 

Эффективность практики Цигун в 70-х гг. XX доказана научными иссле-

дованиями с помощью современных приборов (инфракрасное излучение и 

электрофизиологические показатели), подтвердивших наличие энергии Ци в 

каналах и ее аномалии [162]. Как утверждают В.М Смоленский, Б.К. Ивлев 

данная практика обеспечивает «спокойствие, расслабление мышц всего тела и 

регулирование дыхания» [Цит. 115, с. 11]. Данные практики, по их мнению, 

могут применяться как метод психической саморегуляции в спортивной и об-

разовательной практике [115].  

Базовыми техниками, самыми простыми приемами овладения Цигун яв-

ляются: расслабление тела, направленность внимания вовнутрь, управление 



69 
 

собственным дыханием. Каждая из названных техник выполняет свою роль: 

расслабление тела приводит к гармонии Ци, к управлению дыханием, что по-

ложительно влияет на состояние нервной системы и эмоциональную сферу, и 

в целом, на профессиональную деятельность. Управление дыханием, как от-

мечает Л.Г. Белова, – это своеобразный «массаж» внутренних органов, улуч-

шающий кровообращение и работоспособность человека, оказывающий поло-

жительное влияние на общее состояние человека [5]. В результате выполнения 

упражнений и изменений, возникших в организме, головной мозг в значитель-

ной степени понижает свою чувствительность к травмирующим действиям. 

Вышесказанное усиливает значимость контроля правильности дыхания и дви-

жений тела для самосохранения своего здоровья.  

Важно отметить, что в оздоровительной практике Цигун наряду с дви-

жениями, дыхательными упражнениями немаловажная роль отведена медита-

ции, связанной с концентрацией внимания по выработке контроля над своими 

мыслями и эмоциями для оздоровления, умением останавливать «поток созна-

ния», успокоением, внутренней гармонией и прорывом на новый уровень по-

нимания сущности бытия [1]. Медитация в оздоровительной практике Цигун 

определяется как наблюдение за энергией Ци, за состоянием собственного фи-

зического тела, чувствами внутри своего тела. В практике Цигун встречаются 

разнообразные способы медитации: медитация сидя, стоя, при ходьбе или 

даже лежа, т.е. применять практику медитации Цигун можно практически в 

каждый момент бодрствования.  

В настоящее время в Китае широкое распространение и официальное 

признание (в 2003 году) получил комплекс Цигун «8 кусков парчи». Комплекс 

Цигун «8 кусков парчи» (Ба Дань Цзинь) - это набор независимых и полных 

оздоровительных упражнений, интериоризованных в теорию китайской меди-

цины «Инь» и «Ян» и теорию меридианов с целью кондиционирования внут-

ренних органов, укрепления мышц и костей, улучшения формы тела и регули-

рования эмоций и сохранения психического здоровья. 
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В образовательном пространстве китайские дети с раннего возраста 

осваивают культурную практику «8 кусков парчи» (Ба Дуань Цзинь). В колле-

джах и университетах Китая также реализуется данная программа здоровья. В 

крупных промышленных и финансовых компаниях культурные практики 

Цигун выступают в качестве трехкратных «физических перерывов» в течении 

рабочего дня: согласно постановлению Правительства Китая по радио транс-

лируются «тренировочные уроки», оказывающие позитивное влияние на фи-

зическое и психическое здоровье людей [144]. 

Заслуживает внимание экспериментальное исследование, проведенное 

китайским ученым Мо Гайнэным, которое  показало, что шестимесячная про-

грамма упражнений "8 кусков парчи" оказала положительное влияние на сни-

жение напряжения, депрессии, гнева и усталости, повышение энергии и само-

оценки, улучшение настроения студентов, а также их межличностной чув-

ствительности, тревожности и враждебности [179]. Ученый Сун Сяоцзе отме-

тила, что упражнения "8 кусков парчи" оказывают улучшающее воздействие 

на четыре фактора - соматизацию, межличностную чувствительность, депрес-

сию и тревогу, особенно на фактор тревоги, который значительно улучшился 

по сравнению с результатами других проводимых курсов физической куль-

туры в вузе [175]. Не случайно в Китае 28 июня 1982 г. Министерство здраво-

охранения, Министерство образования и Национальная комиссия по спорту 

издали циркуляр о включении Цигун “8 кусков парчи” в содержание курсов 

оздоровительной и физической культуры в медицинских вузах. 

Исследования Института Цигун доказали, что практика Цигун приводит 

к эмоциональному благополучию человека, дает эмоциональную стабиль-

ность, ЭУ, снижает уровень волнения. Человек, практикующий упражнения 

Цигун, способен эффективно управлять своим внутренним состоянием, вклю-

чающим физическое здоровье, мысли и эмоции.  

Благодаря значительному оздоровительному и психологическому по-

тенциалу гимнастика Цигун получает популярность и в России. Так, в РУТ 

(МИИТ) для понижения уровня тревожности и стресса у студентов применяют 
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на занятиях по физическому воспитанию программу оздоровления с исполь-

зованием восточных оздоровительных практик (элементы гимнастики йоги, 

китайская оздоровительная гимнастика «Восемь кусков парчи», гимнастика 

для рук и ладоней Й. Цуцуми, тибетская гимнастика до-ин и др.) [92]. Резуль-

таты исследования свидетельствуют о значительном улучшении показателей 

у студентов экспериментальной группы: студенты, занимающиеся по экспери-

ментальной методике, стали намного эффективнее справляться со стрессом, 

несмотря на ситуацию с пандемией COVID-19. 

В Сибирском государственном аэрокосмическом университете в рамках 

факультета физического воспитания и спорта со студентами специальной ме-

дицинской группы под руководством М.Ф. Решетниковой реализуется про-

грамма специализации «Оздоровительный практикум на основе китайской 

гимнастики Цигун». Данная программа предусматривает выполнение таких 

оздоровительных упражнений, как: релаксационные и суставные разминки, 

упражнения на саморегуляцию и упражнения китайской гимнастики Цигун 

[58]. Полученные результаты проведенного исследования зафиксировали по-

зитивное влияние комплекса физической активности на эмоциональную 

сферу студентов, на их физическое здоровье. 

 В национальном исследовательском Томском государственном универ-

ситете разработана педагогическая модель образовательно-оздоровительной 

деятельности с использованием гимнастики цигун для студентов с отклонени-

ями в здоровье. Опыт внедрения данной модели также свидетельствует о по-

зитивных изменениях в состоянии как физического, так и психического здо-

ровья студентов специальной медицинской группы, посещавших физкультур-

ные занятия [155].  

Популярность восточных оздоровительных практик среди студентов 

возросла в связи с пандемией коронавирусной инфекции COVID-19. Об этом 

свидетельствуют исследования, проведенные в 2020 году в Российском уни-

верситете транспорта на базе кафедры «Физическая культура и спорт» и в Мос-

ковском государственном техническом университете имени Н.Э. Баумана на 
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базе кафедры «Физическое воспитание». Результаты проведенного исследова-

ния свидетельствуют о том, что восточные оздоровительные практики, в том 

числе Цигун, способствуют снятию у студентов уровня тревожности, повыше-

нию физического и функционального состояний, благоприятно воздействуя на 

сердечно-сосудистую, нервную и дыхательную системы организма человека, 

укрепляют иммунитет, помогают снять напряжение и стресс [92]. 

На базе Уфимского государственного нефтяного технического универси-

тета также было проведено научное исследование, направленное на изучение 

влияния комплекса традиционных упражнений цигун, используемого сов-

местно с классическими методами занятий физической культурой, на биоло-

гические показатели организма, на повышение уровня функционального со-

стояния учащихся [20].  

В результате проведенного исследования доказано, что у студентов 

УГНТУ под совокупным воздействием системы дыхания по методике цигун с 

занятиями физической культурой произошли выраженные позитивные изме-

нения в составе кровеносной системы (исследовался уровень лимфоцитов), 

что в конечном итоге подтверждается улучшением ряда медицинских показа-

телей общего состояния организма. 

Апробированный опыт использования гимнастики Цигун получил науч-

ное обоснование ее эффективности в обеспечении эмоционального здоровья 

личности. В российской науке сегодня изучению китайских оздоровительных 

систем посвящено определенное количество научных трудов. В работах ряда 

исследователей оздоровительные практики Цигун рассматриваются целостно 

и функционально, раскрывая ее теоретическую и практическую значимость в 

физической культуре, медицине, психологии, педагогике [1; 14; 24; 25], влия-

ние восточных оздоровительных практик на физиологические системы орга-

низма. 

Особый интерес вызывает научное осмысление опыта использования ки-

тайских оздоровительных практик в профессиональном образовании. Обра-

тимся к некоторым примерам. Так, например, Чжан Яцюнь была разработана 
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педагогическая технология физического воспитания студенток специальной 

медицинской группы, разработанная на основе гимнастики Цигун Ба Дуань 

Цзинь, и доказано положительное влияние данной оздоровительной практики 

на состояние психического здоровья студенток специальной медицинской 

группы [134].  

Доржиева Л.Г. рассматривала восточные системы психофизических тре-

нировок как средство валеологической компетентности будущих востокове-

дов. Она разработала и реализовала образовательную модель формирования 

валеологической компетентности студентов, в которой особое внимание уде-

лялось формированию эмоционального здоровья как одной из характеристик 

валеологической компетентности студентов [38]. 

Методику занятий гимнастикой тайцзицюань в физическом воспитании 

студенток вуза научно обосновала А.В. Мурашова.  В ее диссертационном ис-

следовании представлена рабочая программа дисциплины «Элективная дисци-

плина по физической культуре и спорту: оздоровительные системы физиче-

ской культуры (тайцзицюань)». В данной системе автор особое внимание уде-

ляет развитию эмоциональной регуляции на основе выполнения физических 

упражнений [82].  

Подводя итоги описанным выше китайским культурным и оздоровитель-

ным практикам, отметим, что китайские художественные культурные практики 

(каллиграфия, живопись У-Син) и оздоровительная практика Цигун оказы-

вают положительное влияние на формирование ЭУ благодаря философским 

идеям, психофизиологическим механизмам, лежащим в основе данных прак-

тик. На рис. 2 системно представлена графическая модель влияния китайских 

культурных и оздоровительных практик на формирование ЭУ личности. 

Таким образом, мы приходим к выводу, что китайская культура, прони-

занная философией, подчеркивающей значение эмоционального благополучия 

и гармонии, имеет богатое наследие, которое включает культурные и оздоро-

вительные практики. Китайские художественные практики (каллиграфия, жи-

вопись и др.), имеют не только культурологическую ценность, но и являются 
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эффективным инструментом для работы с эмоциями и стрессом, обладают 

психотерапевтическим потенциалом для развития эмоциональной сферы лич-

ности, помогают расширить свой эмоциональный опыт, достигать гармонии с 

самим собой и окружающим миром.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 2. Графическая модель влияния китайских культурных и оздорови-

тельных практик на формирование эмоциональной устойчивости личности 

В настоящее время в России получают широкое распространение увле-

чение китайской каллиграфией и живописью благодаря не только своим худо-

жественно-эстетическим эффектам, но и психологическому влиянию на пси-

хику человека. Данный факт нацеливает на исследование особенностей влия-

ния и использования восточных практик в целях развития эмоциональной 

сферы людей, проживающих на российской территории. Однако анализ отече-

ственных научных источников свидетельствует о том, что данный аспект почти 

не изучен, исследованию в основном подвержены именно культурологические, 
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эстетические, художественные аспекты рассматриваемых практик. Приве-

дем отдельные примеры. 

Так, например, В.Г. Белозерова в своей диссертации произвела комплекс-

ное изучение каллиграфической традиции Китая, описала основные историче-

ские этапы развития каллиграфической традиции, изложила основы каллигра-

фической техники письма, раскрыла ключевые положения каллиграфической 

эстетики [6]. Лю Гаосян в своей статье представила китайскую каллиграфию 

как важнейший фактор развития художественно-эстетического воспитания в 

Китае, раскрыла потенциальные возможности китайской каллиграфии в эсте-

тическом развитии личности [67].  

Н.Ф. Яковлева, изучая традиционную китайскую живопись, представила 

ее периодизацию с древности по настоящее время, рассмотрела жанровое бо-

гатство и техническое своеобразие традиционной китайской живописи и обра-

тила внимание на роль традиционной живописи в современной культуре Китая 

[150]. Диссертация Ван Цинтянь посвящена изучению реалистической масля-

ной живописи Китая на рубеже XX и XXI веков в контексте интеграции во-

сточных и европейских традиций. Исследователю в ходе своей работы удалось 

раскрыть влияние советского искусства на китайское изобразительное искус-

ство в 50–60-е годы ХХ века [17]. О.А. Овсянникова изучила возможности обу-

чения школьников технике китайской живописи как средства развития художе-

ственно-творческих способностей подростков на уроке изобразительного ис-

кусства [85].  

Необходимо отметить, что мы не встретили исследований, проведенных 

на территории России, направленных на изучение возможностей использова-

ния культурных китайских практик на эмоциональную сферу личности. Дан-

ный факт делает наше исследование актуальным и эксклюзивным. 

В целом можно сделать вывод о том, что китайские художественные и 

оздоровительные практики имеют значительный потенциал в развитии эмоци-

ональной сферы и могут стать ценным инструментом для формирования у бу-

дущих педагогов ЭУ, безусловно с учетом этнокультурного фактора, 
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обуславливающего не только специфику выполнения требуемых манипуляций, 

действий китайских практик, но и восприятие, понимание их философии. 

Освоенные практики позволят будущим педагогам самостоятельно сохранять 

свое здоровье, от которого зависит успех их профессиональной деятельности, 

предупреждать раннее профессиональное выгорание путем удержания ЭУ в 

напряженных профессиональных ситуациях взаимодействия с субъектами об-

разовательного процесса. Изучению возможностей и путей решения данной 

задачи и посвящена опытно-экспериментальная работа. 

 

Выводы по 1 главе 

Проведенный теоретико-методологический анализ проблемы исследо-

вания, позволил сформулировать следующие выводы. 

1. В раскрытии сущности ЭУ в психологии выделяется рад подходов, 

среди которых особо значимыми выступает психофизиологический подход, ко-

торый представляет ЭУ как меру чувствительности человека к критическим 

ситуациям, как психическое свойство и качество личности, определяющее ха-

рактер эмоционального реагирования на нее. Поведенческий подход в характе-

ристике ЭУ акцентирует аспект управления своими эмоциями, что позволяет 

эффективно решать задачи педагогической деятельности в напряженной ситу-

ации. Компетентностный подход ставит задачу рассмотрения ЭУ в контексте 

педагогической деятельности и выявления особенностей ее формирования у 

будущих педагогов в процессе профессиональной подготовки. С позиции ком-

петентностного подхода эмоциональная устойчивость рассматривается как 

интегральное свойство личности педагога, профессиональная компетенция, 

проявляющаяся в способности сохранять стабильность стенических эмоций и 

эмоциональных реакций при воздействии разнообразных стрессоров, эффек-

тивно решать задачи педагогической деятельности, сохранять здоровье и ра-

ботоспособность в напряженной, эмоциогенной ситуации, принимать 
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ответственные решения в непредвиденных ситуациях педагогической деятель-

ности.  

2. Педагогическая профессия одна из тех, которая отличаются интенсив-

ностью и напряженностью психоэмоционального состояния работников и по-

этому в большей степени подвержена влиянию профессионального выгорания. 

Данная ситуация определяет необходимость формирования ЭУ у педагогов, в 

том числе на этапе профессионального образования, разработки эффективных 

средств и технологий формирования таких ее компонентов, как: эмоциональ-

ный, который характеризуется степенью выражения эмоционально-психиче-

ского состояния личности, обеспечивающего эмоциональные реакции, их про-

явление в неопределенных и экстремальных жизненных и педагогических си-

туациях; когнитивный, проявляющийся в осведомленности педагога в вопро-

сах ЭУ и средствах управления эмоциональным состоянием; поведенческий, 

отражающий особенности владения и использования техник управления педа-

гогом своим эмоциональным состоянием.  

3. В педагогической практике накоплен достаточно значительный арсе-

нал средств формирования ЭУ у педагогических работников. Наибольшую по-

пулярность в российском профессиональном образовании получили соци-

ально-педагогические практики, к которым можно отнести групповые дискус-

сии, деловые игры, кейс-методы тренинги; психофизические практики, пред-

ставленные специальными физическими упражнениями, дыхательной гимна-

стикой, аутогенной тренировкой, медитативными практиками; художе-

ственно-творческие практики, представленные группой практик, основанных 

на различных видах искусства (музыкальных, танцевальных, практик, связан-

ных с драматизацией), а также группой изобразительных арт-практик.  

4. В России в последнее время возрос интерес к Восточным, в частности, 

китайским практикам, благотворно влияющим на эмоциональное состояние 

личности, в том числе на выработку ЭУ. К китайским культурным практикам, 

влияющим на психику человека, можно отнести такие китайские художествен-

ные практики, как каллиграфия и китайская живопись Гохуа, в том числе ее 
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адаптированный стиль русскими художниками-педагогами — живопись У-

Син. Основанные на восточной философии техники их выполнения способ-

ствуют формированию умений удерживать эмоциональные реакции, сохранять 

эмоционально устойчивые и равновесные состояния в процессе деятельности, 

содействуют благодаря специфическому дыханию, связанному с техникой ра-

боты кистью, концентрации внимания и физическому расслаблению, балансу 

физического и психологического.  

5. Гармонизации эмоционального состояния, как основы формирования 

ЭУ способствуют китайские оздоровительные практики, в частности, Цигун. 

Благодаря специально подобранным символическим движениям, упражне-

ниям Цигун учит управлять не только своим телом, но и внутренним состоя-

нием, включая мысли и эмоции, благоприятно воздействуя на сердечно-сосу-

дистую, нервную и дыхательную системы организма человека, укрепляют им-

мунитет, помогают снять эмоциональное напряжение и стресс, способствует 

эмоциональной стабильности, эмоциональной балансировки и эмоциональной 

саморегуляции, повышению физического и функционального состояния орга-

низма. В целом систематические занятия Цигун делают человека более урав-

новешенным, эмоционально устойчивым благодаря философским идеям, пси-

хофизиологическим механизмам, лежащим в основе данной практики. 
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ГЛАВА 2. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА ПО                            

ФОРМИРОВАНИЮ У БУДУЩИХ ПЕДАГОГОВ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ 

УСТОЙЧИВОСТИ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ КИТАЙСКИХ                               

КУЛЬТУРНЫХ И ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ПРАКТИК 

2.1. Состояние эмоциональной устойчивости у студентов  

педагогических вузов на констатирующем этапе эксперимента 

В теоретической части мы определили «эмоциональную устойчивость»  

как профессиональную компетенцию и обосновали ее критерии и показатели 

обосновали психолого-педагогический потенциал китайских культурных худо-

жественных и оздоровительных практик в ее развитии, представили опыт их 

использования в педагогическом процессе, в том числе профессиональном об-

разовании. В связи с выдвинутой гипотезой нами поставлена задача апробиро-

вать данные практики в профессионально-педагогическом образовании в каче-

стве средства развития ЭУ личности будущих педагогов. Решая данную задачу, 

мы провели педагогический эксперимент, включающий 3 этапа: 

1. Констатирующий этап исследования предполагал подбор и реа-

лизацию методик диагностики ЭУ студентов.  

2. Формирующий этап исследования предусматривал научное обос-

нование, разработку и апробацию модели формирования ЭУ студентов по-

средством китайских культурных и оздоровительных практик и ее реализацию 

в ходе профессиональной подготовки будущих педагогов. 

3. Контрольный этап исследования направлен на анализ результатов 

изучения динамики развития ЭУ студентов, проверку гипотезы, формули-

ровку выводов проведенного педагогического эксперимента. 

Опытно-экспериментальная работа проводилась с опорой на методоло-

гию, включающую общенаучные и частно-научные принципы исследования: 

1. Принцип целостного подхода к изучению феномена ЭУ и проектиро-

вания модели формирования ЭУ студентов в процессе их профессиональной 
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подготовки с учетом формирования определенных в исследовании компонен-

тов ЭУ; 

2. Принцип объективности позволяющий адекватно подобрать диагно-

стические методики исследования ЭУ студентов и объективно осуществить: 

анализ, сравнение, синтез, обобщение опытных данных, полученных в ходе 

исследования; 

3. Принцип эффективности призывающий стремиться к максимальной 

результативности и оптимизации процессов формирования ЭУ, разработки оп-

тимальной методики включения китайских культурных и оздоровительных 

практик в педагогический процесс; 

4. Принцип достоверности, ориентирующий на поиск таких данных, ко-

торые аргументируют истинность выдвигаемых положений относительно 

формирования ЭУ. студентов, обоснованных в результате проведения опытно-

экспериментальной работы по апробации разработанной модели. 

Теоретико-поисковая работа была проведена на базе факультета до-

школьного и начального образования ФГБОУ ВО «Армавирский государствен-

ный педагогический университет», факультет дошкольного и начального обра-

зования. Экспериментальная работа проводилась в 2019-2023 годах. За все 

время в эксперименте приняло участие 120 студентов женского пола 2-3 кур-

сов, обучающихся по направлению подготовки 44.03.05 Педагогическое обра-

зование (с двумя профилями подготовки) направленность (профиль) «До-

школьное образование и Начальное образование», Направление подготовки 

44.03.01 Педагогическое образование, направленность (профиль) «Дошколь-

ное образование», направленность (профиль) «Начальное образование». 

В целях отбора студентов для формирующего этапа эксперимента мы об-

ратились к ним с вопросом: «Знаете ли вы способы достижения положитель-

ных эмоций и можете ли быстро восстанавливаться после негативных эмоци-

ональных переживаний?» Результаты опроса показали, что из 120 испытуемых 

у 58.3% студентов наблюдался высокий уровень эмоциональной неустойчиво-

сти. В эксперименте по собственному желанию в течение трех лет из 120 
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человек добровольно приняли участие 78 студентов (было организовано 3 по-

тока студентов) 2 - 4 курсов дневной формы обучения, которые участвовали в 

годичном эксперименте, реализованном в рамках факультативной дисциплины 

и дальнейшей самостоятельной деятельности под руководством преподава-

теля. Средний возраст студентов составил 20.5 лет. У данных студентов изу-

чался уровень ЭУ (по эмоциональному, когнитивному и поведенческому ком-

поненту) до и после формирующего этапа эксперимента. 

Цель констатирующего этапа исследования: выявить исходный уро-

вень ЭУ студентов. 

Задачи констатирующего этапа исследования: 

1. Обосновать критерии и показатели ЭУ студентов. 

2. Осуществить отбор методов диагностики для выявления уровней ЭУ 

студентов. 

3. В целях определения критериев и показателей проявления эмоцио-

нального, когнитивного и поведенческого компонента ЭУ выявить их особен-

ности проявления. 

Проблему определения критериев, показателей и уровней формирования 

ЭУ рассматривали в исследованиях Яковлевой, Ю.В. [151], Долгова В.И. [34], 

Буслаева М.Ю. [13]. Теоретический анализ их работ и собственное вышеука-

занное научное обоснование позволили нам выделить следующие критерии 

для оценки уровней формирования ЭУ:  

Чтобы обосновать критерии и показатели ЭУ студентов, мы конкретизи-

ровали ЭУ, которые определены в параграфе 1.1.  

Критерий рассматривается как признак, на основании которого произво-

дится оценка и классификация чего-либо [12]. Показатель — это мера прояв-

ления критерия. Его количественная и качественная характеристика может 

свидетельствовать о различных состояниях какого-либо объекта [11].  

В нашем исследовании в качестве критериев выступили компоненты ЭУ, 

определенные в 1.1. - эмоциональный, когнитивный и поведенческий 
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компоненты. Далее уточним особенности проявления компонентов и опреде-

лим показатели их сформированности каждого. 

Эмоциональный критерий ЭУ проявляется в психоэмоциональных реак-

циях и эмоциональных состояниях, переживаниях педагога (тревожности, 

нервозности, раздражительности, возбудимости, подавленности, тревожности 

и пр.) в ответ на напряженные (стрессовые), негативно окрашенные ситуации, 

возникающие в профессионально-педагогической деятельности. ЭУ в данном 

аспекте будет проявляться в психоэмоциональной стабильности личности, вы-

сокими показателями уравновешенности психики и низкой степенью возбуж-

дения нервной системы. 

Показателями эмоционального критерия ЭУ педагога в нашем исследо-

вании являются: 

• уровень тревожность;  

• уровень возбудимости и уравновешенности;  

• уровень проявления эмоциональности в стрессовых ситуациях. 

Когнитивный компонент ЭУ педагога проявляется в его осведомленно-

сти в психологии эмоций, в частности психологии формирования ЭУ, способ-

ности адекватно воспринимать и интерпретировать информацию об окружаю-

щей среде и своих эмоциях, осознавать свое состояние и эмоциональные реак-

ции на различные ситуации, объективного понимать собственные возможно-

сти и ограничения, и проявлять такие качества и способности, как эмпатия, 

толерантность, рефлексия и саморегуляция мыслей, способность применять 

гибкость мышления в анализе ситуации, и принимать на их основе адекватные 

решения в профессиональной педагогической деятельности. 

К показателям когнитивного критерия в нашем исследовании мы от-

несли следующие:  

• знания в области психологии эмоций; 

• понимание и адекватная оценка своих эмоциональных особенностей, соб-

ственных личностных черт, проявляющихся в напряженных ситуациях; 
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• распознавание и адекватное понимание эмоций других людей; 

• осведомленность в техниках, приемах, методах управления своим эмоцио-

нальным состоянием; 

• познавательный интерес и желание освоить практики регуляции эмоций; 

• понимание значимости развития ЭУ у себя, как профессиональной компе-

тенции. 

Поведенческий критерий ЭУ проявляется в конкретных действиях и по-

ведении педагога, которые определяется его способностью проявлять эффек-

тивные коммуникативные умения, контролировать и регулировать свои эмо-

ции, адекватно реагировать на стрессовые ситуации, выбирать эффективные 

модели поведения в сложной и напряженной эмоциональной ситуации, под-

держивать благоприятную атмосферу в образовательном процессе, в стремле-

нии проявлять эмоциональную открытость, дружелюбие, учитывать культур-

ные и индивидуальные особенности обучающихся и проявлять терпимость к 

различиям взглядов и позиций.  

Показателями поведенческого критерия ЭУ педагогов являются: 

• владение техниками управления эмоциональным состоянием в непредви-

денных эмоциональных ситуациях педагогической деятельности; 

• умение рефлексировать поведение и эмоциональное состояние (свое и дру-

гого); 

• умение использовать известные техники и практики в управлении своим 

эмоциональным состоянием; 

• способность принимать адекватные и ответственные решения в эмоцио-

нальных напряженных ситуациях; 

• стремление поддерживать благоприятную атмосферу в образовательном 

процессе, проявлять эмоциональную открытость, дружелюбие, учитывать 

психологические особенности других. 

Далее представим необходимые диагностические методики для опреде-

ления степени выраженности показателей по каждому критерию, что позволит 
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установить особенности компонентов ЭУ студентов педагогического вуза 

(таблица 2). 

Таблица 2. 

Критерии, показатели и диагностические методики формирования ЭУ 

студентов педагогического вуза 

Критерий Показатели 

  

Диагностические методики 

1. Эмоцио-

нальный 
• уровень тревожность;  

• уровень возбудимости и уравновешен-

ности;  

• уровень проявления эмоциональности в 

стрессовых ситуациях.  

Методика «самооценки уровня 

тревожности» (Ч.Д. Спилбер-

гера и Ю.Л. Ханина). 

Методика «Эмоциональная 

возбудимость-уравновешен-

ность» (Б.Н. Смирнова). 
Методика «Определение эмо-

циональности» (В.В. Суво-

рова) 

2. Когни-

тивный 
• знания в области психологии эмоций; 

• понимание и адекватная оценка своих 

эмоциональных особенностей, соб-

ственных личностных черт, проявляю-

щихся в напряженных ситуациях; 

• распознавание и адекватное понимание 

эмоций других людей; 

• осведомленность в техниках, приемах, 

методах управления своим эмоциональ-

ным состоянием; 

• познавательный интерес и желание 

освоить практики регуляции эмоций; 

• понимание значимости развития ЭУ у 

себя, как профессиональной компетен-

ции. 

  

Тестирование. 

Анкетирование (авторский ва-

риант). 

Экспертная оценка (авторский 

вариант) 

3. Пове-

денческий 
• умение рефлексировать поведение и 

эмоциональное состояние (свое и дру-

гого); 

• способность принимать адекватные и 

ответственные решения в эмоциональ-

ных напряженных ситуациях; 

• стремление поддерживать благоприят-

ную атмосферу в образовательном про-

цессе, проявлять эмоциональную откры-

тость, дружелюбие, учитывать психоло-

гические особенности других. 

Экспертная оценка (авторский 

вариант). 
Самооценка  

Метод наблюдения. 
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Критерии и показатели позволили содержательно охарактеризовать 

уровни ЭУ студентов педагогических вузов (таблица 3). 

Таблица 3.  

Компоненты и уровни ЭУ студентов 

Компо-

ненты 

/уровни 

Эмоциональный Когнитивный Поведенческий 

Высокий Тревожность не 

проявляется;  

низкая степень 

нервной возбуди-

мости; 

ярко выраженная 

уравновешенность 

эмоциональных 

реакций; 

стабильность про-

явления эмоций в 

стрессовых ситуа-

циях.  

 

 

Глубокие знания в обла-

сти психологии эмоций; 

глубокое понимание и 

адекватная оценка своих 

эмоциональных особен-

ностей, собственных 

личностных черт, прояв-

ляющихся в напряжен-

ных ситуациях; 

адекватное распознава-

ние и понимание эмоций 

других людей; 

достаточная осведомлен-

ность в техниках, прие-

мах, методах управления 

своим эмоциональным 

состоянием; 

ярко выраженный позна-

вательный интерес и же-

лание освоить практики 

регуляции эмоций; 

понимание важности и 

значимости развития ЭУ 

у себя, как профессио-

нальной компетенции. 

 

Развитие умение рефлек-

сировать поведение и 

эмоциональное состоя-

ние (свое и другого); 

умение свободно исполь-

зовать известные тех-

ники и практики в управ-

лении своим эмоцио-

нальным состоянием; 

способность принимать 

адекватные и ответ-

ственные решения в эмо-

циональных напряжен-

ных ситуациях; 

ярко выраженное стрем-

ление поддерживать бла-

гоприятную атмосферу в 

образовательном про-

цессе, проявлять эмоци-

ональную открытость, 

дружелюбие, учитывать 

психологические осо-

бенности других. 

Средний  Тревожность ино-

гда проявляется;  

нервной возбуди-

мость проявляется 

в отдельных 

стрессовых ситуа-

циях; 

адекватная ситуа-

ции уравновешен-

ность эмоциональ-

ных реакций; 

стабильность про-

явления эмоций в 

стрессовых ситуа-

циях.  

 

Достаточные знания в 

области психологии эмо-

ций; 

понимание и адекватная 

оценка своих эмоцио-

нальных особенностей, 

собственных личност-

ных черт, проявляю-

щихся в напряженных 

ситуациях; 

распознавание и понима-

ние эмоций других лю-

дей; 

осведомленность в от-

дельных техниках, прие-

мах, методах управления 

Недостаточно выражен-

ное умение рефлексиро-

вать поведение и эмоци-

ональное состояние 

(свое и другого); 

умение использовать из-

вестные техники и прак-

тики в управлении 

своим эмоциональным 

состоянием в отдельных 

ситуациях; 

способность принимать 

решения в некоторых 

эмоциональных напря-

женных ситуациях; 
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 своим эмоциональным 

состоянием; 

выраженный познава-

тельный интерес и жела-

ние освоить практики 

регуляции эмоций; 

понимание значимости 

развития ЭУ у себя, как 

профессиональной ком-

петенции.  

слабо выраженное 

стремление поддержи-

вать благоприятную ат-

мосферу в образователь-

ном процессе, проявлять 

эмоциональную откры-

тость, дружелюбие, учи-

тывать психологические 

особенности других. 

Низкий тревожность про-

является, часто не-

обоснованно;  

высокая степень 

нервной возбуди-

мости; 

часто проявляется 

неуравновешен-

ность реакций; 

нестабильность и 

высокий уровень 

проявления эмо-

ций в стрессовых 

ситуациях.  

 

Слабое владение знани-

ями в области психоло-

гии эмоций; 

частичное понимание и 

не всегда адекватная 

оценка своих эмоцио-

нальных особенностей, 

собственных личност-

ных черт, проявляю-

щихся в напряженных 

ситуациях; 

слабое распознавание и 

понимание эмоций дру-

гих людей; 

недостаточная осведом-

ленность в техниках, 

приемах, методах управ-

ления своим эмоцио-

нальным состоянием; 

ярко выраженный позна-

вательный интерес и же-

лание освоить практики 

регуляции эмоций; 

понимание значимости 

развития ЭУ у себя, как 

профессиональной ком-

петенции. 

  

Затруднение рефлексиро-

вать поведение и эмоцио-

нальное состояние (свое 

и другого); 

слабо сформированное 

умение использовать из-

вестные техники и прак-

тики в управлении своим 

эмоциональным состоя-

нием; 

принятие адекватного и 

ответственного решения 

в эмоциональных напря-

женных ситуациях за-

труднено; 

слабо проявляемое 

стремление поддержи-

вать благоприятную ат-

мосферу в образователь-

ном процессе, проявлять 

эмоциональную откры-

тость, дружелюбие, учи-

тывать психологические 

особенности других. 

 

Задача по изучению особенностей эмоционального компонента ЭУ сту-

дентов решалась методами тестирования: методика «самооценки уровня 

тревожности» (Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина) [117], Методика «Опреде-

ление эмоциональности» (В.В. Суворова) [120], методика «Эмоциональная 

возбудимость - уравновешенность» (Б.Н. Смирнова) [114]. Тестирование - 

применяется для определения соответствия предмета испытания заданным 

спецификациям, что позволяет с известной вероятностью определить 
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актуальный уровень сформированности у студентов ЭУ. 

Задача по выявлению когнитивного компонента ЭУ студентов реша-

лась методами: тестирования уровня сформированности знаний в рамках со-

держания рабочих программ дисциплин по основной образовательной про-

грамме «Дошкольное и Дополнительное образование», «Начальное и До-

школьное образование», анкетирование, цель которого состоит в изучении 

оценки знаний и умений саморегуляции студентами своего эмоционального 

состояния (Приложение 2) метод экспертной оценки (Приложение 3).  

Задача по исследованию поведенческого компонента ЭУ студентов осу-

ществлялась методами наблюдения (включенное и не включённое), позволив-

шее определить внешние проявления эмоционального состояния студентов во 

время экзамена, самооценки (приложение 4) студентами своего эмоциональ-

ного состояния и поведения в напряженной обстановке и умения владеть куль-

турными и оздоровительными практиками саморегуляции ЭУ и лист опрос-

ника экспертами (приложение 5). 

Использование указанных методик диагностики на констатирующем 

этапе исследования позволило выявить уровни сформированности ЭУ студен-

тов и их устойчивость к воздействию эмоциогенных факторов. Ниже представ-

лены полученные эмпирические данные по результатам диагностики на кон-

статирующем этапе исследования.  

Результаты констатирующего этапа исследования 

Особенности проявленного эмоционального компонента ЭУ студентов. 

Для определения уровня тревожности студентов педагогических вузов 

применялась методика «самооценки уровня тревожности» (Ч.Д. Спилбергера 

и Ю.Л. Ханина). Тест Спилбергера-Ханина определяет уровень ситуативной 

(реактивной) тревожности и личностной тревожности. Высокий уровень тре-

вожности приводит к психосоматическим заболеваниям, а низкий уровень тре-

вожности приводит к состоянию депрессии и отсутствию мотивации. Резуль-

таты диагностики представлены на рисунке 3. 
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Рис. 3. Результаты исследования тревожности по методике «самооценки уровня тревожно-

сти» (по методике Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина) 

Реактивная тревожность характеризуется эмоциями, переживаемыми в 

данной конкретной ситуации: напряжением, беспокойством, тревогой и 

нервозностью. Реактивная тревожность как эмоциональная реакция на теку-

щую ситуацию меняется во времени и отличается интенсивностью. Из диа-

граммы видно, что среди 78 испытуемых 52.63% студентов находятся в тре-

вожной ситуации высокого уровня здесь и сейчас, что проявляется учащением 

пульса, учащением дыхания, повышением артериального давления. Высокая 

реактивная тревожность у 52.63% студентов вызывает ослабление вниматель-

ности и координации. У 31.58% студентов наблюдался низкий уровень реак-

тивной тревожности. Это означит, что им не хватает чувства ответственности 

и мотивации деятельности. Им сложно принимать решения в напряженной си-

туации. Только у 15.79% студентов отмечен средний уровень реактивной тре-

вожности. У них существует свой оптимальный уровень тревожности, что по-

могает принимать решения в сложных ситуациях.  

В отличие от реактивной тревожности, личностная тревожность рас-

сматривается как постоянная величина, определяется темпераментом, харак-

тером, воспитанием человека. Результаты полученных данных диагностики 

личностной тревожности показали, что среди 78 испытуемых 47.3% студентов 

обладают высоким уровнем тревожности. Студентки с этим уровнем часто пе-

реживают тревоги и неудачи, не видят перспективы своего будущего развития. 
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Их охватывают чувства опасности, неуверенность и беспокойство, когда они 

сталкивают с трудностями. У 21.05% студентов выявлен низкий уровень лич-

ностной тревожности, что связано с отсутствием стремления к высокому 

уровню достижений и снижением адаптивности и активности личности. У 

31.58% студентов имеется средний уровень личностной тревожности. Сту-

дентки этого уровня являются наиболее приспособленными к окружающему 

миру. 

Таким образом, анализируя результаты диагностики, мы можем гово-

рить о том, что большинство студентов находится в состоянии эмоциональной 

неустойчивости, которая в учебном процессе проявляется на экзаменах, в си-

туации публичных выступлений.  

Методика «Определение эмоциональности» (В.В. Суворова) ориентиро-

вана на определение индивидуальных особенностей вегетативного реагирова-

ния, позволяет изучить эмоциональность и восприимчивость по интеграль-

ному показателю. Из 78 испытуемых у 21.05% студентов наблюдался средний 

уровень эмоциональности: это означает, что они обладают высоким уровнем 

ЭУ. Для студентов данного уровня характерно то, что они в меньшей степени 

подвержены стрессу, могут контролировать себя в любой ситуации. Они могут 

испытывать и выражать ярко и адекватно свои эмоциональные чувства, вла-

деют эмоциями в процессе экзамена, умеют контролировать эмоции в стрес-

совых ситуациях.  

У 36.84% студентов отмечен высокий уровень эмоциональности, т.е. они 

легко поддаются влиянию настроения других людей, отличаются повышенной 

восприимчивостью и импульсивностью. Студенты бурно реагируют на обсто-

ятельства, не способны контролировать эмоции в стрессовых ситуациях. Они 

смеются или плачут иногда до истерики. Их высокая эмоциональность оказы-

вает разрушающее влияние на взаимоотношения. 

У 42.11% студентов установлена высокая эмоциональная неустойчи-

вость, что связано с неудовлетворенностью собой, тревогами по разным при-

чинам, депрессивным состоянием от неудачной деятельности. В моменты 
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сильного волнения студенты проявляют скованность в движениях или, наобо-

рот, расторможенность. При сильном эмоциональном волнении студенты за-

труднялись вспомнить изученный учебный материал, часто вступали в кон-

фликты с родными и близкими людьми, когда чувствовали несправедливость. 

Количественные данные по результатам проведенного теста приведены на 

Рис. 4. 

 

Рис. 4. Результаты исследования эмоциональности по методике  

«Определение эмоциональности» (по методике В.В. Суворовой) 

Методика «Эмоциональная возбудимость - уравновешенность» (Б.Н. 

Смирнова) позволила выявить уровень эмоциональной возбудимости, отража-

ющий общую возбудимость нервной системы. А. Фелье отмечал, что чув-

ственная возбудимость приводит к возбудимости нервной системы [Цит. 51, с. 

225]. По результатам тестирования по шкале возбудимости 57.89% студентов 

обладают высоким уровнем возбудимости. К этому уровню отнесены сту-

дентки, испытывающие чувство вины, чаще всего они раздражительны в лю-

бых жизненных ситуациях, даже когда складывается доброжелательная ситу-

ация. Студентки этого уровня очень ранимы и нуждаются в поддержке, не лю-

бят рассказывать сокурсникам о своих планах. У них наблюдался высокий 

уровень эмоциональной неустойчивости. 

У 26.32% студентов преобладал средний уровень возбудимости, что вы-

ражено в позиции – «я не хуже других», они могут подшучивать над сокурс-

никами, не реагируют на замечания, шутки, «подколы», сдержаны в 
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проявлении эмоции гнева или бурной радости. Иногда у них присутствовало 

эмоциональное волнение при выполнении определенных заданий. Студентки, 

отнесенные к данному уровню проявления ЭУ, продемонстрировали ее в низ-

кой самооценке и склонности к вспышке гнева. 

10.53% студентов относятся к людям с высоким уровнем уравновешен-

ности. Это означает, что студентки данного уровня имеют высокий уровень 

ЭУ. Для студентов данного уровня в эмоциональной сфере характерны такие 

проявления, как спокойное эмоциональное реагирование на новые обязанно-

сти и предъявляемые требования, активность и трудолюбие в учебной и иссле-

довательской деятельности, уважительное отношение к сокурсникам, даже 

если те иногда проявляют неадекватные реакции в ситуации общения. У 5.30% 

студентов выявлен средний уровень уравновешенности: высокая скорость ре-

акций, устойчивость настроения, терпеливое отношение к людям. Количе-

ственные данные результатов диагностики приведены на рис. 5. 

 

 

Рис. 5. Результаты исследования возбудимости по методике  

«Эмоциональная возбудимость-уравновешенность» (Б.Н. Смирнов) 

Сводные результаты диагностики уровня эмоционального компонента 

представлены на Рис. 6. 
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Рис. 6. Сводные результаты исследования эмоционального компонента ЭУ 

 

Из диаграммы видно, что большинство студентов обладает высоким 

уровнем тревожности, эмоциональности и возбудимости, что ведёт к высокой 

эмоциональной неустойчивости. Результаты диагностики свидетельствуют о 

низком уровне развития эмоционального компонента ЭУ. Полученные данные 

были подтверждены проведенным нами анкетированием студентов (Приложе-

ние 1). В целом полученные результаты явились подтверждением необходи-

мости проведения работы по формированию и развитию ЭУ у будущих педа-

гогов. 

Исследованиями ученых доказано, что способность к эмоциональной ре-

гуляции тесно связана со знаниями и умениями, т.е. с когнитивным и поведен-

ческим компонентами. Поэтому далее мы выявили исходный уровень профес-

сиональных знаний и умений в области эмоциональной сферы личности 

Теоретический анализ исследований позволил установить взаимосвязь 

эмоциональной, когнитивной и поведенческой сфер личности, что позволило 

нам определить когнитивный компонент ЭУ и изучить его особенности.  

Особенности проявления когнитивного компонента ЭУ студентов. 

Когнитивный компонент ЭУ студентов изучался посредством академи-

ческого тестирования профессиональных знаний в области психологии 
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эмоций и психолого-педагогических аспектов их формирования, которые 

нашли отражение в содержании когнитивного компонента ЭУ. Для определе-

ния содержания тестовых вопросов нами был проведен контент-анализ учеб-

ных плана и рабочих программ дисциплин по вышеуказанным образователь-

ным программам, который показал, что в формировании данного компонента 

лежат профессиональные знания студентов, полученные в процессе изучения 

психолого-педагогических дисциплин.  

В результате освоения учебных дисциплин психолого-педагогического 

цикла студенты должны владеть знаниями в области психологии эмоций; по-

нимать и адекватно оценивать свои эмоциональные особенности, собственные 

личностные черты, проявляющиеся в напряженных ситуациях; адекватно рас-

познавать и понимать эмоции других людей; иметь представление о техниках, 

приемах, методах управления своим эмоциональным состоянием; интересо-

ваться и стремиться освоить практики регуляции эмоций; понимание значимо-

сти развития ЭУ у себя, как профессиональной компетенции.  

На констатирующем этапе исследования в процессе анализа тематиче-

ского дискурса рабочих программ дисциплин выявлены контенты, которые 

можно использовать как дидактический ресурс для формирования ЭУ студен-

тов. К такого рода дисциплинам можно отнести: введение в педагогическую 

деятельность, психологию и ее разделы (основы общей психологии, возраст-

ная психология, педагогическая психология), педагогику и ее отрасли (общие 

основы педагогики, теория обучения, теория и методика воспитания). Анализ 

учебных планов показал отсутствие дисциплин по выбору, которые содержа-

тельно могли способствовать формированию выше названных знаний (когни-

тивному компоненту ЭУ). Изучение содержания рабочих программ дисциплин 

психолого-педагогического цикла позволил установить слабую представлен-

ность в содержании программ вопросов, связанных с формированием ЭУ бу-

дущих педагогов.  

В то же время мы можем констатировать, что тематические дискурсы как 

дидактические ресурсы формирования компетентности в вопросах ЭУ 
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педагога существуют, но, к сожалению, данный резерв в профессиональной 

подготовке студентов не в полной мере используется, что создает предпосылки 

для раннего профессионального эмоционального выгорания молодых педаго-

гов в дальнейшей деятельности, для профессиональных конфликтов на основе 

того, что молодые педагоги не способны предупредить их, адекватно отреаги-

ровать в эмоционально напряженной ситуации. 

Для изучения реальных знаний, информированности студентов в рамках 

знаний, характеризующих когнитивный компонент ЭУ будущих педагогов, на 

констатирующем этапе исследования использовались листы экспертной 

оценки. На основе анализа изучаемых психолого-педагогических дисциплин в 

педагогическом вузе и формируемых компетенций (универсальных, общепеда-

гогических и педагогических компетенций) у студентов был составлен пере-

чень базовых знаний, обеспечивающих формирование когнитивного компо-

нента ЭУ. С учётом проверки валидности составленной анкеты, мы использо-

вали метод экспертной оценки. Для проведения экспертной оценки нами была 

определена группа экспертов, обладающих теоретическими знаниями и прак-

тическим опытом в данной области. 

Результаты оценивались по трехбалльной шкале (3,4,5 баллов). Крите-

рии оценки соответствующих знаний, определенных в процессе тестирования, 

представлены в Приложении 3. При обработке полученных результатов вычис-

лялось среднее арифметическое. 

Результаты средних значений когнитивного компонента ЭУ студентов 

приведены в таблице 4. Результаты экспертной оценки свидетельствуют о до-

статочно низком уровне знаний в области развития эмоциональной сферы лич-

ности, что обусловлено фактическим отсутствием данного контента в содер-

жании дисциплин психолого-педагогического цикла. Мы также констатиро-

вали факт, что китайские культурные и оздоровительные практики как сред-

ства формирования ЭУ личности не были известны студентам, у некоторых 

студентов были отрывочные представления о гимнастики Цигун. 
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Таблица 4. 

Результаты экспертной оценки уровня освоения знаний об ЭУ студентов на 

констатирующем этапе 

Анкетирование студентов показало, что 63,16% студентов оценивают 

уровень своих знаний об ЭУ человека как достаточно низкий. В качестве при-

чин такого уровня освоенных компетенций в сфере эмоционального развития 

личности студенты назвали недостаточную мотивацию своей учебной дея-

тельности. 78.95% студентов ответили, что в профессиональной подготовке не 

рассматривались традиционные и инновационные технологии, культурные и 

оздоровительными практиками по формированию ЭУ, которые они смогли бы 

использовать в своей будущей профессиональной деятельности. 26.31% сту-

дентов отметили, что при изучении дисциплин психолого-педагогического 

цикла лишь в отдельных темах частично затрагиваются вопросы развития их 

ЭУ. 15.79% студентов указали, что они удовлетворены процессом обучения и 

раскрытием тем о развитии эмоций, знают технологии эмоциональной само-

регуляции, т.к. занимаются самостоятельно самообразованием, получая до-

полнительные компетенции в данной сфере. 

Знания по ЭУ личности Средние значения 

уровня зна-

ний(n=78) 

Информация о возрастных особенностях эмоциональной сферы лично-

сти 
3,63 

Понимание важности формирования ЭУ в педагогической деятельно-

сти современного педагога 
3,42 

Психологические знания об ЭУ (из курса педагогической психологии) 3,53 

Приемы регуляции эмоциональных состояний 3,26 

Методы формирования ЭУ и приёмы повышения уровня психической 

саморегуляции личности 

3,47 

Традиционные методики работы с эмоциональным состоянием лично-

сти 

3,15 
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68.42% студентов отметили, что усвоение учебной информации предпо-

лагает в основном с поиском информации в Интернете, обращением к лекциям 

преподавателя и в меньшей степени с изучением материала учебника. Предла-

гаемая информация, по словам студентов не была связана с освоением инфор-

мации по развитию ЭУ.  

Дополнительные беседы со студентами позволили выяснить, что они в 

рамках изучаемых дисциплин вообще не касались вопросов, связанных с ки-

тайскими культурными и оздоровительными практиками. Отдельные сту-

денты знали отдельные китайские оздоровительные практики, в частности, 

Цигун, однако, не понимали механизм влияния данной практики на психику 

человека. У студентов возник интерес к китайским практикам, и они выска-

зали желание не только больше узнать о данных техниках, но и овладеть неко-

торыми из них. Высказанные потребности студентов учитывались нами при 

проектировании модели формирования ЭУ студентов в процессе профессио-

нальной подготовки. 

Далее представим результаты анкетирования, которые представлены на 

рисунке 7, где ответы расположены в порядке процентов их проявления. 

 

Рис. 7. Потребности студентов по освоению культурных и оздоровительных  

практик формирования ЭУ 

Анализ результатов анкетирования показал, что 73.68% студентов пони-

мают значимость развития ЭУ и считают ее ведущей составляющей профес-

сиональной компетентности. Они высказали желание овладеть навыками и 

умениями эмоциональной саморегуляции и управления эмоциональными 
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состояниями в профессиональной деятельности. По результатам анкетирова-

ния установлено, что у студентов имеется потребность осваивать новые ком-

петенции. Знания студентов в области формирования ЭУ не системные, а 

весьма низкие и элементарные; при этом студенты понимают значимость овла-

дения техниками эмоциональной саморегуляции для сохранения своего пси-

хического здоровья в процессе дальнейшей педагогической деятельности.  

Полученные эмпирические данные в ходе комплексного использования 

диагностических методов на констатирующем этапе эксперимента убеди-

тельны и доказывают необходимость дополнения учебного контента материа-

лом, способствующим расширению знаний у студентов в области развития ЭУ 

у них как у будущих педагогов. 

Количественные данные об уровнях развития когнитивного компонента 

ЭУ студентов представлены на Рис. 8. 

 

 

Рис. 8. Уровни развития когнитивного компонента ЭУ студентов 

На рисунке видно, что у большинства студентов имеется низкий уровень 

владения знаниями об ЭУ личности, приёмов регуляции эмоциональных со-

стояний и знаний о китайских оздоровительных и культурных практиках. Но 

они понимают значимость развития ЭУ и проявляют интерес к использованию 

китайской техники саморегуляции эмоциональных состояний. Необходимо от-

метить, что усиление внимания к подготовке студентов в вопросах овладения 
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техниками формирования ЭУ обеспечит им готовность качественно и успешно 

осуществлять свою профессиональную деятельности, сохранять свое психи-

ческое здоровье и здоровье окружающих их людей. 

Особенности проявления поведенческого компонента ЭУ студентов. 

Поведенческий компонент ЭУ изучался методами наблюдения, само-

оценки студентками, опросника экспертов. Анализ полученных эмпирических 

данных по результатам самооценки и экспертной оценки позволил получить 

средние значения поведенческого компонента ЭУ студентов, которые пред-

ставлены в таблице 5. 

Таблица 5. 
Средние значения поведенческого компонента ЭУ студентов 

Умения в поведенческом компоненте ЭУ Средние значе-

ния уровня 

умений 

(n=78) 

1. Понимание и фиксирование своего эмоционального состояния 3,68 

2. Рефлексия своего эмоционального состояния 3,79 

3. Использование известных способов саморегуляции эмоционального 

состояния 
3,67 

4. Использование конструктивных механизмов защитного эмоциональ-

ного реагирования в напряженных ситуациях 
3,67 

5. Проявление адекватного поведения и принятия адекватного решения 

в эмоционально напряженных ситуациях 
3,89 

6. Разработка тактики самосовершенствования управления эмоциональ-

ным состоянием 
3,84 

 

Данные таблицы свидетельствуют о достаточно низком уровне сформи-

рованности умений саморегуляции ЭУ студентов. Анализ результатов само-

оценки студентами своего поведения в эмоционально напряженных ситуациях, 

сравнение данных с результатами наблюдений за поведением и эмоциями сту-

дентов в период сдачи экзаменов выявил следующие уровни и особенности 

поведенческого компонента ЭУ студентов. Среди 78 испытуемых к высокому 
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уровню развития поведенческого компонента ЭУ отнесено 15.79% студентов, 

которые смогли адекватно оценить свое поведение в эмоциональной ситуации, 

смогли принимать ответственное решение и справиться со своим волнением, 

адекватно реагировать на ситуацию и на задаваемые вопросы, что говорит о 

достаточном уровне эмоциональной саморегуляции студентов.  

Сравнивая поведенческий компонент с когнитивным компонентом ЭУ, 

мы отмечаем, что несколько выше показатели в поведенческом компоненте. 

Мы объясняем это тем, что студенты данного уровня имеют более сильный тип 

нервной системы и способны к волевой саморегуляции.  

К среднему уровню развития поведенческого компонента ЭУ отнесено 

26.31% студентов, которые в большинстве случаев затруднялись или были не-

решительны в рефлексии своего поведения в эмоциональных ситуациях, или 

не могли быстро и правильно отреагировать на эмоциональное воздействие со-

беседника. Некоторые из студентов с данным уровнем отмечали, что они в эмо-

циональных или непредвиденных ситуациях не знают, как себя вести, как пра-

вильно реагировать и как принимать адекватное и ответственное решение, не 

обижаясь на участников совместной деятельности. Чаще всего эти студенты 

отличались культурой поведения и общения, но эмоционально реагировали на 

агрессивные ситуации или на незнакомых им людей. К низкому уровню разви-

тия поведенческого компонента ЭУ отнесено 57.90% студентов, которые очень 

эмоционально переживали в непредсказуемой ситуации и чаще всего стара-

лись ее избегать или скрывали своё реальное поведение демонстративным дру-

желюбным  общением или замыкались и сложно выстраивали коммуникации. 

Они не могли и не умели разрешать сложные эмоциональные ситуации.  

Кроме того, студенты с данным уровнем поведенческого компонента не 

способны рефлексировать собственное поведение и эмоциональное состояние, 

не способны правильно реагировать и принимать решения в неопределенной 

ситуации. Количественные данные по уровням развития поведенческого ком-

понента ЭУ студентов представлены на рисунке 9. 
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Рис.9. Уровни развития поведенческого компонента ЭУ студентов 

Таким образом, на констатирующем этапе исследования выявлены ис-

ходные показатели по всем компонентам ЭУ (эмоциональный, когнитивный, 

поведенческий) студентов, которые в основном проявлены на среднем и низ-

ком уровне. По результатам наблюдений эмоционального реагирования сту-

дентов в процессе учебной деятельности обнаружилось, что у значительной 

части студентов в напряженных ситуациях общения с сокурсниками имеет ме-

сто состояние эмоциональной возбудимости.  

Уровень развития ЭУ как профессиональной компетенции оценивается 

достаточно низко. Студенты не всегда адекватно могут реагировать в эмоцио-

нально напряженных ситуациях, фактически слабо владеют навыками эмоци-

ональной саморегуляции. Результаты констатирующего этапа исследования 

позволили обнаружить потребность студентов к саморазвитию ЭУ.  

Дополнительный опрос студентов, направленный на изучение степени 

знакомства студентов с китайскими художественными и оздоровительными 

практиками показал, что фактически никто из студентов, кроме нескольких че-

ловек, не был знаком с китайскими культурными и оздоровительными практи-

ками эмоциональной саморегуляции и не владел китайскими техниками само-

регуляции, но все участники опытно-экспериментальной работы высказали 

желание их познать. 
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Полученные результаты определили основные цели и задачи педагоги-

ческого эксперимента по формированию ЭУ у студентов - будущих педагогов, 

по обогащению тематического контента педагогических и психологических 

дисциплин, определяющих освоение профессиональных компетенций в во-

просах формирования ЭУ, а также по поиску средств интеграции китайских 

культурных и оздоровительных практик в процесс профессиональной подго-

товки студентов, и в частности, в процесс формирования у них ЭУ как профес-

сиональной компетенции. Проведение констатирующего этапа исследования и 

полученные эмпирические данные явились подтверждением актуальности 

темы исследования и необходимости разработки педагогических условий фор-

мирования ЭУ студентов в ходе профессиональной подготовки. 

 

 

2.2. Разработка модели формирования эмоциональной устойчивости           

студентов педагогических вузов средствами китайских культурных  

и оздоровительных практик 

Полученные результаты констатирующего этапа исследования позво-

лили получить эмпирический массив данных, которые выступил основой для 

разработки целей и задач формирующего этапа исследования. Как свидетель-

ствуют результаты констатирующего этапа экспериментальной работы, сту-

денты проявили достаточно низкий уровень ЭУ, профессиональной компетент-

ности в вопросах управления своим эмоциональным состоянием. В содержа-

нии профессиональной подготовки слабо был представлен учебный материал, 

способствующий формированию у студентов ЭУ, хотя, как показал анализ 

учебного плана, в содержании рабочих программ дисциплин такая возмож-

ность имела место быть. Также была выяснена заинтересованность студентов 

в освоении китайских культурных и оздоровительных практик, способствую-

щих формированию ЭУ.  
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Выше сказанное побудило нас обогатить профессиональную подготовку 

деятельностью, направленной на формирование ЭУ у студентов посредством 

китайских культурных художественных и оздоровительных практик. Это и 

определило цель формирующего этапа эксперимента, которая предполагает 

разработку и апробацию модели формирования у студентов ЭУ посредством 

китайских культурных художественных и оздоровительных. практик 

Интеграция в процесс подготовки педагогов дошкольного образования 

китайских культурных и оздоровительных практик обусловлена тем, что Ар-

мавирский государственный педагогический университет осуществляет обмен 

российскими и китайскими студентами, обеспечивая им индивидуальную об-

разовательную траекторию, что позволяет студентам приобщиться к иной 

национальной культуре, проявить свою культурную идентичность, которая 

формируется на основе традиционных ценностей народа, предупредить воз-

можные национальные напряжения, непонимание, конфликты в студенческой 

среде и поделиться своей культурой с российскими студентами. Это создает 

реальную практику межнациональных коммуникаций в ходе профессиональ-

ной подготовки и личностного саморазвития. 

В настоящее время в науке широко используется метод моделирования, 

который позволяет наилучшим способом изучать сложные и многогранные 

объекты и явления окружающей действительности и является ключевым ме-

ханизмом познания. Данный метод способен не только отображать явления и 

процессы реального мира, но и может выступить объективным критерием про-

верки истинности знаний, умений, навыков и отношений. Именно поэтому его 

мы выбрали в качестве средства представления будущего процесса и содержа-

ния организации работы со студентами по формированию у них эмоциональ-

ной устойчивости. Созданная модель позволит нам, предварительно организо-

вать деятельность со студентами, имитировать ее с помощью создания графи-

ческого построения ее составляющих.  

В определении вида модели мы исходили из задачи описания основных эле-

ментов составляющих профессиональной подготовки,  направленной на 
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формирование эмоциональной устойчивости посредством китайских культурных и 

оздоровительных практик, определенной последовательности их реализации. Дан-

ная позиция может отразиться в структурной модели, в которой представлены все 

составляющие. Поэтому наша модель является структурной. Поскольку мы заин-

тересованы в отражении процесса реализации каждого компонента, наша модель 

может быть определена и как функциональная, отражающая базовые функции 

управления педагогическим процессом профессиональной подготовки, включаю-

щей такие функции, как целеполагание, организация и контроль. Поэтому модель 

может быть представлена как структурно-функциональная. 

Внешнее представление модели в нашем случае выглядит, как графиче-

ское и одновременно аналитическое, описательное. Такая модель, как мы по-

лагаем, позволяет сконструировать процесс формирования ЭУ будущего педагога 

на основе компонентов-блоков модели, функциональных характеристик управления 

педагогическим процессом. 

Следовательно, структурно-функциональная модель формирования у 

студентов ЭУ посредством китайских культурных художественных и оздоро-

вительных практик в нашем исследовании выступает как мысленно и графи-

чески представляемая система, которая отображает процесс формирования у 

студентов ЭУ посредством китайских культурных художественных и оздоро-

вительных практик. Данная модель предусматривает формирование выделен-

ных нами компонентов ЭУ (когнитивного, эмоционального и поведенческого) 

и раскрывает их содержание и включает следующие блоки: концептуальный, 

мотивационно-целевой, содержательно-информационный, деятель-

ностно-практический и контрольно-оценочный. Необходимо отметить, что 

данная модель является основой для организации и проведения формирую-

щего этапа экспериментальной работы. 

Представим разработанную модель графически и опишем содержание 

каждого из выше отмеченных блоков (рис. 10).  
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Рис. 10. Структурно-функциональная модель формирования у                      

студентов эмоциональной устойчивости посредством китайских 

культурных художественных и оздоровительных практик 
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Концептуальный блок модели. 

Концептуальный блок представлен базовыми методологическими под-

ходами, обусловившие необходимость и возможность формирования ЭУ сту-

дентов как профессиональной компетенции и определяющими разработку 

процесса формирования у студентов ЭУ посредством китайских культурных 

художественных и оздоровительных практик. В качестве ведущих методоло-

гических подходов выступили следующие методологические подходы: лич-

ностно-ориентированный, системно-деятельностный, культурологический, 

компетентностный. 

Концептуальный блок отражает следующие основные методологические 

подходы и принципы их раскрывающие.  

Личностно-ориентированный подход. Личностно-ориентированный 

подход, являясь неотъемлемой частью современной подготовки педагогов, вы-

ступает одним из ведущих методологических подходов в нашем исследовании, 

поскольку играет значительную роль в формировании эмоциональной устой-

чивости педагогов образовательной системы. Данный подход в подготовке бу-

дущих учителей определяет студента как субъекта деятельности, учения и 

нацеливает на отношение к нему как индивидуальности, учет его психофизио-

логических особенностей, потребностей, ценностей и опыта, а также установ-

ление между преподавателем и студентом отношений сотрудничества.  

Мы полагаем, что достичь ЭУ возможно только лишь тогда, когда дан-

ный подход станет ценностной ориентацией и самого студента. Данный подход 

требует от будущего педагога принятия и уважения индивидуальности как ре-

бенка, так и коллег, с которыми в будущем предстоит работать. Личностный 

подход предполагает, что формирование ЭУ начинается с осознания своих соб-

ственных эмоций и отношения к ним. Педагог должен быть готов к тому, что 

его работа может вызывать различные эмоции: радость от успеха своих учени-

ков, разочарование при неудачах или стресс от перегрузки работой. Осознание 

этих эмоций поможет педагогу лучше контролировать их проявление и адап-

тироваться к изменчивым условиям образовательного процесса. Основная 
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цель личностно ориентированного подхода – помочь педагогам стать более 

гармоничными личностями, способными эффективно справляться со стрессом 

и эмоциональными трудностями.  

Личностно ориентированный подход в формировании эмоциональной 

устойчивости педагогов базируется на ряде основных принципов, которые по-

могают развивать и укреплять эмоциональное благополучие педагогического 

коллектива. Рассмотрим некоторые из них. 

Важным принципом является принцип индивидуального подхода, учета 

индивидуальности каждого студента. Он требует признания того, что каждый 

студент является уникальным субъектом со своими потребностями, ценно-

стями и способами взаимодействия с окружающей средой. Поэтому при фор-

мировании эмоциональной устойчивости будущим педагогам необходимо 

предоставить возможность выразить свои индивидуальные потребности и 

ожидания от образовательного процесса. 

Принцип позитивного отношения студента к себе и к будущей профес-

сиональной деятельности. Позитивное самовосприятие является ключевым 

фактором для повышения ЭУ будущих педагогов. Реализация данного прин-

ципа нацеливает на помощь педагогам в развитии уверенности в собственных 

силах, построении положительного образа себя и создании баланса между про-

фессиональными достижениями и личным благополучием. 

Одним из ключевых принципов личностно ориентированного подхода в 

формировании ЭУ педагогов также является принцип саморазвития. Самораз-

витие предусматривает осознанную работу над собой. Саморазвитие студентов 

включает в себя не только повышение профессиональных компетенций, но и 

развитие личностных качеств. Будущий педагог должен уметь эффективно 

управлять своими эмоциями, быть готовым к изменениям и принимать новые 

вызовы. Для этого он может обращаться к различным методикам саморазви-

тия, таким как чтение специализированной литературы, посещение тренингов 

и семинаров, консультации со специалистами.  
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Особое место в саморазвитии занимает принцип саморефлексии, предпо-

лагающий необходимость осуществления анализа студентом своих мыслей, 

чувств и действий. С помощью саморефлексии будущий педагог может оце-

нить свое эмоциональное состояние в определенный момент времени, выявить 

факторы, которые вызывают стресс или негативные эмоции, и разработать 

стратегии по их преодолению. Также саморефлексия помогает понять студенту 

свои сильные стороны и наработать ресурсы для достижения успеха в профес-

сиональной деятельности.  

Саморазвитие и саморефлексия, вместе взятые, способствуют развитию 

у будущих педагогов такого профессионально-личностного качества, которое 

необходимо для формирования ЭУ, как самоконтроль – способность контроли-

ровать свои эмоции и реакции на события. Педагог, обладающий хорошим са-

моконтролем, может сохранять спокойствие в сложных ситуациях и принимать 

рациональные решения.  

С данными принципами связан принцип эмпатии, который предусматри-

вает наличие способности понимать чувства и потребности других людей. Пе-

дагог, который умеет проявлять эмпатию, лучше понимает своих учеников и 

может поддерживать их в трудных моментах. В будущей профессионально-пе-

дагогической деятельности студентов эмпатия является залогом установления 

доверительных отношений между участниками педагогического процесса, что 

способствует более быстрому проявлению умения выслушать и принять эф-

фективное решение.  

Личностно ориентированный подход акцентирует внимание на развитии 

конструктивного мышления у педагогов и, соответственно, реализацию прин-

ципа конструктивного и критического мышления, который включает в себя 

умение анализировать, адекватно оценивать и переоценивать ситуации, прини-

мать конструктивные решения, видеть возможности для личностного и про-

фессионального роста. 

Таким образом, активное использование данных принципов является 

неотъемлемой частью личностно ориентированного подхода в формировании 
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ЭУ педагогов, что поможет в дальнейшем успешно справляться со стрессом и 

сохранять эмоциональное равновесие.  

Системно-деятельностный подход. Системно-деятельностный подход 

предлагает комплексный подход к процессу подготовки будущих учителей, ос-

нованный на взаимодействии всех его элементов. Данный подход делает ак-

цент на профессиональном развитии личности через активную деятельность. 

В контексте формирования ЭУ педагогов это означает создание условий для 

развития навыков эмоционального самоконтроля, проявления ЭУ.  

Одним из ключевых принципов системно-деятельностного подхода яв-

ляется принцип единства физического и психического развития. Он предпола-

гает, что эмоции тесно связаны с физиологическими процессами в организме 

и для достижения ЭУ необходимо обеспечить гармоничное развитие как тела, 

так и души. В этом контексте для развития ЭУ необходимо осваивать психо-

физические упражнения, изучать практики, контролирующие эмоциональную 

сферу личности. 

Еще один принцип системно-деятельностного подхода – это принцип це-

лостности. Он предполагает, что формирование ЭУ будущих педагогов 

должно быть комплексным и включать в себя работу над различными компо-

нентами ЭУ (когнитивным, эмоциональным и поведенческим) с учетом инди-

видуальных психофизиологических особенностей личности. 

Мотивация деятельности студентов также является принципом си-

стемно-деятельностного подхода и требует от них стремления заниматься са-

моразвитием. Причем мотивация должна быть внутренней – возникающей от 

самого студента, а не привнесенной со стороны. Чтобы быть эмоционально 

устойчивыми, будущие педагоги должны иметь четкую цель и осознанное от-

ношение к своей психике как к инструменту профессиональной деятельности. 

Важно, следуя данному принципу, поддерживать мотивацию студентов к раз-

витию, обеспечивая доступ к новым знаниям, техникам саморегуляции и спо-

собам повышения эффективности своей работы. 
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Таким образом, системно-деятельностный подход является эффектив-

ным инструментом для формирования ЭУ педагогов и предлагает комплекс-

ный подход к развитию личности через активную деятельность и построение 

саморегуляции. Работа по принципам этого подхода позволит будущим педа-

гогам более успешно справляться со стрессами и конфликтами, а также обес-

печит им гармоничное физическое и психическое развитие. Данный подход ба-

зируется на определенных принципах, которые помогают создать благоприят-

ную образовательную среду и способствуют развитию профессиональных 

эмоционально-личностных качеств педагогов.  

В качестве принципов системно-деятельностного подхода выступают 

следующие. 

Принцип активности в формировании ЭУ будущих педагогов проявля-

ется через активное участие в различных образовательных и ситуациях само-

развития, в том числе и специально созданных в учебном процессе, которые 

способствуют росту профессионального мастерства и личностному росту. 

Принцип диалогичности предполагает активное взаимодействие между 

участниками образовательного процесса: студентами группы и преподавате-

лем. Взаимодействие помогает педагогам лучше понимать себя и свои эмоци-

ональные реакции, развивать навыки конструктивного общения и устанавли-

вать эмоциональные связи с окружающими, к которым можно отнести: дове-

рие к собеседнику; стремление к пониманию чувств другого, его эмоциональ-

ный настрой; открытое выражение собственных чувств и пр. 

Принцип целеполагания предполагает ясное понимание и четкое опреде-

ление целей формирования ЭУ студентов и последовательную работу в 

направлении их достижения. Причем, цели должны быть осознанными, реали-

стичными и соответствовать индивидуальным потребностям и возможностям 

каждого студента. 

Таким образом, описанные принципы системно-деятельностного под-

хода являются основой для формирования ЭУ будущих педагогов.  
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Культурологический подход предлагает рассматривать человека в кон-

тексте его культурных ценностей, традиций и способностей адаптироваться к 

различным ситуациям. Культурологический подход позволяет педагогам осо-

знавать и анализировать свою принадлежность к определенной культуре, с од-

ной стороны, и развить эмпатию и принять другие культуры, с другой стороны. 

Известно, что каждые культурные практики имеют свою ценность. Это позво-

лит обращаться к различным культурным практикам, обеспечивающим разви-

тие и стабилизацию эмоционального состояния. Таким образом, культуроло-

гический подход предполагает осознанное эмоциональное развитие личности 

через ознакомление с различными культурными практиками, в том числе ки-

тайскими. 

Китайская культура богата уникальными методами саморазвития, кото-

рые помогают достичь эмоциональной стабильности. Эти методы основыва-

ются на традиционных философских и религиозных учениях, таких как кон-

фуцианство, даосизм и буддизм. Одним из главных принципов китайской куль-

туры и философии является гармония. Китайцы стремятся достичь гармонич-

ного баланса между различными аспектами жизни: между человеком и приро-

дой, между индивидом и обществом, а также между различными эмоциями. 

Одной из важных составляющих этой культуры являются практики, направ-

ленные на развитие ЭУ. 

Сказанное актуализирует в рамках данного методологического подхода 

принцип культурной интеграции – интеграции культурных практик (традици-

онных европейских и восточных) в достижении гармонии эмоциональных со-

стояний. Традиционные подходы включают использование различных психо-

физических техник, которые используются в рамках определенной культурной 

традиции. Комбинирование различных методик позволяет создать более глу-

бокий и комплексный подход к управлению эмоциями. Интеграция традици-

онных и культурных подходов не означает отказ от современных методик и 

технологий, она предлагает расширение арсенала инструментов для развития 

эмоциональной сферы личности, в том числе достижения ЭУ и благополучия. 
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Кроме того, культурная интеграция может проявляться в процессе под-

готовки студентов в объективных (внешних) факторах (культурных, социаль-

ных, коммуникативных, управленческих и т.п.) и внутренних (субъективных) 

факторах (особенности нервной системы, морально-волевые качества, эмоци-

ональная сфера и др.), которые в своей совокупности определяют необходимые 

педагогические условия для формирования ЭУ будущих педагогов. 

Компетентностный подход позволяет рассматривать ЭУ как одну из 

компетенций педагога. Профессионально-педагогическая деятельность тре-

бует от педагога высокой способности анализировать собственное эмоцио-

нальное состояние, управлять им, используя при этом эффективные практики, 

иметь достаточный уровень ЭУ. В контексте компетентностного подхода ЭУ 

представляет собой интегративное образование, которое включает в себя спе-

цифические особенности реакций на непредвиденные обстоятельства, стрес-

совые ситуации, профессиональные психолого-педагогические знания и вла-

дение конкретными техниками управления своим эмоциональным состоянием. 

В нашем исследовании Эмоциональная устойчивость рассматривается как 

профессиональная компетенция, позволяющая принимать адекватные педаго-

гические решения в непредвиденных эмоциональных профессиональных и со-

циальных ситуациях. ЭУ студентов представлена эмоциональным, когнитив-

ным, поведенческим компонентами. 

Достаточно высокий уровень сформированности выше отмеченных со-

ставляющих рассматриваемой компетенций будет способствовать освоению 

механизмов саморегуляции своего эмоционального состояния в ситуациях 

субъект-субъектных отношений и профилактики эмоциональных напряжений, 

непонимания и конфликтов как в студенческой, так и, в дальнейшем, в профес-

сиональной среде, а значит, обеспечению успешного достижения цели профес-

сиональной деятельности. 

Необходимо отметить, что в процессе реализации модели формирования 

у студентов ЭУ посредством китайских культурных художественных и оздоро-

вительных практик все названные подходы должны быть применены в 
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комплексе, что обеспечит успешность достижения будущими педагогами ЭУ 

и гармонии. 

Мотивационно-целевой блок модели. 

Целевой аспект блока модели представлен единством целевых ориента-

ций и поставленных задач.  Цель – формирование у студентов ЭУ формирова-

ния у будущих педагогов ЭУ, как профессиональной компетенции, посред-

ством китайских культурных и оздоровительных практик. В качестве задач вы-

ступают следующие: 

• Разработать и апробировать содержание программы факультативной дисци-

плины «Эмоциональная устойчивость: культурные и оздоровительные 

практики ее достижения». 

• Определить и реализовать методы, приемы и средства формирования у сту-

дентов когнитивного компонента ЭУ, связанного с освоением психолого-

педагогических знаний в области эмоционального развития личности, а 

также информированностью в сфере возможностей использования китай-

ских культурных и оздоровительных практик в качестве формирования ЭУ. 

• Апробировать технологии и организационные формы формирования опыта 

студентов использования китайских культурных и оздоровительных прак-

тик, обеспечивающих саморегуляцию ЭУ, с учетом индивидуальных осо-

бенностей студентов. 

Кроме того, рассматриваемый компонент модели актуализирует моти-

вационный аспект достижения желаемого результата всех субъектов педаго-

гического процесса как преподавателей, осуществляющих профессиональную 

подготовку, так и самих студентов, включенных в педагогическую ситуацию, 

поскольку цель не только должна быть поставлена, но и должны быть приняты 

все усилия для ее принятия студентами. 

У будущих педагогов важно формировать положительную мотивацию к 

развитию ЭУ. Это связано с тем, что развитие ЭУ требует активной работы по 

переосмыслению собственных ценностей и позиции в профессиональном 
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общении, а также готовности к распознаванию и управлению эмоциями участ-

ников совместной деятельности. 

Для того чтобы стимулировать развитие ЭУ у будущих педагогов, необ-

ходимо создать положительную мотивацию, которая будет актуализировать 

их внутренние мотивы саморазвития. Важно, чтобы эти внутренние мотивы 

были осознаваемыми студентами, чтобы они знали, почему, зачем занимается 

развитием своей ЭУ. Эти мотивы должны быть постоянными, чтобы желание 

развивать эмоциональную устойчивость сохранялось у будущих педагогов на 

всех этапах участия эксперимента и после него и выполняло роль побудитель-

ных, организующих и смыслообразующих факторов. Важно, что мотивы как 

смыслообразующие факторы придают личный смысл деятельности, связанной 

с развитием ЭУ.  

Необходимо отметить, что мотивационно-целевой блок модели является 

системообразующим и опирается на ранее приведенные методологические 

подходы и принципы, раскрывающие нашу позицию относительно формиро-

вания ЭУ студентов посредством китайских культурных и оздоровительных 

практик, обеспечивающих данный процесс. Поставленные цели и задачи опре-

деляют все другие нижеприведенные блоки модели. 

Содержательно-информационный блок модели. 

Содержательный блок модели описывает содержание программы фор-

мирования у будущих педагогов ЭУ посредством китайских культурных и 

оздоровительных техник «Эмоциональная устойчивость и культурные и оздо-

ровительные техники ее достижения». Содержание программы «Эмоциональ-

ная устойчивость и культурные и оздоровительные техники ее достижения» 

нацелено на формирование когнитивного, эмоционального и поведенческого 

компонента ЭУ. 

В качестве задач программы, направленной на формирование ЭУ сту-

дентов, выступили следующие: 

1. Развитие профессиональной компетенции студентов - ЭУ в непредви-

денных ситуациях педагогической деятельности. 
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2. Формирование мотивации студентов к саморазвитию у себя ЭУ. 

3. Формирование у студентов опыта использования китайских культурных 

и оздоровительных практик, способствующих развитию ЭУ. 

4. Формирование готовности студентов принимать адекватные педагогиче-

ские решения в эмоционально напряженных неопределенных ситуациях. 

Содержание программы проектировалось в связи с формируемыми ком-

петенциями, определенными ФГОС ВО по направлению «Педагогическое об-

разование» и установленными для данной дисциплины и трудовыми действи-

ями, обозначенными в Профессиональном стандарте «Педагог».  

Ниже представим отобранные компетенции из ФГОС ВО. 

• УК-3. Способен осуществлять социальное взаимодействие и реализовы-

вать свою роль в команде. 

• ОПК-7. Способен взаимодействовать с участниками образовательных 

отношений в рамках реализации образовательных программ. 

• ПК-5. Способен создавать безопасную и психологически комфортную 

образовательную среду в возрастных группах и образовательной орга-

низации [93]. 

Данные компетенции в общих чертах определяют тот характер взаимо-

действия, к которому будущий педагог должен быть готов: осуществлять ком-

муникацию в социуме с участниками образовательного процесса, создавая при 

этом психологически комфортную образовательную среду. Данные компетен-

ции перекликаются с трудовыми действиями, установленными в профессио-

нальном стандарте. Отметим их ниже. 

• Проектирование ситуаций и событий, развивающих эмоционально-цен-

ностную сферу ребенка (культуру переживаний и ценностные ориента-

ции ребенка). 

• Участие в создании безопасной и психологически комфортной образо-

вательной среды образовательной организации через обеспечение без-

опасности жизни детей, поддержание эмоционального благополучия ре-

бенка в период пребывания в образовательной организации. 
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Из перечня приведенных компетенций и трудовых действий видно, что 

в них обращается внимание на процесс (общение) и результат (психологиче-

ски комфортная среда), но умалчивается, за счет каких компетенций она со-

здается. Данный факт обосновал необходимость формулирования специаль-

ной профессиональной компетенции, представленной ниже. 

• ПК. Способен управлять своим эмоциональным состоянием, сохранять 

стабильность, проявлять эмоциональную устойчивость в напряженной 

эмоциогенной ситуации и принимать ответственные решения в непред-

виденных ситуациях педагогической деятельности.  

Содержание этой компетенция (ПК) в совокупности с вышеприведен-

ными и определило содержание формируемых знаний, умений, направленных 

на формирование ЭУ у студентов посредством освоения китайских культур-

ных и оздоровительных техник.   

Представим характеристику формируемых профессиональных знаний, 

освоение которых, по сути, связано с развитием когнитивного компонента ЭУ. 

Необходимость овладения когнитивным компонентом ЭУ связана с осозна-

нием требований, которые будущему педагогу предъявляются сегодня, с ситу-

ациями, с которыми он сталкивается в педагогическом процессе: для успешной 

деятельности современному педагогу необходимо осознавать важность ЭУ, об-

ладать категориальным аппаратом, быть ориентированным в современных тех-

нологиях, понимать основные составляющие ЭУ (сущность, техники и прак-

тики, средства ее формирования и  т.д.). 

Для освоения факультативной дисциплины была разработана рабочая 

программа, в которой был представлен тематической план освоения дисци-

плины в объеме 108 часов (3 зач. единицы). Тематический план включал психо-

лого-педагогический модуль и модуль китайских практик. Психолого-педагоги-

ческий модуль представлен в основном теоретическим материалом, раскрываю-

щим сущность, особенности формирования эмоциональной сферы личности, 

формирование ЭУ педагога как профессиональной компетенции посредством 

традиционных методов. Модуль китайских практик включал в основном 
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практическую работу по освоению китайский каллиграфии, живописи У-Син и 

упражнений Цигун. Также в тематическом плане отражена самостоятельная ра-

бота студентов, которая в нашей опытно-экспериментальной работе играла зна-

чительную роль: полученные навык необходимо закрепить и систематически 

воспроизводить. Ниже представлен тематический план дисциплины. 

Таблица 6. 

Тематический план содержания программы факультативной дисциплины 

«Эмоциональная устойчивость и культурные и оздоровительные техники ее 

достижения» 

№ Тема Количество часов 

 

Теория Практика  Само-

стоят. 

работа 

студен-

тов 

Психолого-педагогический модуль 

 

1 Эмоциональная культура педагога 

и ее роль в профессионально-пе-

дагогической деятельности 

 

1  - 

2 Общее понятие об эмоциях и эмо-

циональном реагировании лично-

сти.  

1  1 

3 Эмоциональное напряжение и его 

формы проявления в педагогиче-

ской деятельности  

1  1 

4 Общая характеристика ЭУ лично-

сти и факторы, влияющие на ее 

проявление  

1  1 

5 ЭУ как одна из важных професси-

ональных компетенций педагога  

1  1 

6 Профессиональные ситуации в 

профессиональной деятельности, 

создающие эмоциональное напря-

жение   

1  1 

7 Традиционные методы, приемы и 

психофизические техники 

2  1 
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саморегуляции эмоционального 

состояния  
Модуль китайских практик 

 

8 Психолого-педагогический потен-

циал китайской каллиграфии в 

гармонизации эмоционального со-

стояния  

2 14 12 

9 Психолого-педагогические ре-

сурсы живописных китайских арт-

практик в эмоциональном разви-

тии личности (живопись У-Син)  

2 16 14 

10 Влияние оздоровительных психо-

физических традиционных китай-

ских практик на эмоциональное 

развитие личности (Цигун)  

2 14 18 

 

 

Итого:  

14 

 

44 50 

108 часов (3 зач.ед.)  

 

 

Несмотря на то, что данный модуль включал изучение теоретических 

знаний, разработанная форма проведения занятий (о ней речь пойдет в следу-

ющем параграфе) позволяла формировать и практические умения, связанные 

с развитием у студентов ЭУ: умения распознавания эмоций на основе анализа 

мимики, пантомимики, рефлексирования своих эмоциональных состояний, 

понимания своих эмоций ми эмоций других людей, способность адекватно ре-

агировать на собеседника в конфликтных ситуациях, прогнозировать ответные 

реакции с их стороны, использовать методы управления своим эмоциональ-

ным состоянием. В приложении развернуто представлен психолого-педагоги-

ческий модуль (Приложение 6) и модуль китайских практик с указанием изу-

чаемых дидактических единиц по каждой теме и отводимых на их освоение 

практических занятий и самостоятельной работы студентов (Приложение 7-9). 

Таким образом, содержательно-информационный блок, раскрывающий 

содержание дисциплины по выбору, включает два модуля: психолого-педаго-

гический, включающий изучение психолого-педагогических основ 
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формирования у будущих педагогов ЭУ и модуль китайских практик, представ-

ленный содержанием практической деятельности, направленной на освоение 

студентами китайских культурных и оздоровительных техник в целях форми-

рования ЭУ. 

Деятельностно-практический блок модели 

Деятельностно-практический блок модели описывает процесс реализа-

ции разработанной программы, предполагающей формирование профессио-

нальных знаний и умений, обеспечивающих развитие у студентов ЭУ. Важ-

ным аспектом данного компонента является решение в его рамках задачи при-

менения полученных профессиональных знаний и умений в профессионально 

смоделированной ситуации и приобретение на этой основе проявления буду-

щими педагогами опыта ЭУ. 

Деятельностно-практический блок предполагает определение методов, 

средств, форм, технологий реализации разработанного содержания, отбора 

способов формирования, заявленных в программе дисциплины профессио-

нальных знаний и профессиональных умений. Необходимо было отобрать та-

кие технологии, которые бы способствовали закреплению профессиональных 

знаний непосредственно в практической деятельности в ходе профессиональ-

ного обучения. 

Изучение опыта реализации форм и методов интеграции теоретической 

и практической профессиональной подготовки привело нас к такой техноло-

гии обучения профессиональной педагогической деятельности как педагоги-

ческая студия, которая представляет собой форму методической работы с пе-

дагогами. Ее целью является приобретение опыта профессиональной деятель-

ности и применение теоретического материала на практике. Практический 

опыт играет важную роль в учебном плане, так как он позволяет студентам 

смоделировать педагогическую ситуацию, применить полученные знания и 

умения на практике. Также практический опыт способствует более глубокому 

и целенаправленному пониманию материала, полученного в ходе 
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теоретического обучения, что позволяет им лучше адаптироваться к профес-

сиональным задачам и развивать свои навыки.  

Освоение конкретных китайских художественных техник (китайской 

каллиграфии и живописи) и оздоровительных практик (Цигун) эффективно в 

процессе организации художественной мастерской, в ходе которой происхо-

дит непосредственная передача умений и навыков выполнения той или иной 

техники от мастера к ученику. Изучение техники выполнения оздоровитель-

ной практики Цигун может осуществляться в рамках психофизического тре-

нинга (психофизических тренировок), в процессе которого благодаря специ-

альным упражнениям, направленным на концентрацию внимания, дыхание, 

движение и работу с мысленными образами, осуществляется гармонизация 

эмоционального состояния. 

Таким образом, обучение в педагогической студии осуществляется в двух 

уровнях: теоретическом, практическом. Педагогическую студию мы рассмат-

риваем как инструмент для преобразования теоретического материала профес-

сиональной направленности и его практической реализации с учетом конкрет-

ных педагогических ситуаций. Полученный практический опыт в процессе сту-

дийной работы выступал в качестве результата более глубокого понимания и 

эффективного освоения теоретического материала, применения его в условиях 

смоделированных ситуаций, которые могут в дальнейшем встретиться в педа-

гогической деятельности. Это позволит будущим учителям лучше адаптиро-

ваться к профессиональным задачам и развивать эмоциональную устойчивость.  

Сказанное достигается за счет использования в ходе студийной работы 

методов обучения, направленных на активизацию познавательной и практиче-

ской деятельности. Данные методы предполагают включение студентов в непо-

средственное участие в обсуждении поставленных преподавателем проблем, 

решении педагогических задач и ситуаций, и самое главное, вовлечение буду-

щих педагогов к участию в выполнении упражнений, практических видов дея-

тельности. Необходимо отметить, что в процессе реализации методов актив-

ного обучения выстраиваются субъект-субъектные отношения, создается 
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определенная эмоционально комфортная ситуация партнерства и сотрудниче-

ства, в которой разворачивается учебное взаимодействие, диалог. Необходимо 

отметить, что, следуя личностно-ориентированного подхода, мы учитывали ин-

дивидуальные особенности студентов, особенно в ситуации решения ситуаци-

онных задач, внимательно относясь к каждому мнению студента. 

К такого рода методам мы относим: методы проблемного обучения, ме-

тод дискуссии, моделирования, деловых игр, кейс-метод, тренинг выполнения 

упражнений, техник и пр. Более детально технология проведения педагогиче-

ской студии и используемые в рамках ее проведения методы будут раскрыты 

в параграфе 2.3. 

Контрольно-оценочный блок модели формирования ЭУ у будущих пе-

дагогов посредством китайских культурных и оздоровительных практик. 

Контрольно-оценочный блок модели играет значительную роль в ходе 

формировании ЭУ будущего педагога. Данный блок включает виды деятельно-

сти, направленные на контроль и оценку процесса формирования ЭУ как про-

фессиональной компетентности и дальнейшую корректировку обнаруженных 

недостатков и проблем. Основные инструменты контрольно-оценочного блока 

включают в себя проведение диагностических процедур, позволяющие полу-

чить объективные данные о состоянии сформированности у студентов ЭУ.  

В нашем исследовании будут использованы диагностические методики, 

аналогичные тем, которые были применены на этапе констатирующего этапа 

эксперимента; критерии и показатели проявления когнитивного, эмоциональ-

ного и поведенческих компонентов ЭУ также будут использованы прежние. 

Это поможет нам сравнить и сопоставить исходные и достигнутые результаты 

опытно-экспериментальной работы. 

Реализация контрольно-оценочного блока также поможет выявить силь-

ные и слабые стороны процесса формирования ЭУ у будущих педагогов, опре-

делить причины возможных дисбалансов и найти способы их преодоления. 

Детально результаты реализации будут представлены в параграфе 2.4. 
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Таким образом, нами разработана структурно-функциональная модель 

формирования у студентов ЭУ посредством китайских культурных художе-

ственных и оздоровительных практик, направленная на формирование когни-

тивного, эмоционального и поведенческого компонентов ЭУ, которая раскры-

вает их содержание и включает следующие блоки: концептуальный, включа-

ющий базовые методологические подходы, обуславливавшие необходимость, 

возможность формирования ЭУ студентов посредством китайских культур-

ных художественных и оздоровительных практик как профессиональной ком-

петенции (личностно-ориентированный, системно-деятельностный, культуро-

логический, компетентностный); мотивационно-целевой блок, представлен-

ный единством целевых ориентаций и поставленных задач формирования у 

будущих педагогов ЭУ и позитивной мотивацией всех участников педагоги-

ческого процесса;  содержательно-информационный блок, описывающий со-

держание программы формирования у будущих педагогов ЭУ посредством ки-

тайских культурных и оздоровительных практик, согласованной с профессио-

нальными компетенциями, обозначенными в ФГОС ВО и трудовыми действи-

ями в Профессиональном стандарте «Педагог», а также  отражающей состав-

ляющие психолого-педагогической подготовки и освоения модуль китайских 

практик (художественных и оздоровительных); деятельностно-практический 

блок, предполагающий определение методов, средств, форм, технологий реа-

лизации разработанного содержания, включающего студентов в активное 

освоение теории и практики, приобретение опыта профессиональной деятель-

ности; контрольно-оценочный блок модели, содержащий систему мероприя-

тий, направленных на оценку и контроль за процессом формирования ЭУ как 

профессиональной компетентности, а также на анализ и коррекцию данного 

процесса.  
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2.3. Апробация программы формирования эмоциональной                                    

устойчивости студентов средствами китайских культурных                                           

и оздоровительных практик 

На формирующем этапе исследования апробировалась программа фор-

мирования ЭУ студентов как профессиональной компетенции в процессе пре-

подавания факультативной дисциплины «Эмоциональная устойчивость и 

культурные и оздоровительные техники ее достижения»  в ходе профессио-

нальной подготовки по направлению подготовки 44.03.05 Педагогическое об-

разование (с двумя профилями подготовки) направленность (профиль) «До-

школьное образование и Начальное образование», Направление подготовки 

44.03.01 Педагогическое образование, направленность (профиль) «Дошколь-

ное образование», направленность (профиль) «Начальное образование». 

В процессе реализации разработанной программы была поставлена за-

дача формирования эмоционального, когнитивного и поведенческого компо-

нентов ЭУ студентов средствами китайских художественных техник (китай-

ской каллиграфии, живописи)и оздоровительных практик (цигун), которая ре-

шалась в рамках реализации деятельностно-практического компонента раз-

работанной модели (см. 2.2.) Необходимо отметить, что все названные компо-

ненты ЭУ формировались в комплексе. Однако можно выделить 2 основных 

этапа в реализации разработанной программы. 

1-й этап, предусматривающий усвоение психолого-педагогического мо-

дуля программы, связанного с формированием профессиональных знаний, 

умений, обеспечивающих формирование ЭУ будущих педагогов средствами 

традиционно используемых методов. 

2-й этап, направленный на реализацию модуля китайских практик, обес-

печивающий освоение каллиграфии и живописи У-Син и формирование про-

фессиональных умений, выработки на этой основе способностей проявления 

студентами ЭУ.  
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Остановимся на описании 1-го этапа реализации программы формиро-

вания ЭУ студентов средствами китайских культурных и оздоровительных 

практик ЭУ в ходе реализации факультативной дисциплины «Эмоциональная 

устойчивость и культурные и оздоровительные техники ее достижения». 

Усвоение психолого-педагогического модуля программы, как было за-

фиксировано в разработанной модели, должно быть реализовано в такой 

форме, которая бы позволила бы включить будущих педагогов в активную 

учебную деятельность по освоению теоретических психолого-педагогических 

знаний и их закрепление в ходе профессиональной подготовки. Сказанное обу-

словлено тем, что профессиональные знания и умения не стоит рассматривать 

как противоположности, а как взаимосвязанные элементы. Наука и практика 

доказали, что знания приобретаются и сохраняются только через активные 

действия обучающегося: иметь знания означает уметь применять их в практи-

ческой деятельности.  

В качестве формы, интегрирующей профессиональные знания и умения 

в разработанной модели, была выбрана такая форма как педагогическая сту-

дия. Факультативный формат дисциплины позволил нам выбрать именно дан-

ную форму организации профессионального обучения студентов. Далее рас-

кроем особенности педагогической студии как организационной формы и тех-

нологию ее реализации. 

Отметим, что педагогическая студия появилась в России еще в 20-х годах 

XX века.  В 60-х годах XX века педагогическая студия получает популярность 

в связи с реализацией в то время популярных программ занятий по овладению 

педагогической техникой. К сожалению, данная форма работы с педагогами 

была долгие годы не востребована. В связи с развитием компетентностного 

подхода, который предусматривающего формирование профессиональных 

знаний и умений, обеспечивающих решать реальные практические педагоги-

ческие задачи, студийная форма работы вновь получила распространение.  

Педагогическую студию мы рассматриваем как форму организации ин-

теграции теоретического и практического обучения будущих педагогов, в ходе 
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которой происходит трансформация изученного теоретического материала в 

пласт практической деятельности. Известно, что знания могут быть освоены и 

сохранены только в процессе деятельности, в процессе использования их на 

практике. Именно студийная форма работы позволяет обеспечить взаимосвязь 

двух составляющих процесса обучения: теоретической и практической.  

На основе имеющегося педагогического опыта использования студий-

ной формы работы в образовании нами выработан определенный алгоритм 

проведения студийной формы работы: 

1. Актуализация знаний, необходимых для освоения темы студии. 

2. Проведение мини лекции, связанной с изучением новой информации со-

гласно тематическому плану программы. 

3. Решение педагогических ситуаций (использование кейс-метода). 

4. Рефлексия деятельности [40; 143].  

1. Актуализация знаний, необходимых для освоения темы студии. 

 В процессе актуализации знаний, необходимых для освоения темы, сту-

денты под руководством преподавателя должны воссоздать запомнившуюся 

информацию, полученную в ходе изучения предметов психолого-педагогиче-

ского цикла. Актуализация знаний может проводиться с использованием раз-

личных методов: беседы, тестового задания, демонстрации презентаций и пр. 

Главная задача данного этапа обобщить имеющуюся учебную информацию, 

которая позволит успешно освоить новый материал. 

 2. Проведение мини лекции, связанной с изучением новой информации со-

гласно тематическому плану программы. 

Отметим, что мини лекция может проводиться с использованием как ре-

продуктивных, так и проблемных методов. Так, например, изучение таких тем, 

как «Эмоциональная культура педагога и ее роль в профессионально-педаго-

гической деятельности», «Общее понятие об эмоциях, и эмоциональном реа-

гировании личности» осуществлялось с использованием воспроизводящих ме-

тодов, поскольку отдельный учебный материал был известен студентам из 

курсов «Общая психология», «Введение в педагогическую деятельность». В 
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этом случае содержание информации преподавателем систематизировалось и 

обобщалось. Такая тема как «Традиционные методы, приемы и психофизиче-

ские техники саморегуляции эмоционального состояния» требовала дополни-

тельной информированности студентов, и в этом случае мы прибегали к ча-

стично-поисковому методу.  

Тематика лекций, связанная с ознакомлением обучающихся с китай-

скими традиционными художественными и оздоровительными техниками, 

требовала полного изложения учебного материала педагогом. В ходе знаком-

ства студентов с китайской культурой мы использовали мультимедийные пре-

зентации, знакомящие студентов с образами иероглифов, с живописными кар-

тинами китайских художников, применяли видео для демонстрации алгорит-

мов написания знаков, работ каллиграфов, технологические карты упражне-

ний Цигун, фиксирующие технику и последовательность их исполнения. 

Необходимо отметить, что знакомство с китайскими традиционными культур-

ными и оздоровительными практиками у студентов вызвало неподдельный ин-

терес и желание приступить к их освоению. 

3. Решение педагогических ситуаций (использование кейс-метода). 

На данном этапе мы обращались кейс-методу, который способствует в 

профессиональном обучении интеграции теории и практики, позволяет сов-

местно принимать решение проблемных ситуаций. 

 Кейс-метод предполагал анализ конкретных случаев из педагогической 

деятельности, связанных с эмоционально негативно заряженными, конфликт-

ными педагогическими ситуациями. Мы старались, чтобы обучающиеся стал-

кивались не с вымышленными, а реальными ситуациями, которые сплошь и 

рядом встречаются в практике, которые требуют адекватной эмоциональной 

реакции. Для этого мы давали студентам задания собирать реальные кейсы 

проблемных ситуаций, с которыми сталкиваются педагоги в детском саду и в 

школе.  

Посредством анализа подобранных случаев из педагогической практики 

мы создавали условия для лучшего понимания эмоций и поведенческих 
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реакций других, гипотетически подбирать успешные стратегии поведения в 

той или иной ситуации. Использование кейс-метода способствовало развитию 

аналитического, критического мышления, способности вести дискуссию, при-

нимать взвешенные решения и работать в команде. Используя кейсы из жизни, 

будущие педагоги вели поиск конструктивных решений выхода из проблем-

ной ситуации, у них была возможность послушать разные точки зрения, обсу-

дить разные аспекты профессиональной деятельности педагога. Проведение 

анализа кейсовых ситуаций помогало студентам лучше понять мотивы пове-

дения участников ситуации и свои реакции на них.  

Мы старались создавать благоприятную психологическую атмосферу, 

способствующую проявлению свободного выражения мыслей, интеллектуаль-

ному творчеству. В некоторых случаях в обсуждении ситуаций мы прибегали 

к драматизации, их инсценированною, проигрыванию, импровизации отдель-

ных диалогов, реакций, что способствовало индивидуальному творческому 

раскрытию личности студентов, групповому взаимодействию, выражению эм-

патии, развитию ЭУ. При изучении отдельных тем осуществлялся анализ ре-

акций героев литературных произведений, героев художественных фильмов. 

В процессе работы студии использовались как индивидуальные, так и 

групповые формы работы, в ходе которых деятельность переходила в интер-

активный режим совместного поиска. Активное взаимодействие студентов 

между собой позволяло актуализировать коммуникативные навыки, услышать 

различные точки зрения, познакомиться с различными эмоциональными реак-

циями на одну и ту же ситуацию. 

В результате использования кейс-метода в работе над формированием 

ЭУ мы пришли к выводу, что кейс-метод является эффективным инструмен-

том в решении данной задачи.  В ходе работы у нас сложился определенный 

методический алгоритм работы с кейсом: 
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• выбор кейса, отвечающего содержанию темы, которое должно быть ак-

туальным, вызывать эмоциональный отклик у студентов и стимулиро-

вать его обсуждение. 

• мотивация студентов на обсуждение конкретной педагогической ситуа-

ции, создание психологически благоприятной атмосферы открытости 

обсуждения, взаимодействия и взаимопонимания, организации группо-

вой работы. 

• анализ и обсуждение содержания педагогической ситуации и на основе 

детального анализа, выделения ключевых моментов организация выра-

жения участниками различных мнений и позиций (в ходе обсуждения 

обращается внимание на проявление эмоций и поведенческих реакций 

студентов, на характер решений, принимаемых ими). 

• моделирование аналогичных педагогических ситуаций и их решение; 

• обсуждение возможностей применения полученного в обсуждении 

опыта в реальную жизнь, будущую профессиональную деятельность и 

учет этого опыта в постановке задач дальнейшего профессионально-

личностного развития. 

Необходимо отметить, что ключевыми составляющими успешного ис-

пользования кейс-метода является профессиональное руководство процессом 

работы с кейсом со стороны преподавателя, поддержка студентов и побужде-

ние их к личностному развитию. 

В целом, наша практика работы доказала, что использование кейс-ме-

тода представляет значительный потенциал для формирования у будущих пе-

дагогов, прежде всего, когнитивного компонента ЭУ. Посредством анализа и 

обсуждения различных кейсов студенты могли осознавать свои реакции на 

непредвиденные педагогические ситуации, учиться наблюдать свои эмоции и 

принимать взвешенные решения, что способствовало повышению профессио-

нальной педагогической компетенции в области формирования ЭУ. 

4. Рефлексия деятельности. 
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В завершении учебного теоретического занятия в студии мы проводили 

рефлексию проделанной работы. Рефлексия понимается нами как способность 

человека осознавать собственную деятельность, видеть в ней успехи, ошибки. 

В процессе студийной работы рефлексия подразумевала мобилизацию препо-

давателем студентов на процедуру самонаблюдения, самопознания и самоан-

ализа своей деятельности на занятии, а также осознание своих недочетов, соб-

ственных действий и их корректировку. Занимая рефлексивную позицию, бу-

дущий педагог анализирует, критически осмысливает свою деятельность, 

сравнивает ее цели и результаты, стремится понять ее особенности, недо-

статки и достоинства.  

В нашей практике проводилась рефлексия как самой деятельности, так 

и эмоционального состояния ее участников. В процессе рефлексии деятельно-

сти студенты выделяли актуальные для формирования ЭУ знания, анализиро-

вали свои переживания. 

Анализу также подвергалась практическая составляющая занятия, сту-

денты делились эмоциями, которые у них возникали в процессе группового 

обсуждения, оценивали свои эмоциональные реакции, которые возникали в 

процессе проигрывания конфликтных педагогических ситуаций. Рефлексия со 

студентами проводилась в различных формах (устной, письменной). Причем в 

процессе рефлексии самоанализу подвергались не только полученные профес-

сиональные знания в области психологии ЭУ, но и переживаемые в процессе 

обучения эмоциональные состояния. 

Рефлексия в процессе подготовки будущих педагогов проводилась как в 

устной, так и письменной форме и касалась продуктов и результатов образо-

вательного процесса. В ходе работы педагогической студии мы использовали 

различные методы рефлексии. Так, например, студентам предлагаются следу-

ющие задания: завершите предложение: «Быть эмоционально-устойчивым – 

это значит…». Обсуждение результатов деятельности зачастую проводилось в 

занимательной, активной форме оценки деятельности. Использовались такие 

приемы, как: наглядно-действенные приемы «Светофор», «Древо творчества», 
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«Рефлексивные ладошки», «Букет настроения»; графические приемы «Цвето-

вые дорожки», «Линеечка», «Радуга»; письменные приемы «Оценочный 

лист», «Рефлексивный лист»; интерактивные «Обсуждение по кругу», «Ре-

флексия вдвоем». 

Так, например, процессе обсуждения достигнутых результатов, реализуя 

прием «Рефлексивная ладошка» студентам предлагалось обвести на листе бу-

маге свою ладонь и на «каждом пальце» продолжить предложение. Студентам 

предлагалось две ладошки: на одной нужно было закончить фразы, связанные 

с результатом деятельности (например, «Я узнала…», «Я научилась…», «Я по-

няла, что…», «Я приобрела…», «У меня получилось…»), а на другой – дать 

анализ своим переживаемым эмоциональным состояниям (например, «Было 

интересно…», «Я смогла…»,«Я почувствовала, что…», «Меня удивило…», 

«Было трудно…». 

 В целях аналитического подведения итогов занятия мы также со студен-

тами составляли синквейн: в составленной по правилу фразе представлялось 

обобщение по изученному материалу и отношение к нему. 

Таким образом, можно заключить, что использование кейс-метода явля-

лось эффективным инструментом формирования когнитивного компонента 

ЭУ. Данный метод способствовал развитию саморефлексии, командному вза-

имодействию, выработке профессиональной компетенции в области эмоцио-

нального развития, что делает данный метод неотъемлемой частью процесса 

обучения и саморазвития. Практика работы со студентами свидетельствует, 

что студийная форма работы является эффективной и перспективной в разви-

тии у будущих педагогов творческого подхода в решении проблемных ситуа-

ций, а в будущем в решении профессиональных задач и способности быстро 

ориентироваться в меняющихся обстоятельствах и принимать верные реше-

ния. 

2-й этап реализации программы факультативной дисциплины «Эмо-

циональная устойчивость и культурные и оздоровительные техники ее дости-

жения» был направлен на реализацию практического модуля китайских 
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практик, обеспечивающего формирование профессиональных умений, выра-

ботки способностей проявления ЭУ студентов средствами китайских культур-

ных и оздоровительных практик. Данный модуль включал в себя два направ-

ления практической работы: первое было посвящено освоению китайских ху-

дожественных культурных практик (элементов китайской каллиграфии и жи-

вописи), второе – изучению оздоровительной практики Цигун.  

В качестве организации учебных занятий первого направления нами 

была выбрана форма творческой мастерской. 

Необходимо отметить, что в мировой и отечественной художественной 

педагогике, педагогике среднего образования и высшей школы накоплен опыт 

использования технологии мастерской в качестве средства развития професси-

ональных компетенций. В этом плане стоит назвать исследования Г.А. Мейчик, 

которая изучала возможности реализации педагогической технологии мастер-

ских в вузе [74]; Т.Ю. Герасимовой, О.А. Лямкиной, рассматривающих педа-

гогическую мастерскую как средство раскрытия творческого потенциала учи-

теля [26; 68]; Т.Ю. Макаренковой, изучавшей педагогическую мастерскую как 

фактор совершенствования профессионализма учителя [69]. На основе изуче-

ния опыта использования мастерской в профессиональной подготовке педаго-

гов, художников мы определили особенности и технологию использования 

данной формы организации профессионального обучения в целях освоения 

китайских художественных практик в качестве средства формирования ЭУ бу-

дущих педагогов.  

Педагогическую художественную мастерскую мы рассматриваем как об-

разовательную среду, которая обладает оптимальными возможностями для 

формирования и развития профессиональных компетенций студентов. Педаго-

гическая художественная мастерская является формой взаимодействия, кото-

рая создает условия для получения каждым участником нового знания и но-

вого опыта, для обмена творческими находками. Результатом работы в студии 

становится процесс создания творческого продукта под непосредственным ру-

ководством мастера, при этом важнейшим качеством процесса оказывается 
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сотрудничество и сотворчество участников мастерской. Данная форма органи-

зации занятий помогает создать на занятиях творческую атмосферу, психоло-

гический комфорт, развивает у студентов познавательные, творческие и ком-

муникативные способности, интерес, мотивацию, исследовательскую деятель-

ность, позволяет осуществить и эмоционально прочувствовать процесс сов-

местного творчества. 

Работая в мастерской, студент примеряет на себе различные роли: худож-

ника, педагога и пр., что способствует расширению круга его интересов и раз-

витию профессиональных компетенций. В процессе работы создается атмо-

сфера открытости, доброжелательности, сотворчества в общении. Преподава-

тель активно сотрудничает со студентами, демонстрируя, как ремесленник, кон-

кретные алгоритмы действий, художественные приемы, и как фасилитатор, сти-

мулирует проявление у обучающихся творчества, поддерживая их художествен-

ные достижения. При этом активизирует анализирует эмоциональную сферу 

студентов, обращаясь к их эмоциям, настроению как участников мастерской. 

На основе имеющегося опыта педагогической и художественной направ-

ленности организации мастерских в профессиональном обучении мы разрабо-

тали следующую этапность реализации педагогической художественной ма-

стерской: этап запуска, этап актуализации знаний, этап создания творческого 

продукта, этап презентации продуктов художественной деятельности, этап ре-

флексии проделанной работы. 

1 этап – этап запуска. В некоторых исследованиях он определяется как 

индуктор (побудитель). Цель данного этапа – мотивация участников мастер-

ской на предстоящую деятельность, создание эмоционального настроя, лич-

ностной заинтересованности в освоении художественного опыта и совместная 

постановка цели и задач предстоящей деятельности. 

В целях создания определенного эмоционального настроя мы включали 

китайскую медитативную мелодию, которая эмоционально успокаивала, рас-

слабляла, с одной стороны, и с другой - способствовала концентрации внима-

ния на выполнении конкретных видов китайских художественных техник. С 
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этой целью мы демонстрировали работы китайских каллиграфов, живописцев 

посредством мультимедиа презентаций, показом видеороликов, раскрываю-

щих особенности китайской художественной культуры. Одновременная де-

монстрация и визуализация китайских художественных техник усиливали эф-

фекты воздействия не только на когнитивную сферу личности, но и активизи-

ровали их эмоциональную и поведенческую сферу. 

В ходе экспериментальной работы мы отмечали, что именно осознание 

личностной значимости феномена ЭУ мотивировало студентов к изучению 

различных китайских традиционных техник эмоциональной саморегуляции, 

обеспечивало студентам устойчивый интерес. 

2 этап – актуализации знаний, связанных с решаемой творческой зада-

чей. Данный этап предполагал воссоздание студентами полученной на лекции 

и самостоятельно дополненной информации, связанной с особенностями ки-

тайской каллиграфии, китайской живописи У-Син и анализом их потенциаль-

ных возможностей в формировании ЭУ. На данном этапе преподаватель орга-

низовывал обобщающую беседу, предлагал студентам продемонстрировать и 

прокомментировать слайды подготовленной презентации по рассматриваемой 

теме.  

3 этап - создание творческого продукта в процессе организации прак-

тической работы. Данный этап предполагал следующие фазы: 

• непосредственное знакомство с художественными материалами, подго-

товка их к работе; 

• освоение (актуализация) алгоритма или правил изображения; 

• выполнение тренировочных художественных упражнений (техник работы 

с кистью и пр.); 

• копирование образца (иероглифа, предмета, композиции), т.е. выполнение 

художественной деятельности на репродуктивном уровне; 

• творческая деятельность реализации освоенной техники. 

Далее последовательно рассмотрим реализацию данного этапа в про-

цессе проведенной опытно-экспериментальной работы. 
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Необходимо отметить, что обязательным условием эффективности фор-

мирования ЭУ студентов и поддержки интереса к освоению культурных прак-

тик является последовательность ознакомления с особенностями материалов 

для каллиграфии и работы с ними. Китайские кисти, которые отличаются от 

европейских по форме и материалу (черенок кисти обычно выполнен из бам-

бука, ворс кисти длинный, при намачивании кончик становится острым, так 

что даже довольно толстая кисть (соответствующая № 6 или № 7 европейской 

кисти) способна рисовать очень тонкие детали, к примеру, лапки бабочки.  

Для китайской живописи необходимо иметь набор кистей: жесткая кисть 

из ворса волка нужна для написания пейзажей, создания фактуры камней, де-

ревьев. Мягкой кистью из козы рисуют цветы, листву, мех животных. Бумага 

для живописи должна быть с большей впитываемостью, так как в картине со-

здается много оттенков черного: от светло-серого, почти прозрачного, до глу-

бокого черного. Тушь используется черная и цветная.  

Освоение студентами основ китайской каллиграфии. 

Известно, что обучение письму иероглифов начинается с освоения черт, 

из которых состоят все иероглифы китайского языка (как бы сложно иероглиф 

ни выглядел, его всегда можно разложить на определенное количество черт). 

Черты делятся на базовые (или простые), комплексные (сложные), сложные, 

состоящие из двух и более простых (пишутся без отрыва кисти/ручки от бу-

маги). Поэтому в начале студенты осваивали основные графические вариации, 

используемые для создания иероглифа: 

• черта по вертикали; 

• линия по горизонтали; 

• точки; 

• линия ломаного типа; 

• черточка, идущая наверх; 

• левая и правая откидная линия; 

• крюк. 
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Для освоения иероглифов студентам предоставлялись таблицы черт со 

стрелками, определяющими направления их написания, рекомендовались спе-

циально подобранные видеоролики, в которых визуально представлялось их 

написание. После освоения базовых черт иероглифов студенты знакомились с 

правилами написания иероглифов: рука не отрывается; пишется сверху вниз; 

направление строго слева направо. Затем студентам предлагали написать иеро-

глифы в специально расчерченных квадратах из 4 клеточек (Приложение 16). 

Если проблемно-поисковые лекции в основном были направлены на 

формирование когнитивного компонента ЭУ студентов, то освоение техноло-

гии обучения студентов изображению иероглифов обеспечивало формирова-

ние эмоционального и деятельностного компонента ЭУ, способности студен-

тов концентрировать внимание на изображении иероглифа, в процессе чего 

возникало у них чувство релаксации, снятие эмоционального напряжения, вли-

яющего на проявление эмоционального состояния студентов.  

Эффективность формирования эмоционального компонента ЭУ студен-

тов обеспечивалась этапностью организации процесса освоения иероглифа в 

учебной деятельности: первый этап – отработка элементов иероглифа, калли-

графическая отработка базовых черт иероглифа, оттачивание базовых мазков; 

второй этап – составление из отдельных черт и мазков целостных иероглифов; 

третий - переход к скорописному написанию иероглифов: преподаватель де-

монстрирует действия с изображением иероглифа, студент воспроизводит 

иероглиф под наблюдением преподавателя, в случае затруднения студентам 

оказывалась оперативная помощь в форме вопроса, диалога, подсказки.  

Студенты отмечали, что у них возникало, с одной стороны, чувство не-

которой тревоги от изображения незнакомых символов, по мере освоения уме-

ния правильно изображать иероглифы, а с другой - возникало чувство уверен-

ности и радости как составляющие ЭУ, когда получалась фраза на китайском 

языке из иероглифов.  

Поскольку мы ставили задачу не изучения китайского языка, а достиже-

ние определенного эмоционального состояния в процессе написания 
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иероглифов, мы предлагали студентам изображать оптимистически настраива-

емые «благожелательные» иероглифы, которые несут позитивную энергию, 

что и стабилизируют их эмоциональное состояние.  

Известно, что китайцами некоторые из иероглифов наделялись особой 

силой, и они использовались в Китае как талисманы. Китайцы считают, что с 

помощью благоприятных иероглифов можно качественно улучшить энергию 

Ци как здоровье сберегающее средство человека. Студентам предлагались для 

изображение следующие иероглифы: 

 «Фу» - счастья. 

«Мэй» - «красота». 

«Чжи» - «мудрость. 

«Ан» - «безопасность», «спокойность». 

«Шоу» - «здоровое состояние». 

«Дэ» - «нравственность», «благодарность». 

 «Цзи» - «удачуа» и др. 

Примеры иероглифов с интерпретацией их символического обозначе-

ния, которые мы предлагали студентам для изображения представлены в При-

ложении 10. 

Мы заметили, что в начале приобретения опыта написания иероглифов 

студенты не могли установить связь между иероглифами и несущими ими 

смыслами. По мере написания иероглифов студенты, погружаясь в процесс их 

созерцания и написания, по словам обучающихся, погружались в состояние, 

мысли, соответствующие символу иероглифа, и это доставляло им удовлетво-

рение и рождало уверенность в деятельности. На наш взгляд, это был первый 

шаг к приобретению ЭУ.  

Полученный художественный и эмоциональный опыт работы с иерогли-

фами студенты закрепляли в рамках самостоятельной работы, которая была 

предусмотрена учебной программой дисциплины (см. 2.2.). В целях под-

держки самостоятельной работы студентов им предлагали создать флеш-ани-

мации, которые визуализировали иероглифическую информацию. Благодаря 
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не только самому процессу изображению иероглифов, которые имеют арт-те-

рапевтическое значение, но и символизму иероглифов в изобразительной дея-

тельности достигалась гармонизация эмоционального состояния студента и 

снижалась его тревожность. Особо эмоциональные студенты неоднократно 

подтверждали эмоциональные эффекты, возникающие от изображения иеро-

глифов. 

Освоение студентами живописи У-син. 

Эффективность формирования эмоционального и поведенческого ком-

понентов ЭУ студентов техникой У-Син обеспечивалась конкретной постанов-

кой перед студентами художественной и развивающей задач:  

- освоить навыки движения руки и кисти в изображении объекта (разроз-

ненные мазки краски превратить в конкретное изображение);  

- освоить умения ощущать свое движение и эмоцию; 

- овладеть навыками управлять своим эмоциями и поведением в про-

цессе художественной деятельности и коммуникаций;  

- ориентация на принцип: от простого к сложному в использовании тех-

ники У-Син. 

- освоение символа «Земля»; далее более сложного - «Вода»; после этого 

освоить плавность и стройность в изображении очертаний обыкновенной тра-

винки как элемента символа «Металл»; затем пышущее изобилие распустив-

шегося цветка, что роднит его с элементом «Огонь».  

Согласно теории, в движении У-син есть пять энергий. Пять энергий — 

это металл, дерево, вода, огонь и земля, и каждая из них соответствует опреде-

ленному движению, которое используется рисующим. Техника выполнения У-

Син основана на - 5 движений -пять фаз, пять изменений энергий, изменение 

состояний существ и соответствующих движений - пяти типов штрихов, с по-

мощью которых различные образы и состояния могут быть полностью выра-

жены и переданы на бумаге.  

В живописи У-Син каждому из пяти элементов соответствует свой стиль 

выполнения мазка (кисть и краска взаимодействуют с бумагой). Все 5 типов 
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мазков выполняются по-разному, и каждый из них позволяет передать опреде-

лённое качество окружающего нас мира (устойчивость или подвижность, рост 

или стабилизация и т.д.) (рисунок 6). 

Особое внимание в практической работе уделялось технике выполнения 

мазка. Поскольку живопись У-Син является техникой рисования «одним дви-

жением», соответственно данным движениям получается мазок кистью на бу-

маге. Известны два способа держать кисть: один - держать кисть пятью паль-

цами; другой - удерживать кисть тремя пальцами (указательный и средний да-

вят на кисть, большой палец фиксирует кисть, безымянный и мизинец компен-

сируют давление, с другой стороны). 

 

 

Рис. 11. Мазки живописи У-Син 

Классифицируя мазки и соответствующие движения руки, композицию 

по У-Син, студенты научились не только внешним образом осваивать технику 

живописи или рисования, но и смогли прочувствовать свой внутренний мир, 

следовать позитивным эмоциям и избегать стереотипных жёсткостей оценок, 

идущих «от головы и рассудка, от ума и разума». Это формировало умение 

студентов управлять своими эмоциями как один из показателей поведенче-

ского компонента ЭУ. Для рисующего в технике У-Син важно уловить спо-

собы движения кистью в целях передачи особенности энергии, с одной сто-

роны, и форму, состояние изображаемого предмета, с другой. Например, 

птицу лучше рисовать её как бы мимолётными движениями.  
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Именно на данном этапе работы в стиле У-Син студенты прочувство-

вали открытие – эмоционально-энергетическую взаимосвязь - связь между 

эмоцией и энергией изображаемого объекта, что, по высказываниям студен-

тов, несмотря на сложности освоения техники У-Син, позволило им приобре-

сти навыки саморегуляции и управления телом и эмоциями одновременно. Это 

весьма значимо для их будущей педагогической деятельности и возникающих 

в ней непредвиденных эмоциональных или конфликтных ситуаций. 

Приведем пример влияния техники рисования в стиле У-син на эмоцио-

нальную сферу. Так, изображая бамбук в технике У-Син, студенты освоили 

навыки рисования: для основания стебля (внизу) держать кисть в вертикаль-

ном положении, прижимая щетинки вниз и проведя пальцем снизу-вверх; каж-

дая секция стебля должна быть прямой и равномерной ширины с равным рас-

стоянием между каждым узлом; когда движетесь вверх по стеблю, совершайте 

колебания в каждом узле, не отрывая кисти от бумаги.  

Студенты приобретали навыки контроля и сдерживания своих эмоций. 

Так, в процессе изображения «Бамбука» студенты использовали среднюю 

часть кисти, восходящее движение снизу-вверх, что означает набор позитив-

ной эмоции, уверенного поведения, проявление сильной индивидуальности. 

Таким образом, техника росписи бамбука в стиле живописи У-Син потребо-

вала от студентов актуализации волевых усилий, проявления решительных и 

уверенных качеств, т.к. требовалось без колебаний двигаться вверх по стеблю. 

Во время рисования мы со студентами уделяли внимание расслаблению 

всего тела, причем плечи и ум должны были быть сконцентрированы на рисо-

вании. Поясница, грудь и затылок должны взаимодействовать друг с другом, а 

позвоночник растягиваться как струна, выравнивая позу студента, нормализуя 

потоки энергии. Держа кисть, необходимо расслабить руку от плеча до кончика 

пальца.  

Этапность как принцип освоения техники живописи У-Син также обес-

печивала успех в формировании ЭУ студентов, так как каждый этап строился 

на базе предыдущего контента, отдельные элементы техники 
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интегрировались, повторялись на последующем этапе художественной дея-

тельности студентов. Базовые элементы живописи У-Син, которые посте-

пенно освоили студенты как арт-терапевтическую технологию формирования 

ЭУ, представлены в Приложении 12. 

Постепенно осваивая по У-Син пятимерное целостное изображение объ-

ектов, студенты проводили аналогию с объектами более знакомого нам трёх-

мерного пространства (по трём осям «х», «y» и «z»): ширина, толщина и вы-

сота. Студентам сложно было гармонизировать когнитивный, эмоциональный 

и поведенческий компоненты ЭУ, что связано именно с рассогласованием их 

представлений о трехмерном измерении и пятимерном, согласованном с эле-

ментами «Дерево», «Огонь», «Земля», «Вода», «Воздух». На наш взгляд, слож-

ность гармонизации когнитивного, эмоционального и поведенческого компо-

нентов ЭУ студентов обусловлена и тем, что в ходе профессиональной подго-

товки данному вопросу ранее не уделялось внимание и студенты не имели 

опыта саморегуляции эмоциональной и поведенческой сфер личности.  

Практика подтверждает, что живопись У-Син погружает студентов в 

процесс познания новых объектов и явлений в живописи, тем самым откры-

вает для них новые формы работы со своим эмоциональным состоянием.  

В ходе опытно-экспериментальной работы апробирован метод модели-

рования отдельных элементов художественного замысла и проектирования це-

лостной картины (цветок, пейзаж, мысли человека и т.п.) в процессе художе-

ственной деятельности при использовании в технике У-Син, что позволило 

студентам расширить представления о данной технике как культурной прак-

тике эмоциональной саморегуляции, а также перевести когнитивные состав-

ляющие в практическую деятельность студентов. Именно такой перевод ин-

формации с одной знаково-символической системы в другую, перекодирова-

ние информации, подтверждает эффективность самой техники У-Син как 

культурной практики развития волевой саморегуляции, ЭУ в процессе комму-

никаций и в достижении творческих оригинальных результатов в рисовании 

(см. Приложение 13). 
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В процессе освоения моделей образа мира техникой У-Син и расшиф-

ровки смыслов элементов образа в живописи У-Син в работе со студентами 

использовали медитации, создавая в процессе нее образ, а затем обсуждали 

его, размышляя с кисточкой в руках о сущем в мироздании, о значимой ценно-

сти для педагогов его педагогической деятельности. При этом от студентов 

требовалось контролировать свои движения при создании изображения, дыха-

ние, эмоциональные реакции. 

Осваивая китайскую символику изображенных растений и животных, 

студенты открывали новые смыслы созданных образов, изменяя тем самым си-

стему взглядов на свой внутренний мир будущего педагога, эмоциональное со-

стояние, характер отношений друг с другом. Например, создавая образ Пиона 

(цветок императоров) как символ богатства, изобилия, почести и карьерного 

роста, студенты размышляли и обсуждали вопросы: в чем красота педагогиче-

ской деятельности? Может ли педагог построить карьеру или следует ограни-

читься любовью к детям? Или при создании образа Сосны - символа духовной 

стойкости, мужества, жизненной силы, сдержанности, постоянства и долголе-

тия, в группе студентов возникла дискуссия о том, возможно ли педагогу со-

хранить свое долголетие в такой напряженной педагогической деятельности? 

Что необходимо делать педагогу, чтобы сохранить свое здоровье и сделать ка-

рьеру? (Приложение 14).  

Освоенные базовые техники рисования У-Син студенты закрепляли в 

процессе самостоятельной работы, которая была запланирована рабочей про-

граммой дисциплины (см. 2.2.). Выбирая тематику рисования, студенты ори-

ентировались на свое эмоциональное состояние. Также, рассматривая работы 

китайских художников, пытались в них найти отражения тех или иных эмоци-

ональных состояний, которые могут проявляться в педагогической деятельно-

сти. Например, изображая мазки «Земли», студенты проектировали достиже-

ние такого личностного качества как уверенное поведение в неопределенной 

или эмоционально напряженной ситуации, что требует актуализации спонтан-

ности изображения предмета, содержащего мазок «Огонь».  
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Необходимо отметить, что эффективность формирования ЭУ студентов 

была обусловлена в том числе и тем, что символизм изображаемых предметов 

влиял на восприятие студента за счет того, что он, изображая предмет, наделял 

объект определёнными качествами и начинал чувствовать его смысл и значе-

ние для актуализации эмоций; прорабатывая мазки, студент старался вызвать  

в себе соответствующее состояние.  

Для закрепления опыта использования арт-терапевтических китайских 

культурных практик (каллиграфии и живописи У-Син) в педагогической деятель-

ности разработаны методические рекомендации по выполнению изображений (в 

печатном и электронном вариантах), демонстрирующие последовательность вы-

полнения изображения (Приложение 11).  

4 этап – презентация продуктов художественной деятельности всем 

участникам. На данном этапе, как правило, проводилась демонстрация работ, 

выполненных студентами. При анализе работ мы обращали внимание не 

столько на соответствие полученного художественного продукта образцу, 

сколько на то состояние, те эмоции, которые испытывали студенты в процессе 

изобразительной деятельности, творческие проявления, общий интерес к ки-

тайским художественным практикам. 

5 этап – рефлексия проделанной работы, в которой происходит осмыс-

ление процесса творчества, оценка и самооценка продуктов творчества, осо-

знание своих переживаемых во время деятельности эмоциональных состоя-

ний, своих внутренних перемен, если таковые были замечены, выявление про-

блем, с которыми столкнулись участники в процессе работы в мастерской и 

проектирование возможностей их решения. В целом будущие учителя выра-

жали интерес к художественным китайским практикам, высказывали удовле-

творение проделанной работой. Некоторые расстраивались, что не всегда 

справлялись с техникой изображения, им трудно было сосредоточиться на от-

дельных движениях. Однако они отмечали, что обязательно продолжат освое-

ние художественных навыков. В целом все участники мастерской были удовле-

творены деятельностью и почувствовали на себе, как могут влиять китайские 
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художественные практики на эмоциональное состояние. Они отмечали, что в 

процессе изображения иероглифов были сосредоточены на движении кисти, 

отвлекались от других мыслей, ощущали спокойствие, внутреннюю гармонию, 

раскованность. Также студенты отмечали эстетическое влияние живописных 

работ художников, в своей изобразительной деятельности стремились почув-

ствовать определенные эмоциональные состояния, навеянные символами, об-

разами предметов и явлений. 

По завершении всего курса обучения был организован вернисаж китай-

ских художественных практик. Свои работы и полученные навыки студенты 

также демонстрировали школьникам-абитуриентам на дне открытых дверей 

факультета дошкольного и начального образования ФГБОУ ВО АГПУ в про-

цессе проведения мастер-классов. Также студенты, прошедшие обучение, вме-

сте с преподавателем приняли участие в праздновании 100-летия данного вуза 

(сентябрь 2023 г.): в процессе презентации жителям города направлений раз-

вития профессиональных компетенций студентов вуза было, наряду с другими, 

организовано пространство (специально оформленная палатка-шатер), где же-

лающих знакомили с китайскими художественными практиками. Данный вид 

активности вызвал интерес у посетителей, они с удовольствием осуществляли 

первые пробы в изображении иероглифов, которые символизировали базовые 

общечеловеческие ценности: добро, здоровье, счастье, благополучие и пр. 

Данный опыт подтвердил, что китайская культура вызывает интерес у россий-

ской молодежи и представителей старших поколений. 

Освоение упражнений Цигун. 

В качестве организационной формы ознакомления студентов с практи-

кой Цигун нами выбран психофизический тренинг. Психофизический тренинг 

построен на базе научно-обоснованной системы физической культуры, психо-

логии. Методика психофизической тренировки заключается в управлении ор-

ганизмом через изменение мышечного тонуса, контроль дыхания, создание об-

разов о нормальном функционировании органов, усиление двигательной ак-

тивности с помощью мысленной и вербальной поддержки в целях управления 
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своими духовными и физическими силами, увеличения психофизического по-

тенциала личности. Важными аспектами психофизического тренинга явля-

ются концентрация внимания, дыхание, движение и работа с мысленными об-

разами.  

Психофизический тренинг в рамках освоения Цигун представляет собой 

комплекс упражнений, направленных на гармонизацию работы тела и развитие 

внутренних ресурсов психики. Эти методики помогают человеку достичь ба-

ланса между физическим и энергетическим состоянием, что способствует раз-

витию осознанности, улучшению общего самочувствия, гармонизации эмоци-

онального состояния, развитию ЭУ. Таким образом, основы психофизического 

тренинга при освоении Цигун заключены в работе над концентрацией ума, ды-

ханием, движениями тела, использованием мысленных образов и поддержке 

желаемого эмоционального состояния. 

Опыт изучения практик проведения психофизических тренингов (трени-

ровок) вообще и практики Цигун, в частности, позволил выделить общую ло-

гику, основные этапы освоения данной оздоровительной практики. Кратко оха-

рактеризуем их. 

1 этап – подготовительный, предполагает ознакомления участников с 

основами методики и целями тренировки. На этом этапе предоставляется ин-

формация о потенциальных возможностях того или иного упражнения. 

2 этап- начальный, включает знакомство с базовыми позами и движени-

ями. На начальном этапе обучения Цигун ученики знакомятся с базовыми по-

зами и движениями, которые лежат в основе данного метода. Важно правильно 

выполнять каждое движение, контролировать дыхание и осознавать своё тело. 

Этот этап помогает улучшить осанку, координацию движений и улучшить кро-

воснабжение организма. 

3 этап – практика дыхательных техник. Дыхательные техники играют 

ключевую роль в Цигун. На данном этапе студенты изучают способы правиль-

ного дыхания, направленные на активацию энергии в организме, очистку лег-

ких и повышение жизненной силы (ци). Постепенно они осваивают контроль 
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над своим дыханием и используют его для достижения гармонии между телом 

и разумом. 

4 этап – развитие внутренних ощущений. На этом этапе обучения Цигун 

студенты работают над развитием внутренних ощущений. Они изучают ме-

тоды концентрации воздействия на восприятие своего тела, а также на пере-

живания и мысли. Это помогает стимулировать поток энергии по меридианам 

(элементам) организма, что способствует поддержанию здоровья и балансиро-

ванию состояния психики. 

5 этап – синтез физической и ментальной работы. Последний этап пси-

хофизического тренинга цигун — это синтез физической работы (упражнения) 

с ментальным контролем (воздержание от мыслей). Ученики стремятся к пол-

ной гармонии между физическим состоянием своего тела и состоянием своего 

разума. Они старательно работают над самодисциплиной, чтобы достичь вы-

сокого уровня концентрации, спокойствия и равновесия. 

Каждый из названных этапов играет свою роль в формировании положи-

тельного опыта от занятий психофизическим тренингом, способствует разви-

тию фундаментальных навыков саморегуляции и повышает эмоциональную 

устойчивость. Прохождение всех вышеописанных этапов позволяет эффек-

тивно использовать Цигун для стабилизации эмоционального равновесия и до-

стижения гармонии между телом и разумом. 

Таким образом, оздоровительная практика Цигун в процессе професси-

ональной подготовки реализовывались на основе принципов последовательно-

сти, этапности, единства, интеграции эмоционального, когнитивного и пове-

денческого компонентов ЭУ с использованием наглядного материала и цифро-

вых технологий. В процессе освоения упражнений студентам демонстрирова-

лись графические технологические карты поэтапного выполнения упражне-

ний Цигун, видеоролики, транслирующие технологию осуществления прак-

тики Цигун известными китайскими и отечественными мастерами.  

В процессе проведения тренингов Цигун подтвердилась эффективность 

методов тренировки эмоций, например, расслабление, безмолвное 
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размышление, статическая концентрация. Эти методы помогали будущим пе-

дагогам сконцентрироваться на ценностях и смыслах педагогической деятель-

ности, сущностных характеристиках педагога.  

Также следует отметить значимость методов тренировки дыхания (гар-

мония дыхания): упорядочение дыхания, гармония энергии Ци, концентрация 

внимания и т.п. Методы дыхания включали в себя метод естественного дыха-

ния и метод брюшного дыхания. Студенты научились сосредоточиться на 

определенной точке ритма с дыханием при помощи естественного, брюшного 

дыхания: «вдох через рот, выдох через нос», «живот вздувается при выдохе и 

сокращается при вдохе». Дыхание позволило студентам эмоционально и кине-

стетически расслабиться, контролировать свое эмоциональное состояние и ре-

гулировать проявление отрицательных эмоций.  

Методы тренировки позиции (гармония тела) характеризовались подбором 

гармоничных позиций в движении, что позволяет достигать полного расслабле-

ния, гармонизацию эмоций и дыхания, движения и эмоции. Как отметил извест-

ный китайский древний врач Хау То, если «форма неверна, то Ци не идет в нуж-

ном направлении, если Ци не следует в нужном направлении, то мысли неспо-

койны, если нет покоя в мыслях, то Ци в беспорядочном состоянии» [182; 167].  

Позы Цигун включали в себя сидячие позы (поза полного лотоса: обе ноги 

скрещены в сидячем положении; поза крана: приседать, ступни под ягодицами; 

положение со скрещенными ногами), положение стоя (естественное стояние, 

стоя на одной ноге), положение при ходьбе (первым движется шаг или первым 

движется центр тяжести тела). Правильные позы на практике Цигун способ-

ствуют свободному течению ци по телу, а правильные позы важны для регулиро-

вания эмоций. Исследование, проведенное Лотте Винстра, также показало, что 

осанка играет важную роль в восстановлении после плохого настроения [168]. 

 В результате апробации оздоровительной практики Цигун как средства 

формирования ЭУ студенты отмечали, что трудно было находиться в непо-

движных позах, которые практикуются в статическом Цигуне, расслаблять 

тело и одновременно сохранять в сознании полную четкость. Однако 
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постепенно они приобретали такой опыт (поведенческий компонент ЭУ), 

начинали чувствовать удовольствие и снимать эмоциональный дискомфорт. 

Студенты получали установки от преподавателя, связанные с правилами вы-

полнения упражнений. Они касались процесса управления мыслями, телом, 

наблюдением за посещающими эмоциями и внутренней визуализацией движе-

ния энергии ЦИ. Соблюдение установок позволило студентам достичь баланса 

между эмоциональным, ментальным и физическим. 

 Ритмичное, гармонизированное дыхание помогло студентам раскрыть 

витальные энергии как свой личностный ресурс в области педагогической де-

ятельности. Правильное дыхание совместно с концентрацией внимания на ка-

кой-то точке дает возможность снять много эмоциональных блоков, возника-

ющих в области педагогической деятельности и в личном общении. Известно, 

что в практике Эффективность формирования ЭУ студентов во многом опре-

деляется волевыми усилиями студентов и способностью управлять вниманием 

и поведенческими реакциями.  

Необходимо отметить, что освоение оздоровительной практики Цигун, 

как и все другие, закреплялись в ходе самостоятельной работы. Образное 

представление упражнений Цигун позволяла студентам в самостоятельной 

практике лучше понять их смысл и выполнить правильно. Однако они отме-

чали, что вначале они испытывали затруднения в концентрации внимания на 

позе и управлении своими движениями, что говорило о неправильной пози-

ции. Но по мере выполнения упражнений студенты стали справляться.  

Большим подспорьем для самостоятельной работы в освоении практики 

Цигун были специально отобранные видеоуроки, которые позволяли получить 

студентам пошаговую инструкцию и скоординировать свои физические дей-

ствия. Также в поддержку самостоятельной деятельности студентов по освое-

нию упражнений оздоровительной практики Цигун нами были разработаны 

технологические видеокарты последовательного выполнения упражнений, ор-

ганизованы групповые или индивидуальные консультации on-line (скриншот 

в Приложении 15). 
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В ходе самостоятельной деятельности студенты закрепили основные 

принципы оздоровительной практики Цигун: делая упражнения, последова-

тельно нагружайте мышцы, движения выполняются от ног к голове или об-

ратно; прорабатывать все части тела с равной интенсивностью, обеспечивая 

баланс энергии в верхней и нижней части туловища.  

Поскольку учебная (а, в будущем профессиональная) деятельность сту-

дентов в основном связана с недостаточно активным, сидячим образом жизни, 

особое внимание студентам рекомендовалось уделять позвоночнику и тазо-

бедренному суставу, зная, что он назван в практике Цигун «застойной зоной 

нашего тела». Именно в этой части тела из-за зажимов кровь недостаточно хо-

рошо циркулирует между верхней и нижней частью туловища, поэтому из-за 

этого возникают различные сосудистые проблемы и заболевания, от онемения 

рук и ног до гипертонии. Напряжение в позвоночнике, суставе ведет к эмоци-

ональному напряжению – такой психофизический механизм. 

Студенты по рекомендации преподавателя занимались оздоровитель-

ными практиками Цигун утром для активизации эмоциональной энергии или 

вечером для снятия эмоционального напряжения перед сном в хорошо провет-

риваемом помещении в удобной одежде, не мешающей движениям (в такой 

же одежде студенты участвовали и очных психофизических тренировках).  

В завершении тренировок Цигун мы также провели со студентами ре-

флексию проведенной работы, в ходе которой студенты обменялись впечатле-

ниями от проделанных упражнений, продемонстрировали снятые видеоро-

лики. Они отмечали, что выполнение упражнений цигун особую помощь в гар-

монизации эмоциональных состояний оказывали в напряженные периоды 

учебы, особенно в сессионный период. Будущие педагоги отмечали, что заня-

тия практикой Цигун сделало их психику более уравновешенной, эмоцио-

нально устойчивой. Приведем некоторые рефлексивные высказывания сту-

дентов, взятых из дневников-отчетов, которые они вели. 

• «Занятия Цигун мне заменили утреннюю гимнастику, давали бодрость на 

весь день (Кристина В.). 
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• «Я заинтересовалась гимнастикой цигун и стала искать дополнительные 

источники: приобрела книги, скачала много уроков из интернета, буду обя-

зательно практиковать» Светлана С.). 

• «Думаю, что заниматься Цигун необходимо всем педагогическим работни-

кам. Это поможет предупредить эмоциональное выгорание» (Татьяна М.). 

• «Знакомство с оздоровительными китайскими практиками знакомит с но-

вой культурой» (Вика П.). 

Приведенные и другие высказывания студентов свидетельствуют, что 

китайские культурные художественные практики, представленные в нашем ис-

следовании китайской каллиграфией и живописью У-син, а также оздорови-

тельная практика Цигун русским студентам понравились, как по процессу вы-

полнения, так и получили одобрение по результату – влиянию на эмоциональ-

ную сферу личности. 

Подытоживая проведенную опытно-экспериментальную работу, можно 

сделать следующие выводы. В процессе реализации деятельностно-практиче-

ского компонента структурно функциональной модели формирования ЭУ сту-

дентов была апробирована программа факультативной дисциплины «Эмоцио-

нальная устойчивость и культурные и оздоровительные техники ее достиже-

ния», включающая реализацию психолого-педагогического модуля про-

граммы, связанного с формированием профессиональных знаний, обеспечива-

ющих формирование ЭУ будущих педагогов средствами китайских культур-

ных и оздоровительных практик, организационной формой освоения которой 

явилась педагогическая студия, а также модуля китайских практик про-

граммы, в ходе которого студенты освоили, работая в художественной мастер-

ской, основы китайской каллиграфии и технику живописи У-Син и, пройдя 

психотренинг, познакомились с выполнением упражнений оздоровительной 

практики Цигун.  

Осуществление каждого модуля предполагало этапность деятельности и 

использование методов стимулирующих проявления студентами активности в 

освоении информации о китайских культурных и оздоровительных практиках, 



149 
 

психологических механизмах их влияния на психику и проявления творчества 

в создании художественных образов в процессе изобразительной  деятельно-

сти. Разработанные методы и технологии обеспечивали формирование у буду-

щих педагогов профессиональных умений управления своим эмоциональным 

состоянием, выработки ЭУ как профессиональной компетенции. 

Насколько эффективна была проведена наша опытно-экспериментальная 

работа, направленная на формирование у будущих педагогов ЭУ посредством 

китайских культурных и оздоровительных практик, продемонстрирует конста-

тирующий этап эксперимента, реализуемый в рамках рефлексивного блока 

разработанной нами модели. 

 

2.4. Анализ результатов опытно-экспериментальной работы 

В рамках реализации контрольно-оценочного этапа структурно-функ-

циональная модель формирования у студентов ЭУ посредством китайских 

культурных художественных и оздоровительных практик был проведен кон-

трольный этап эксперимента, целью которого явилось изучение динамики 

формирования ЭУ студентов как профессиональной компетенции. Задачами 

данного этапа исследования явились: 

1. Выявить достигнутый уровень эмоционального компонента ЭУ 

студентов после апробации модели формирования ЭУ студентов. 

2. Установить особенности сформированности эмоционального, ко-

гнитивного и поведенческих компонентов ЭУ студентов после использования 

китайских культурных и оздоровительных практик. 

3. Сделать общие выводы об эффективности проделанной работы. 

На контрольном этапе исследования использовались методы диагно-

стики, которые применялись на констатирующем этапе педагогического экспе-

римента.  
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Изучение динамики сформированности эмоционального компонента 

ЭУ студентов 

Для выявления достигнутого уровня и характеристик эмоционального 

компонента после эксперимента, мы повторно применяли методику «само-

оценки уровня тревожности» (Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина). Получен-

ные данные показали, что количество испытуемых с высоким уровнем реак-

тивной и личностной тревожности стало меньше: с 52.63% до 21.05%, с 

47.37% до 15.79%. Количество низкого уровня реактивной и личностной тре-

вожности также снизилось (с 31.58% до 15.79%, с 21.05% до 10.53%.). Однако, 

повысился средний уровень реактивной и личностной тревожности соответ-

ственно с 15.79% до 63.16%, с 31.58% до 73.68%. Количественные данные 

представлены на диаграмме 7. 

 

Рис 12. Результаты исследования тревожности по методике  

«самооценки уровня тревожности» (до и после реализации модели) 

Анализ количественных данных свидетельствует, что после эксперимента 

обнаруживается положительная динамика в степени сформированности ЭУ. Ко-

личественные результаты были дополнены данными, полученными в результате 

проведенных бесед с будущими педагогами по завершению формирующего 

этапа эксперимента. У большинства студенток наблюдается оптимальный уро-

вень тревожности. Они реже стали испытывать чувство беспокойства, страха и 
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неуверенности в напряженной ситуации. Студенты стали в большей степени 

быть готовыми к принятию ответственных решений в непредвиденной ситуации, 

быть более позитивными и эмоционально - устойчивыми, лучше приспосаблива-

ются к обстоятельствам, когда находятся в стрессовых ситуациях.  

Результаты диагностики эмоционального компонента после апробации 

модели формирования ЭУ оценивались с помощью методики определения эмо-

циональности по В.В. Суворовой. В результате были установлены следующие 

данные. Из 78 испытуемых высокий уровень эмоциональности наблюдался у 

15.79% студентов (контрольный этап) по сравнению с 36.84% на констатирую-

щем этапе. Средний уровень ЭУ изменился: от 21.05% студентов (констатиру-

ющий этап) до 52.63% студентов (контрольный этап). Студенты данного уровня 

обладали определенной эмоциональной устойчивостью, попадая в экстремаль-

ную ситуацию или ситуацию стресса, адекватно могли реагировать на происхо-

дящее в педагогической ситуации. Они волновались, эмоционально были воз-

буждены, но в то же время могли контролировать себя, свои действия и эмоции 

в неопределенной ситуации. Количество студентов с низким уровнем эмоцио-

нальности снизилось с 42.11% на констатирующем этапе до 31.58% на кон-

трольном этапе. Количественные данные представлены на рисунке 12.  

 

Рис. 12. Результаты исследования эмоциональности по методике  

«Определение эмоциональности» (по В.В. Суворовой) (до и после реализации модели) 
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Положительная динамика, судя по количественным данным, говорит о 

том, что студенты стали более уверены в себе и сосредоточены на учебе, стали 

более стрессоустойчивыми и эмоционально стабильными, что подтвердили и 

проведенные дополнительные беседы. Произошедшие изменения основных 

показателей эмоциональности (на основании методики «Определение эмоци-

ональности» по В.В. Суворовой) можно оценить, как положительную дина-

мику, что определяется интеграцией китайских культурных и оздоровитель-

ных практик в процессе учебной, внеучебной деятельности и педагогической 

практике; проектированием модели и ее реализацией на основе разработанных 

методологических подходов и принципов; интересом и мотивацией студентов 

осваивать китайские культурные и оздоровительные практики в ходе профес-

сиональной подготовки.  

Из бесед со студентами мы выяснили, что на педагогической практике 

студенты смогли создавать и поддерживать эмоционально благоприятную, 

доброжелательную атмосферу в процессе общения с детьми и родителями в 

напряженной эмоциональной ситуации, что таже подтверждает эффектив-

ность технологий, использованных в ходе формирующего эксперимента.  

Мы полагаем, что достижению позитивной динамики сформированно-

сти эмоционального компонента ЭУ способствовали удачно выбранная форма 

организации практического освоения китайских культурных художественных 

и оздоровительных практик – педагогическая мастерская и психотренинг. Так, 

педагогическая художественная мастерская создавала условия для получения 

каждым участником нового знания и нового опыта, обмена творческими 

находками. Данная форма организации практической деятельности помогала 

создавать на занятиях творческую атмосферу, благоприятный психологиче-

ский комфорт, развивать у студентов познавательные, творческие и коммуни-

кативные способности, интерес, мотивацию, позволяла эмоционально прочув-

ствовать процесс совместного творчества. Психофизический тренинг позво-

лял, используя концентрацию внимания, дыхание, движение и работа с мыс-

ленными образами гармонизировать эмоциональное состояние, развивать 
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внутренние ресурсы психики, в том числе эмоциональную устойчивость лич-

ности. 

Результаты диагностики уровня эмоциональной возбудимости на кон-

трольном этапе исследования по опроснику «Эмоциональная возбудимость» 

(по Б.Н. Смирнову) отображены в таблице 7 и на рисунке 13. 

Таблица 7. 

Сравнительные результаты эмоциональной возбудимости студентов  

                                          

показатели Констатирующий этап Контрольный этап 

высокий средний высокий средний 

возбудимость 57.89% 26.32% 15.79% 10.53% 

уравновешенность 10.53% 5.26% 42.10% 31.58% 

 

Наглядно результаты динамики уровня эмоциональной возбудимости на 

констатирующем этапе и контрольном этапе показаны на рисунке 13. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис.13. Результаты диагностики по методике «эмоциональная возбудимость» (по Б.Н. 

Смирнову) (до и после реализации модели) 

 

Из таблицы 7 видно, что полученные сравнительные результаты показы-

вают значительную динамику уровней ЭУ. Высокий уровень возбудимости 

испытуемых на констатирующем этапе в сравнении с показателями контроль-

ного этапа понизился на 42,10%, средний уровень возбудимости испытуемых 
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уменьшился на 15,79%. После реализации модели высокий уровень уравнове-

шенности испытуемых повысился на 31,57%, количество среднего уровня 

уравновешенности на контрольном этапе возросло с 5,26% на констатирую-

щем этапе до 31,58% на контрольном.  

Представленные результаты на рисунке 7 показывают, что увеличение 

числа студентов с уравновешенным эмоциональным состоянием составило 

58% по сравнению с констатирующим этапом. После эксперимента 73% сту-

денток находятся в состоянии уравновешенности. Таким образом, мы можем 

утверждать, что студенты, лучше других применявшие культурные и оздоро-

вительные практики в педагогической деятельности на практике, склонны 

больше расслабляться в эмоционально напряженных ситуациях, снимать эмо-

циональную усталость.  

Позитивным переменам в области поведенческого компонента ЭУ спо-

собствовали не только организованные в вузе практические занятия в различ-

ных формах организации деятельности, но и самостоятельная работа студен-

тов, которая была запланирована учебным планом и нашла отражение в рабо-

чей программе факультативной дисциплины. В целях методического сопро-

вождения самостоятельной работы студентов нами были разработаны для 

освоения китайских культурных и оздоровительных практик технологические 

карты последовательного выполнения упражнений, подобраны видеоуроки, 

организованы групповые или индивидуальные on-line консультации.  

В завершении изучения факультативной дисциплины мы зафиксировали 

изменения в интересе студентов к проблеме формирования у них ЭУ не только 

как профессиональной компетенции, но и как личностного феномена, понима-

ния личностной значимости его развития в целях сохранения психического 

здоровья. Именно осознание личностной значимости феномена ЭУ мотивиро-

вало студентов к более глубокому самостоятельному изучению традиционных 

китайских оздоровительных техник, поиску различных практик эмоциональ-

ной саморегуляции. Сводные сравнительные результаты диагностики уровня 
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эмоционального компонента ЭУ на констатирующем и контрольном этапах 

эксперимента представлены в таблице 8. 

Таблица 8. 

Сводные сравнительные результаты диагностики уровня эмоциональ-

ного компонента до и после реализации модели 

показатели Констатирующий этап Контрольный этап 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

реактивная тре-

вожность 

31.58% 15.79% 52.63% 15.79% 63.16% 21.05% 

личностная тре-

вожность 

21.05% 31.58% 47.37% 10.53% 73.68% 15.79% 

эмоциональность 42.11% 21.05% 36.84% 31.58% 52.63% 15.79% 

возбудимость 0 26.32% 57.89% 0 10.53% 15.79% 

уравновешенность 0 5.3% 10.53% 0 31.58% 42.10% 

 

Наглядно сводные сравнительные результаты диагностики уровня эмо-

ционального компонента представлены на рисунке 14. 

 

Рисунок 14. Итоговые сравнительные результаты диагностики уровня                                                

эмоционального компонента до и после реализации модели 
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Комплексный анализ полученных результатов по эмоциональному ком-

поненту ЭУ свидетельствует о положительной динамике данного компонента 

после апробации модели формирования ЭУ студентов на контрольном этапе 

исследования.  

Изучение динамики сформированности когнитивного компонента 

ЭУ студентов. 

Для достижения достоверности в показателях определяемого уровня ко-

гнитивного компонента ЭУ студентов, как и на констатирующем этапе прово-

димого эксперимента, применялись метод наблюдения, метод экспертных оце-

нок (заполнение опросного листа). Средние значения когнитивного компо-

нента ЭУ до и после апробации модели формирования ЭУ студентов представ-

лены в таблице 9. Из таблицы видно, что различия на начало эксперимента и в 

конце эксперимента являются значимыми с помощью t - теста парных выборок 

(t = -4.614, p< 0.05).  

Положительная динамика, отмеченная в когнитивном компоненте ЭУ, 

обусловлена выбором такой эффективной формы организации освоения теорети-

ческого материала, как педагогическая студии, использованием кейс-метода,  ко-

торый способствовал развитию саморефлексии, командному взаимодействию, 

выработки профессиональной компетентности в области эмоционального раз-

вития, что делает его неотъемлемой частью процесса обучения и саморазвития 

для всех работников образовательных организаций. Мы полагаем, что разви-

тие факультативных форм обучения в вузе является эффективным и перспек-

тивным в формировании ЭУ будущих педагогов, т.к. данные формы позво-

ляют использовать нетрадиционные формы организации педагогического про-

цесса, включать интерактивные методы освоения учебного материала, разви-

вать у студентов творческий подход к решению профессиональных задач, раз-

вивать интуицию. 

Эффективность формирования когнитивного компонента ЭУ студентов 

также обеспечивалась интеграцией тематического дискурса и методов визуа-

лизации символов китайских культурных практик. Одновременная 
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демонстрация и визуализация усиливали эффекты воздействия не только на 

когнитивную сферу личности, но и активизировали эмоциональную и пове-

денческую сферу. 

Проведенные беседы, опросы студентов свидетельствуют, что наиболее 

значимые изменения произошли в представлениях студентов о способах форми-

рования ЭУ, что обусловлено контентом программы, овладения новыми китай-

скими культурными художественными практиками (основы каллиграфии, живо-

пись У-Син) и оздоровительной практикой (Цигун), с которыми студенты знако-

мились в процессе реализации программы факультативной дисциплины. 

Таблица 9.  

Средние значения уровня когнитивного компонента ЭУ студентов  

(до и после апробации модели) 

 

Знания по ЭУ Средние значения 

уровня знаний (n=78) 

до после t sig. 

Информация о возрастных особенностях эмоциональ-

ной сферы личности 
3,63 3,78  

 

 

 

t = -4.614 

p = .004 

Понимание важности формирования ЭУ в педагогиче-

ской деятельности современного педагога 
3,42 3,86 

Психологические знания об ЭУ (из курса педагогиче-

ской психологии) 
3,53 3,67 

Приемы регуляции эмоциональных состояний 3,26 4,22 

Методы формирования ЭУ и приёмы повышения 

уровня психической саморегуляции личности 

3,47 4,15 

Традиционные методики работы с эмоциональным со-

стоянием личности 

3,15 3,81 

 

Эффективность формирования когнитивного компонента ЭУ студентов 

подтверждается владением основными понятиями из китайских культурных и 

оздоровительных практик; пониманием их ценностного смысла для 
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педагогической деятельности, устойчивостью познавательных мотивов в осво-

ении новых для российской системы высшего педагогического образования 

культурных и оздоровительных практик.  

Изучение динамики сформированности поведенческого компонента 

ЭУ студентов. 

Качественные показатели, доказывающие эффективность разработанной 

и апробированной модели формирования ЭУ студентов, подтверждены пози-

тивной динамикой и в показателях поведенческого компонента ЭУ. В поведен-

ческом компоненте ЭУ позитивная динамика отмечена в показателях поведе-

ния студентов в ситуации конфликта и проявлением эмоциональной саморегу-

ляции в педагогической деятельности на практике.  

Необходимо отметить, что студенты испытали сложности в рефлексии 

собственного эмоционального состояния, что было связано с меньшей долей 

использования рефлексивной деятельности студентов в процессе учебных за-

нятий. Но в конце эксперимента студенты уже умели рефлексировать и регу-

лировать своё эмоциональное состояние, и это объясняется тем, что они про-

шли программу освоения традиционных китайских техник (изображение иеро-

глифов, живопись У-Син и Цигун).  

В результате апробации предложенной модели формирования ЭУ сту-

дентов был достигнут позитивный уровень в поведенческой составляющей ЭУ. 

Средние значения уровня поведенческой составляющей ЭУ у студентов в ходе 

апробации модели представлены в таблице 10. 

Очевидно, что после эксперимента баллы студентов по поведенческому 

компоненту ЭУ были значительно выше, чем до эксперимента на констатиру-

ющему этапе. Мы имеем данные о том, что полученное эмпирическое значение 

находится в зоне значимости с использованием t - теста парных выборок (t = -

4.726, p< 0.05). Таким образом, это свидетельствует о том, что эксперимент с 

использованием китайских традиционных технологий был эффективным.  
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Таблица 10.  

Сравнительная характеристика умений поведенческого компонента 

эмоциональной устойчивости (до и после апробации модели) 

 

Умения в поведенческом компоненте ЭУ Средние значения уровня 

умений 

(n=78) 

до после sig. t 

7. Понимание и фиксирование своего эмоционального со-

стояния 

3,68 4,16  
 

 

 

t =-4.726 

P = .003 

 

 

 

8. Рефлексия своего эмоционального состояния 3,79 4,51 

9. Использование известных способов саморегуляции эмо-

ционального состояния 

3,67 4,14 

10. Использование конструктивных механизмов защитного 

эмоционального реагирования в напряженных ситуациях 

3, 67 4,28 

11. Проявление адекватного поведения и принятия адекват-

ного решения в эмоционально напряженных ситуациях 

3,89 4,65 

12. Разработка тактики самосовершенствования управле-

ния эмоциональным состоянием 

3,84 4,27 

 

На педагогической практике студенты успешно проявили свои умения 

адекватно выбирать модели поведения в ситуации конфликта, регулировать 

свои действия в напряженной ситуации. Значительные изменения произошли 

в опыте использования студентами китайских культурных и оздоровительных 

техник регулирования своего эмоционального настроения. В результате реали-

зации модели формирования ЭУ студентов удалось достичь позитивного 

уровня в поведенческом компоненте ЭУ. 

Таким образом, в результате реализации модели формирования ЭУ сту-

дентов и проведения контрольного этапа эксперимента выявлена положитель-

ная динамика во всех компонентах ЭУ (эмоциональном, когнитивном, пове-

денческом): позитивная динамика отмечается в показателях способности 
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управлять своим эмоциональным состоянием, способности оставаться доста-

точно эмоционально устойчивым в различных непредвиденных ситуациях, ко-

торые являются встречаются в педагогической деятельности.  

Положительная динамика по указанным компонентам ЭУ свидетель-

ствует об эффективности проведённой опытно-экспериментальной работы по 

апробации модели формирования ЭУ. Полученные результаты опытно-экспе-

риментальной работы подтверждают положения, выдвинутые в гипотезе ис-

следования педагогических условия, обеспечивающие эффективное формиро-

вание эмоциональной устойчивости студентов как профессиональной компе-

тенции в ходе профессиональной подготовки средствами китайских культур-

ных и оздоровительных практик: 

• понимания сущности, структуры ЭУ будущих педагогов, особенностей 

ее диагностики и формирования; 

• изучения психолого-педагогического потенциала китайских культурных 

художественных и оздоровительных практик в развитии ЭУ личности;  

• научной разработки и апробации модели формирования ЭУ будущих пе-

дагогов как профессиональной компетенции посредством китайских 

культурных художественных и оздоровительных практик;  

• обоснованного подбора эффективных методов, форм, технологий реали-

зации модели формирования ЭУ будущих педагогов как профессиональ-

ной компетенции. 

По результатам исследования разработаны методические рекомендации 

по эффективному использованию китайских культурных и оздоровительных 

практик в профессиональной подготовке студентов с целью формирования ЭУ 

как профессиональной компетенции студента-будущего педагога. Разработан-

ные педагогические технологии формирования ЭУ студентов могут быть ис-

пользованы в системе дополнительного профессионального образовании, а 

также на курсах повышения квалификации педагогических кадров.  
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Выводы по 2 главе 

В процессе констатирующего этапа опытно-экспериментальной работы, 

посвященной изучению состояния ЭУ у будущих педагогов были сделаны сле-

дующие выводы.  

1. В качестве критериев изучения состояния ЭУ у будущих педагогов 

выступили ее компоненты: эмоциональный, когнитивный и поведенческий 

компоненты. Результаты диагностики проявленного эмоционального компо-

нента ЭУ студентов на констатирующем этапе экспериментальной работы 

свидетельствуют о том, что большинство студенток обладает высоким уров-

нем тревожности, эмоциональности и возбудимости, что ведёт к высокой эмо-

циональной неустойчивости, достаточно низким уровнем развития эмоцио-

нального компонента ЭУ. Полученные данные экспертной оценки когнитив-

ного компонента ЭУ также свидетельствуют о достаточно низком уровне зна-

ний в области развития эмоциональной сферы личности, что обусловлено не-

достаточной представленностью данного контента в содержании дисциплин 

психолого-педагогического цикла. Также было констатировано фактическое 

отсутствие у студентов представлений о китайских культурных и оздорови-

тельных практик, способствующих формированию ЭУ личности, у некоторых 

студентов были отрывочные представления о гимнастики Цигун.  

2. Анкетирование, проведенное со студентами, свидетельствует, что бу-

дущие студенты проявляют интерес к использованию китайской техники са-

морегуляции эмоциональных состояний. Результаты сформированности пове-

денческого компонента ЭУ студентов зафиксированы на достаточно низком 

уровне. Многие студенты отмечали, что им трудно адекватно оценить свое по-

ведение в эмоционально напряженной ситуации, справляться со своим волне-

нием, адекватно реагировать на стрессовую ситуацию. В процессе опроса за-

фиксировано, что у значительной части студентов в напряженных ситуациях 

общения с сокурсниками также имеет место состояния эмоциональной возбу-

димости. Результаты констатирующего этапа исследования позволили 
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обнаружить потребность студентов в развитии ЭУ. Проведение констатирую-

щего этапа исследования и полученные эмпирические данные явились под-

тверждением актуальности темы исследования и необходимости разработки 

педагогических условий формирования ЭУ студентов в ходе профессиональ-

ной подготовки. 

3. Разработанная структурно-функциональная модель формирования у 

студентов ЭУ посредством китайских культурных художественных и оздоро-

вительных практик, направленная на формирование когнитивного, эмоцио-

нального и поведенческого компонентов ЭУ, раскрывает их содержание и 

включает следующие блоки: концептуальный, включающий базовые методо-

логические подходы, обуславливавшие необходимость, возможность форми-

рования ЭУ студентов посредством китайских культурных художественных и 

оздоровительных практик как профессиональной компетенции (личностно-

ориентированный, системно-деятельностный, культурологический, компе-

тентностный); мотивационно-целевой блок, представленный единством целе-

вых ориентаций и поставленных задач формирования у будущих педагогов ЭУ 

и позитивной мотивацией всех участников педагогического процесса;  содер-

жательно-информационный блок, описывающий содержание программы 

формирования у будущих педагогов ЭУ посредством китайских культурных и 

оздоровительных практик, согласованной с профессиональными компетенци-

ями, обозначенными в ФГОС ВО, а также  трудовыми действиями в Профес-

сиональном стандарте «Педагог», деятельностно-практический блок, предпо-

лагающий определение методов, средств, форм, технологий реализации разра-

ботанного содержания, включающего студентов в активное освоение теории и 

практики, приобретение опыта профессиональной деятельности; контрольно-

оценочный блок модели, содержащий систему мероприятий, направленных на 

оценку и контроль за процессом формирования ЭУ как профессиональной 

компетентности, а также на анализ и коррекцию данного процесса.  

4. В процессе реализации деятельностно-практического компонента 

структурно функциональной модели формирования ЭУ студентов была 
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апробирована программа факультативной дисциплины «Эмоциональная 

устойчивость и культурные и оздоровительные техники ее достижения», 

включающая реализацию психолого-педагогического модуля программы, свя-

занного с формированием профессиональных знаний, обеспечивающих фор-

мирование ЭУ будущих педагогов средствами китайских культурных и оздо-

ровительных практик, организационной формой освоения которой явилась пе-

дагогическая студия, а также практического модуля китайских практик, в 

ходе которого студенты освоили, работая в художественной мастерской, ос-

новы китайской каллиграфии и технику живописи У-син и, пройдя психотре-

нинг, познакомились с выполнением упражнений оздоровительной практики 

Цигун. Разработанные методы и технологии освоения китайских культурных 

практик обеспечивали формирование у будущих педагогов профессиональных 

умений управления своим эмоциональным состоянием, выработки ЭУ как 

профессиональной компетенции. Осуществление каждого модуля предпола-

гает этапность деятельности и использование методов стимулирующих прояв-

ления студентами активности в освоении информации о китайских культур-

ных и оздоровительных практиках, психологических механизмах их влияния 

на психику и проявления творчества в создании художественных образов.    

5. В результате реализации модели формирования ЭУ студентов и про-

ведения контрольного этап эксперимента выявлена положительная динамика 

во всех компонентах ЭУ (эмоциональном, когнитивном, поведенческом): по-

зитивная динамика отмечается в показателях способности управлять своим 

эмоциональным состоянием, способности оставаться достаточно эмоцио-

нально устойчивым в различных непредвиденных ситуациях, которые явля-

ются встречаются в педагогической деятельности.  

Положительная динамика по указанным компонентам ЭУ свидетель-

ствует об эффективности проведённой опытно-экспериментальной работы по 

апробации модели формирования ЭУ. Полученные результаты опытно-экспе-

риментальной работы подтверждают положения, выдвинутые в гипотезе ис-

следования. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Материалы выполненного исследования позволяют сделать следующие 

выводы и обобщения:  

В связи с психоэмоциональными нагрузками, которые испытывают пе-

дагоги в профессиональной деятельности, возникает необходимость формиро-

вания у них ЭУ, обеспечивающей сохранение психического здоровья и эффек-

тивное решение профессиональных задач. Педагогическая профессия одна из 

тех, которая отличаются интенсивностью и напряженностью психоэмоцио-

нального состояния работников и поэтому в большей степени подвержена вли-

янию профессионального выгорания. Данная ситуация определяет необходи-

мость формирования эмоциональной устойчивости у педагогов, в том числе на 

этапе профессионального образования. В профессиональной деятельности на 

педагога влияют различные (субъективные и объективные) факторы, которые 

вызывают у него эмоциональное напряжение, которое приводит к нарушению 

внутреннего равновесия, что требует от педагога проявления ЭУ, умения 

управлять своим эмоциональным состоянием в целях сохранения психиче-

ского здоровья. 

На основе изучения современных психолого-педагогических исследова-

ний проблемы ЭУ выявлены подходы, с позиции которых данный феномен рас-

сматривается учеными. В основе изучения сущности ЭУ лежит психофизиоло-

гический подход, который представляет эмоциональную устойчивость как меру 

чувствительности человека к критическим ситуациям, уровень проявления при 

этом эмоционального возбуждения или тревожности, как психическое свойство 

и качество личности, определяющее характер эмоционального реагирования на 

данную ситуацию и психического регулирование возникшим состоянием. 

Изучение процесса проявления ЭУ представлено также сторонниками 

поведенческого подхода,  которые акцентируют внимание на процессе управ-

ления личности своими эмоциями, понимании их, что позволяет адекватно 
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рефлексировать свое поведение, принимать ответственные решения и эффек-

тивно решать задачи педагогической деятельности в напряженной ситуации. 

В связи с целью исследования в качестве центрального нашего внимания 

компетентностный подход, определяющий необходимость рассмотрения ЭУ 

в контексте педагогической деятельности и выявить особенности ее формиро-

вания ЭУ будущих педагогов в процессе профессиональной подготовки. Эмо-

циональная устойчивость в контексте компетентностного подхода рассматри-

вается, как компетентность, когда речь идет о состоявшемся, сформированном 

качестве личности педагога, и, как компетенция, как нормативное требование 

к нему рекомендуемое для освоения п процессе профессиональной подго-

товки. С позиции компетентностного подхода ЭУ рассматривается как инте-

гральное свойство личности педагога, профессиональная компетенция, прояв-

ляющаяся в способности сохранять стабильность стенических эмоций и эмо-

циональных реакций при воздействии разнообразных стрессоров, эффективно 

решать задачи педагогической деятельности, сохранять здоровье и работоспо-

собность в напряженной, эмоциогенной ситуации, принимать ответственные 

решения в непредвиденных ситуациях педагогической деятельности.  

В ходе теоретического анализа педагогической практики профессиональ-

ного образования выяснилось, что сегодня в содержании профессиональной 

подготовки педагога, к сожалению, не в полной мере представлено содержание 

профессионального образования, обуславливающее развитие ЭУ будущих пе-

дагогов, умений адекватно фиксировать и понимать свои эмоции, и эмоции дру-

гого человека, способности корректно проявлять свои эмоции в образователь-

ном процессе. Поэтому важно в процессе профессиональной подготовки со-

здать условия для включения студентов в моделируемые эмоционально заря-

женные ситуации, требующие от них способности проявления ЭУ, находить эф-

фективные средства и технологии для ее успешного формирования. 

Применение системного подхода к анализу сущности ЭУ и ее формиро-

ванию позволило выделить такие компоненты ЭУ, как: эмоциональный, кото-

рый характеризуется степенью и характером выражения эмоционально-
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психического состояния личности, эмоциональных реакций, их проявления в 

неопределенных и экстремальных жизненных и педагогических ситуациях; 

когнитивный, проявляющийся в осведомленности педагога в вопросах психо-

логии ЭУ; поведенческий, отражающий особенности владения и использова-

ния техник управления педагогом своим эмоциональным состоянием.  

Анализ психолого-педагогической литературы, практики высшего и 

среднего педагогического образования свидетельствует, о том, что накоплен 

достаточно значительный арсенал средств формирования ЭУ у педагогических 

работников. Наибольшую популярность в российском профессиональном об-

разовании получили социально-педагогические практики, к которым можно 

отнести групповые дискуссии, деловые игры, кейс-методы тренинги; психофи-

зические практики, представленные специальными физическими упражнени-

ями, дыхательной гимнастикой, аутотренингом, психофизическими трениров-

ками, медитативными практиками; художественно-творческие практики, 

представленные группой практик, основанных на различных видах искусства 

(музыкальные, танцевальные практики, связанных с драматизацией), а также 

группой изобразительных арт-практик.  

Анализ социокультурной ситуации показал, что в России в последнее 

время возрос интерес к Восточным, в частности, китайским практикам, благо-

творно влияющим на эмоциональное состояние личности, в том числе на вы-

работку ЭУ. Данные практики положительно зарекомендовали себя во всем 

мире. В Российском образовании сегодня делаются первые шаги по их изуче-

нию и внедрению в профессионально-педагогическое образование. 

К китайским культурным практикам, имеющим не только художе-

ственно-эстетическую ценность, но и влияющим на психику человека отнесли 

такие китайские художественные практики, как каллиграфия и китайская жи-

вопись Гохуа, в том числе ее адаптированный стиль русскими художниками-

педагогами- живопись У-Син. Изучение специальной литературы и описание 

опыта практиков подтвердило, что, основанные на восточной философии тех-

ники способствуют формированию умений удерживать эмоциональные 
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реакции, сохранять эмоционально устойчивые и равновесные состояния в про-

цессе деятельности, содействуют благодаря специфическому дыханию, свя-

занному с техникой работы кистью,  концентрации внимания и физическому 

расслаблению, балансу физического и психологического.  

Психологический потенциал влияния китайских художественных прак-

тик на эмоциональную сферу личности также связан с визуальным воздей-

ствием на психику символики восточного искусства и цвета: фокусировка на 

каком-то изображении вызывает определенные эмоции и чувства, эмоциональ-

ное равновесие, способствует снижению эмоциональной возбудимости, вос-

становлению душевного равновесия. Все вместе взятое способствует выра-

ботке ЭУ личности. 

Также было выяснено, что гармонизации эмоционального состояния, как 

основы формирования ЭУ способствуют китайские оздоровительные прак-

тики, в частности, Цигун, которая преподается во многих странах мира, как 

практика, направленная на сохранение психического здоровья человека. Бла-

годаря специально подобранным символическим движениям, упражнения 

Цигун учит управлять не только своим телом, но и внутренним состоянием, 

включая мысли и эмоции, благоприятно воздействуя на сердечно-сосудистую, 

нервную и дыхательную системы организма человека, укрепляют иммунитет, 

помогают снять эмоциональное напряжение и стресс, способствует эмоцио-

нальной стабильности, эмоциональной балансировки и эмоциональной само-

регуляции, повышению физического и функционального состояния организма. 

В целом систематические занятия Цигун делают человека более уравновешен-

ным, эмоционально устойчивым благодаря психофизиологическим механиз-

мам, лежащим в основе данной практики. 

В ходе опытно-экспериментальной работы, посвященной изучению со-

стояния ЭУ у будущих педагогов подобранные диагностические методики, 

обоснованные показатели и критерии проявления  ЭУ, позволили выявить до-

статочно низкие результаты сформированности ЭУ у будущих педагогов по по-

казателям всех ее компонентов: эмоционального, когнитивного, 



168 
 

поведенческого компонентов, что, в сою очередь, подтвердило необходимость 

разработки педагогических условий формирования ЭУ студентов в ходе про-

фессиональной подготовки. 

Разработанная структурно-функциональная модель формирования у сту-

дентов ЭУ посредством китайских культурных художественных и оздорови-

тельных практик, направленная на формирование когнитивного, эмоциональ-

ного и поведенческого компонентов ЭУ, раскрывает их содержание и включает 

следующие блоки: концептуальный, включающий базовые методологические 

подходы, обуславливавшие необходимость, возможность формирования ЭУ 

студентов посредством китайских культурных художественных и оздорови-

тельных практик как профессиональной компетенции (личностно-ориентиро-

ванный, системно-деятельностный, культурологический, компетентностный); 

мотивационно-целевой блок, представленный единством целевых ориентаций 

и поставленных задач формирования у будущих педагогов ЭУ и позитивной 

мотивацией всех участников педагогического процесса;  содержательно-ин-

формационный блок, описывающий содержание программы формирования у 

будущих педагогов ЭУ посредством китайских культурных и оздоровительных 

практик, согласованной с профессиональными компетенциями, обозначен-

ными в ФГОС ВО, а также трудовыми действиями, отраженными в Професси-

ональном стандарте «Педагог»; деятельностно-практический блок, предпола-

гающий определение методов, средств, форм, технологий реализации разрабо-

танного содержания, включающего студентов в активное освоение теории и 

практики, приобретения опыта профессиональной деятельности; контрольно-

оценочный блок модели, содержащий систему мероприятий, направленных на 

оценку и контроль за процессом формирования ЭУ как профессиональной 

компетентности, а также на анализ и коррекцию данного процесса.  

В рамках реализации модели прошла апробация программы факульта-

тивной дисциплины «Эмоциональная устойчивость и культурные и оздорови-

тельные техники ее достижения», включающей осуществление психолого-пе-

дагогического модуля программы, связанного с формированием 
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профессиональных знаний, обеспечивающих формирование ЭУ будущих пе-

дагогов средствами китайских культурных и оздоровительных практик, орга-

низационной формой освоения которой явилась педагогическая студия, а 

также модуля китайских практик, в ходе которого студенты освоили, работая 

в художественной мастерской, основы китайской каллиграфии и технику жи-

вописи У-Син и, пройдя психотренинг, познакомились с выполнением упраж-

нений оздоровительной практики Цигун.  

Контрольный этап эксперимента подтвердил, что разработанные методы 

и технологии освоения китайских культурных практик обеспечивали форми-

рование у будущих педагогов профессиональных умений управления своим 

эмоциональным состоянием, выработки ЭУ как профессиональной компетен-

ции: по всем компонентам ЭУ (эмоциональном, когнитивном, поведенче-

ском)выявлена положительная динамика во всех компонентах ЭУ. Сказанное 

свидетельствует об эффективности проведённой опытно-экспериментальной 

работы по апробации модели формирования ЭУ. Полученные результаты 

опытно-экспериментальной работы подтверждают положения, выдвинутые в 

гипотезе исследования. 

 Проведенное исследование не претендует на полное и глубокое изучение 

всех аспектов проблемы. Разработанные в нашем исследовании подходы, по-

ложения и выводы открывают широкие возможности и перспективы для даль-

нейшего углубленного изучения возможностей использования других восточ-

ных практик в целях формирования ЭУ у студентов, определения форм их 

внедрения в профессиональную подготовку и интеграции с европейскими пси-

хотехниками данной направленности; разработки программ повышения квали-

фикации, направленных на профилактику эмоционального выгорания педаго-

гов, а также апробации разработанной модели со студентами-будущими педа-

гогами, обучающимися в Китае. 

В целом, исследование позволило разработать технологии формирова-

ния ЭУ студентов педагогических вузов средствами китайских культурных и 

оздоровительных практик и выявить ее положительную динамику. 
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Исследование было построено в соответствии с требованиями ФГОС ВО (Пе-

дагогическое образование), профессионального стандарта и задачами каче-

ственной профессиональной подготовки будущих педагогов дошкольного, 

начального и дополнительного образования. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

Приложение 1 

Анкета 

Уважаемые студенты! 
Проси вас ответить на вопросы психологического теста                                                                

на стрессоустойчивость 

1. Насколько часто неожиданные неприятности выводят вас из равновесия? 

Никогда 

Почти никогда 

Иногда 

Довольно часто 

Очень часто 

2. Насколько часто вам кажется, что самые важные вещи в вашей жизни выходят из под 

вашего контроля? 

Никогда 

Почти никогда 

Иногда 

Довольно часто 

Очень часто 

3. Как часто вы чувствуете себя «нервозным», подавленным? 

Никогда 

Почти никогда 

Иногда 

Довольно часто 

Очень часто 

4. Как часто вы чувствуете уверенность в своей способности справиться со своими лич-

ными проблемами? 
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Очень часто 

Довольно часто 

Иногда 

Почти никогда 

Никогда 

5. Насколько часто вам кажется, что все идет именно так, как вы хотите? 

Никогда 

Почти никогда 

Иногда 

Довольно часто 

Очень часто 

6. Как часто вы в силах контролировать раздражение? 

Никогда 

Почти никогда 

Иногда 

Довольно часто 

Очень часто 

7. Насколько часто у вас возникает чувство, что вам не справиться с тем, что от вас тре-

буют? 

Никогда 

Почти никогда 

Иногда 

Довольно часто 

Очень часто 

8. Часто ли вы чувствуете, что вам сопутствует успех? 
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Никогда 

Почти никогда 

Иногда 

Довольно часто 

Очень часто 

9. Как часто вы злитесь по поводу вещей, которые вы не можете контролировать? 

Никогда 

Почти никогда 

Иногда 

Довольно часто 

Очень часто 

10. Часто ли вы думаете, что накопилось столько трудностей, что их невозможно преодо-

леть? 

Никогда                                          

Почти никогда 

Иногда 

 довольно часто                        

 очень часто 
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Приложение 2 

Анкета 

Изучение уровня освоения знаний об эмоциональной устойчивости студенток 

педагогических вузов 

Уважаемые студенты! 

Проводится исследование владения знаниями об эмоциональной устойчивости 

личности. Оцените по трехбалльной шкале, на сколько Вы владеете представ-

ленными знаниями.  

 

Знания о формировании эмоциональной устойчивости сту-

дентов педагогических вузов 

 

Баллы 

Владение информацией о возрастных особенностях эмоцио-

нальной сферы 

3, 4, 5 

Понимание важности формирования ЭУ в педагогической пси-

хологии 

3, 4, 5 

Владение знания об ЭУ в педагогической психологии 3, 4, 5 

Знание приемов регуляции эмоциональных состояний 3, 4, 5 

Знание методов формирования ЭУ и приёмы повышения 

уровня психической саморегуляции личности 

3, 4, 5 

Знание традиционных практик, методов работы с эмоциональ-

ным состоянием 

3, 4, 5 
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Приложение 3 

Карта Экспертной Оценки 

Оценка уровня освоения знаний об эмоциональной устойчивости студентов 

педагогических вузов 

Уважаемые эксперты! Оцените по трехбалльной шкале уровень освоения сту-

дентами знаний об эмоциональной устойчивости.  

ФИО студента_________________________________________________ 

 

Знания о формировании эмоциональной устойчивости сту-

дентов  

 

 

Баллы 

Владение информацией о возрастных особенностях эмоцио-

нальной сферы 

3, 4, 5 

Понимание важности формирования ЭУ в педагогической пси-

хологии 

3, 4, 5 

Владение знания об ЭУ в педагогической психологии 3, 4, 5 

Знание приемов регуляции эмоциональных состояний 3, 4, 5 

Знание методов формирования ЭУ и приёмы повышения 

уровня психической саморегуляции личности 

3, 4, 5 

Знание традиционных практик, методов работы с эмоциональ-

ным состоянием 

3, 4, 5 
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Приложение 4 

Карта самооценки уровня умения в поведенческом компоненте эмоцио-

нальной устойчивости личности 

Уважаемые студенты! 

Проводится исследование уровня сформированности саморегуляции эмоцио-

нальной устойчивости личности. Оцените по трехбалльной шкале уровень раз-

вития поведенческого компонента эмоциональной устойчивости. 

 

Умения студентов, обеспечивающие эмоциональную 

устойчивость 

Баллы 

Умение рефлексировать эмоциональное состояние 3, 4, 5 

Умение регулировать эмоциональное состояние 3, 4, 5 

Умение эмоциональной саморегуляции в учебной и повсе-

дневной жизни 

3, 4, 5 

Умение использовать конструктивные механизмы защит-

ного эмоционального реагирования 

3, 4, 5 

Умение разработки тактики эмоционального самосовершен-

ствования 

3, 4, 5 

Умение проявлять адекватное поведение и принимать адек-

ватные и ответственные решения в эмоционально напря-

женных ситуациях 

3, 4, 5 
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Приложение 5 

Бланк опроса экспертов 

Оценка уровня умения в поведенческом компоненте эмоциональной устойчи-

вости студентов педагогических вузов 

Уважаемые эксперты! Оцените по трехбалльной шкале уровень развития пове-

денческого компонента эмоциональной устойчивости студентов педагогиче-

ских вузов. 

 

Умения студентов, обеспечивающие эмоциональную 

устойчивость 

Баллы 

Умение рефлексировать эмоциональное состояние 3, 4, 5 

Умение регулировать эмоциональное состояние 3, 4, 5 

Умение эмоциональной саморегуляции в учебной и повсе-

дневной жизни 

3, 4, 5 

Умение использовать конструктивные механизмы защит-

ного эмоционального реагирования 

3, 4, 5 

Умение разработки тактики эмоционального самосовершен-

ствования 

3, 4, 5 

Умение проявлять адекватное поведение и принимать адек-

ватные и ответственные решения в эмоционально напря-

женных ситуациях 

3, 4, 5 
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Приложение 6 

Тематический план содержания программы факультативной дисци-

плины «Эмоциональная устойчивость и культурные и оздоровительные 

техники ее достижения» 

(Психолого-педагогический модуль) 

 

№ Тема Количество часов 

 

Теория Практика Само-

стоят. 

работа 

студен-

тов 

  Психолого-педагогический модуль  

 

1 Эмоциональная культура педагога 

и ее роль в профессионально-пе-

дагогической деятельности 

1 - - 

2 Общее понятие об эмоциях и эмо-

циональном реагировании лично-

сти. 

1 - 1 

3 Эмоциональное напряжение и его 

формы проявления в педагогиче-

ской деятельности 

1 - 1 

4 Общая характеристика ЭУ лично-

сти и факторы, влияющие на ее 

проявление 

1 - 1 

5 ЭУ как одна из важных професси-

ональных компетенций педагога 

1 - 1 

6 Профессиональные ситуации в 

профессиональной деятельности, 

создающие эмоциональное напря-

жение  

1 - 1 

7 Традиционные методы, приемы и 

психофизические техники само-

регуляции эмоционального состо-

яния 

2 - 1 

 

Тема 1. «Эмоциональная культура педагога и ее роль в профессио-

нально-педагогической деятельности».  

Компоненты профессионально-педагогической культуры. Значимость разви-

тия эмоционально-волевой сферы личности педагога, требования, предъявля-

емые к ней. Интеллектуальные способности личности педагога: 
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интеллектуальная оценка сложной ситуации, прогноз разрешения проблемной 

ситуации, чувство юмора, гибкость интеллекта. Нравственно-волевая регуля-

ция и саморегуляция поведения педагога (целеустремленность, решимость, 

смелость, упорство, выдержка, самоконтроль, саморегуляция и т.д.). 

Тема 2. Эмоция и эмоциональное реагирование. 

Понятие эмоций и эмоционального реагирования. Теории эмоций. Связь эмо-

ционального реагирования с переживанием. Характеристики эмоционального 

реагирования личности (эмоциональная возбудимость, эмоциональная сила, 

экспрессивность, эмоциональная стабильность), многоуровневая система ре-

гуляции поведения эмоционального реагирования: психический уровень, фи-

зиологический (центральная и вегетативная нервная система) и поведенческий 

уровни (психомоторные реакции и мимика). Экспрессивный, физиологиче-

ский и импрессивный компоненты эмоционального реагирования. Роль и 

функция эмоционального реагирования в ходе профессиональной подготовки. 

Тема 3. Эмоциональное напряжение и формы. 

Понятие эмоционального напряжения. Степень эмоционального напряжения. 

Дезорганизующая роль хаоса эмоций и динамика эмоционального возбужде-

ния (начальное возбуждение, напряжение и крайняя напряженность). Закон 

Йеркса-Додсона. Различные уровни эмоционального напряжения, их след-

ствия. Эмоциональное профессиональное «выгорание», его сущность и симп-

томы (фазы тревоги, ослабления, резистенции, истощения). Понятие стресса и 

негативные последствия для организма («дистресс», по Г. Селье, и эу-стресс). 

Юмор – возможность профилактики негативных эмоциональных состояний. 

Тема 4. Проблема ЭУ личности. 

Термин ЭУ, основные характеристики области эмоциональной жизни лично-

сти (невозмутимость, сниженная чувствительность, повышенная возбуди-

мость). Связь ЭУ с волевыми свойствами личности (самообладание, стой-

кость, выдержка, самоуправление, самоконтроль, саморегуляция); психофи-

зиологическими характеристиками (сила-слабость, уравновешенность-не-

уравновешенность, подвижность-инертность нервных процессов). ЭУ как ин-

тегративное качество личности – гармоничное сочетание эмоциональных, во-

левых, рационально-интеллектуальных, мотивационных и прочих особенно-

стей. Системный и комплексный подходы при оценке ЭУ. 

Тема 5. Напряженные ситуации педагогической деятельности.  

Эмоциогенные факторы педагогической деятельности. Причины трудностей в 

деятельности педагога: объективные (социальные трудности, материальные и 

бытовые, факторы психологического взаимодействия и другие) и субъектив-

ные факторы (темперамент, особенности нервной системы и другие особенно-

сти). Конфликтная компетентность как условие развития ЭУ личности. Кон-

структивные и неконструктивные методы решения напряженных ситуаций в 

педагогической деятельности. Коммуникативные стратегии, психологическая 

защита, стереотипы. 
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Тема 6. Эмоциональная культура педагога.  

Понятие «эмоциональная культура», ее компоненты. Эмоциональная отзывчи-

вость в переживании (эмпатия) у педагога: подходы к исследованию, характе-

ристики, типы, возможности развития. Значимость позитивных эмоций в осу-

ществлении педагогической деятельности. Основные стереотипы и стандарты 

эмоционального поведения. Гибкость и ригидность эмоциональной сферы 

личности педагога. Эмоциональная возбудимость. Невербальная коммуника-

ция как часть эмоциональной культуры педагога. Мимика педагога. 

Тема 7. Способы саморегуляции эмоционального состояния.  

Понятие «саморегуляция эмоционального состояния». Саморегуляция эмоций 

как условие формирования и развития ЭУ личности. Характеристика способов 

саморегуляции: дыхательная гимнастика, сознательное моделирование эмоци-

онального состояния, рациональный анализ эмоций, воображение, концентра-

ция внимания и т.д. Отрицательные эмоции и их выражение в напряжении му-

скулатуры. Релаксация мимических мышц. Самоконтроль по внешним выра-

жениям эмоций. Первая помощь при воздействии стрессовых факторов. Про-

филактика эмоциональной напряженности. 

Тема 8. Традиционная психофизическая тренировка.  

Связь эмоций с мышечной деятельностью. Воздействие физической трени-

ровки на эмоциональное состояние педагога. Методика мышечной релаксации 

Э. Джекобсона. Самовнушение: действия, формулы. Аутогенная тренировка. 

Комплекс психофизической тренировки. Появление «мышечных зажимов». 

Нахождение и устранение «мышечных зажимов» в системе К.С. Станислав-

ского. Оздоровительные практики телесно-ориентированной техники, танце-

вальной и музыкальной терапии. 

Тема 9. Графические и живописные арт-терапевтические китай-

ские традиционные практики.  

Целительные возможности искусства, использование каллиграфии в мировой 

практике. Психотерапевтический потенциал китайской каллиграфии. Калли-

графия как метод психотерапевтической саморегуляции. Терапевтические эф-

фекты занятий китайской каллиграфией. Арт-терапевтический потенциал ки-

тайской живописи. Влияние на китайскую живопись философских идей кон-

фуцианства, даосизма, дзэн-буддизма. Символизм традиционной живописи 

Китая. Стиль Гохуа – древняя китайская живопись. Стили гунби и се-и. Осо-

бенности живописи У-Син, ее арт-терапевтическое влияние. 

Тема 10. Оздоровительные психофизические традиционные китай-

ские практики. 

Влияние восточных психофизических практик на психоэмоциональное состоя-

ние человека. Религиозно-философские основы восточных оздоровительных 

систем. Практика Цигун, ее преимущество. Цигун как искусство саморегуля-

ции, тренировки Ци, средство обретения здоровья, молодости и долголетия. 

Формы гимнастических упражнений Цигун: статическая, динамическая и сме-

шанная. Базовые техники Цигун. Медитация как управляющее самовоздействие 

на свои психические состояния, на свои мысли и чувства. Медитация в Цигун. 
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Приложение 7. 

План реализации практического модуля  

(Китайская каллиграфия) 

 

№ Изучаемая тема Практ. 
Са-

мост.ра

б. 

1 
Введение в каллиграфию. Краткая история 

каллиграфии. 

 

 

 

 2 

2 
Основные техники каллиграфии. Обучение 

штрихам.  
2 2 

3 
Структура каллиграфии. Формы китайских 

иероглифов 
2 2 

4 Копирование иероглифов 6 2 

5 

Изображение оптимистических настраивае-

мых «благожелательных» иероглифов 4 2 

Итого: 
14 12 

 

1. Введение в каллиграфию и краткая история каллиграфии 

Определение понятия каллиграфии, особенности каллиграфии, значение и 

польза изучения каллиграфии. Классификация инструментов для каллигра-

фии, свойства и их применения (Кисть, тушь, бумага, чернильный камень). 

Особенности каллиграфии разных династий (Цинь, Вэй, Цзинь, Тан, Сун, 

Юань, Мин, Цин). Характеристика каллиграфии «Жуань» стиль, «Ли» стиль, 

«Кай» Синь и «Цао» стиль и история их развития.  

2. Основные техники каллиграфии. Обучение штрихам. Структура кал-

лиграфии. 

• Основные техники каллиграфии 

Теория. Основные приемы удержания кисти. Классификация движений запя-

стья. Поза для письма. Основные принципы и законы владения кистью. 

Практика. Знакомство с материалами. Практика позы письма и удержания ки-

сти, подготовка к их работе. 

• Обучение штрихам 

Теория. Особенности каждого штриха иероглиф "永".  

Практика. Написание основных штрихов, например, «丶», «一», «丨», «亅», «

丿», «乀», «乛».  

3. Структура каллиграфии. Формы китайских иероглифов 

Теория. Основные формы китайских иероглифов.  Способы структурной ком-

поновки. Факторы, влияющие на формирование иероглифов. Порядок 
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штрихов Кай Шу стиль. Частичные радикалы Кай Шу стиль и схема написания 

Кай Шу стили. Структурные принципы Кай Шу стили. Расположение иеро-

глифов. 

Практика. Написание иероглифов в специально расчерченных квадратах из 4 

клеточек в порядке сверху вниз, слева направо и снаружи внутрь. 

4. Копирование и создание иероглифов. 

Теория. Способы выбора подходящую пропись. Смысл и метод чтения про-

писи каллиграфии. Методы копирования. Анализ способа и макета  написания 

каллиграфической работы «Предисловие Лантинга». Мастер каллиграфии 

ЯньЧжэньцин и его искусство каллиграфии. Требование к созданию каллигра-

фии. Способ оформить произведение. Стиль. Межстрочный интервал и меж-

символьный интервал, текст и подпись. 

Практика. Подражание произведениям каллиграфического искусства, таким 

как «Стела ЦаоЦюань». Создание каллиграфии Ли Шу стили. 

5. Изображение оптимистических настраиваемых «благожелатель-

ных» иероглифов 

Теория. Значения иероглифов с позитивной символикой. История благожела-

тельных иероглифов. 

Практика. Написание иероглифов с красивой символикой, например, «фу - 福

», «Мэй - 美», «Чжи - 智», «Ан - 安», «Дэ - 德», «Шоу - 寿», «Цзи - 吉». 
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Приложение 8. 

План реализации практического модуля  

(Живопись У-Син) 

№ Изучаемая тема Практ. Са-

мост.раб. 

1 Пять элементов живописи у-син (общая харак-

теристика. 
1 - 

2 Изображение мазками различных энергий. 

Роль цвета в китайской живописи. 
1 1 

3 Энергии «дерево», «огонь». Бамбук. Орхидея. 2 1 

4 
Энергии «огонь» и «вода» живописи У-син. 

Изображение сливы мейхуа. 
2 2 

5 Энергия «вода» живописи У-син. Изображе-

ние сосны. 
2 2 

6 Энергия «земля» живописи У-син. Изображе-

ние сливы, рыбок, стрекоз, рака. 
2 2 

7 Энергия «вода» живописи У-син. Изображе-

ние цветка и куста пиона. 
2 2 

8 Энергия «вода» живописи У-син. Изображе-

ние дракона. 
2 2 

9 Энергия «земля» живописи у-син. Четверо 

благородных. Хризантема. 
2 2 

Итого: 16 14 

 

1. Пять элементов живописи У-син. 

Теория. «дерево» - настойчивость, прямота. «дерево» - приём соответствую-

щий Ян энергии (земной, мужской). 

Практика. Проработка движения «дерево». Изображение бамбука одного из 

благородных растений в состоянии покоя и на ветру. 

2. Движение «дерево» и движение «металл». 

Теория. Композиционное решение в живописи У-син. Металл - утончён-

ность. Практика. Проработка движений «дерево», «огонь» и «металл». 
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Рисование двух из четырёх благородных растений - бамбук и орхидея. Ли-

стья орхидеи рисуются движением "металл" (мазком, соответствующим в си-

стеме у-син элементу "металл"), что придаёт им ощущение тонкости. Но "ме-

талл" - это приём соответствующий Инь энергии (земной, женской). 

3. Роль цвета в китайской живописи Теория. Роль цвета в китай-

ской живописи. 

Практика Проработка движений «дерево», «огонь» и «металл». Рисование 

хризантемы (одного из благородных растений) и бабочки. «Иньские" каче-

ства хризантемы подчёркиваются, рисуя изгибы лепестков цветка элементом 

«металл», цветоножку рисуем смешанным приёмом "дерево" и "вода" 

4. Энергии «огонь» и «вода» живописи У-син. 

Теория. Изображение сливы мейхуа. Символика изображаемого образа. 

Практика. Стремясь предать качество изогнутого ствола дикой сливы мэйхуа, 

рисуем комбинируя закрученные мазки "воды" и резкие мазки "дерева". 

5. Энергия «вода» живописи У-син. Изображение сосны. 

Теория. Изображение сосны. Символика изображаемого образа. 

Практика. Композиционное решение при изображении сосны ( горная сосна с 

искривлённым стволом, сосна с прямым стволом) 

6. Энергия «земля» живописи У-син. 

Теория. Энергия «земля» живописи У-син. Символика изображаемого образа 

Практика. Изображение сливы рыбок, стрекоз, рака. 

7. Энергия «вода» живописи У-син. 

Теория. Изображение цветка и куста пиона. Символика изображаемого об-

раза Практика. Изображение цветка и куста пиона в разных ракурсах. 

8. Энергия «вода» живописи У-син. 

Теория. Изображение дракона. Символика изображаемого образа  

Практика. Изображение дракона в разных ракурсах. 

9. Энергия «земля» живописи у-син. Четверо благородных. Хризан-

тема. 

Теория. Изображение Хризантемы. Символика изображаемого образа  

Практика. Изображение хризантемы. 
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Приложение 9. 

План реализации практического модуля  

(Практика Цигун) 

№ Изучаемая тема Практ. Са-

мост.раб. 

1 Понятие оздоровительной практики Цигун и её 

виды. Базовые позы Цигун 
2 2 

2 
Введение в Цигун Ба Дуань Цзинь и основные 

техники движения и дыхания на начальном и 

заключительном этапе 

2 4 

3 

Техники движения упражнения этапы с 1 по 4 

практики Цигун Ба Дуань Цзинь и методы тре-

нировки дыхания 

4 4 

4 

Техники движения упражнения этапы с 5 по 8 

практики Цигун БаДуаньЦзинь и методы тре-

нировки дыхания  

4 4 

5 
Методика применения медитации при освое-

нии Цигун 

 

2 4 

Итого: 14 18 

 

1. Понятие оздоровительной практики Цигун и её виды. Базовые 

позы 

• Цигун Понятие оздоровительной практики Цигун и её виды. 

Теория. Понятие и особенность оздоровительной практики Цигун. Роль оздо-

ровительной практики Цигун. Традиционные теории. Виды оздоровительной  

практики Цигун: Комплекс И Цзинь Цзин, комплекса У Цинь Си, Комплекс 

БаДуаньЦзинь и др. 

• Базовые позы Цигун 

Теория. Сидячие позы. Положение стоя. Положение при ходьбе 

Практика. Тренировка правильной осанки. 

2. Введение в Цигун  БаДуаньЦзинь и основные техники движения и 

дыхания на начальном и заключительном этапе 

Теория. Теория и механизм Комплекса Цигун  БаДуаньЦзинь. Называния 8 

упражнения Комплекса БаДуаньЦзинь. Естественное положение стоя и есте-

ственное дыхание на начальном и заключительном этапе.  

Практика. Тренировка Естественного положения стоя и естественного 
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дыхания. 

3. Техники движения упражнения с первого этапа до четвертой 

практики Цигун БаДуаньЦзинь и методы тренировки дыхания 

Теория. Первый этап - Руки поддерживают небесный свод. Второй этап - 

Натягивать упругий лук. Третий этап - Регуляция печени и селезёнки подня-

тием руки. Четвертый этап - Оглядываясь назад, посмотреть на луну. Пра-

вильные техники движения. Правильные техники дыхания. 

Практика. Этапы с 1 по 4 практики Цигун  БаДуаньЦзинь. 

4. Техники движения упражнения этапы с 5 по 8 практики Цигун  Ба-

ДуаньЦзинь и методы тренировки дыхания 

Теория. 5 этап - Покачивать головой. 6 этап - Укрепление поясницы и почек. 

Захват ног руками. 7 этап - Толкать кулак с яростным видом. 8 этап - Встря-

хивание тела, излечивающее от всех болезней. Правильные техники движе-

ния. Правильные техники дыхания. 

Практика. Тренировка этапов с 5 по 8 практики Цигун  БаДуаньЦзинь. 

5. Методика применения медитации при освоении Цигун 

Теория. Медитация. Метод тренировки эмоций (расслабление, безмолвное 

размышление, статическая концентрация). Синтез физической и ментальной 

работы.  

Практика. Тренировка техники медитации. Тренировка техники достиже-

ния гармонии между физическим состоянием своего тела, дыханием и состо-

янием своего разума. 
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Приложение 10. 

Образцы китайских иероглифов с интерпретацией их символического 

обозначения 

Значение и изображение благопожелательных иерогли-

фов Символическое значение иероглифа 

Иероглиф  

Иероглиф «фу» - символ счастья. Это иероглиф включает в 

себя эти ключи: “田”, “口” и “衣”. Люди считают, что нали-

чие одежды, поля и еды - это счастье. Этот иероглиф озна-

чает благоприятствование, радость и красоту. Во время ки-

тайского нового года люди вешают иероглиф "福" на двери, 

или люди носят мешочек с иероглифом "福", чтобы выра-

зить свое ожидание и благословение на счастливую жизнь.  

Иероглиф «Мэй»означает «красота». Согласно структуре 

иероглифа, иероглиф “美”содержит компонент “人 - чело-

век”. Иероглиф относится не только к здоровой физической 

красоте, красивой внешности человека, но и к внутренней 

красоте человека. Красивые вещи всегда вызывают у людей 

приятные ощущения. Иероглиф"используется в китайских 

именах для обозначения стремления к красоте.  

 

Иероглиф «Чжи» означает «мудрость; умственные способ-

ности» и «знание», передаёт значение: высказываться точно 

и обдуманно, с пониманием говорить то, что правильно.  

 

Иероглиф «Ан»означает «безопасность», «спокойность». 

Верхнем ключом иероглифа «安» является «宀», это ключ от-

носится к «дому». В нижней части находится компонент 

"женщина - 女". Это означает, что дом приносит безопасность 

детям и женщинам, и они чувствуют внутренний покой. 
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Иероглиф «Шоу»означает, что люди могут долгое время жить 

в здоровом состоянии. В день рождения пожилых людей 

обычно пишут «Долголетия», чтобы пожелать им здоровья и 

долголетия. Существует  предложение в Китае“ Дожить до ста 

лет ”.  

Иероглиф «Дэ»означает «нравственность», «благодарность». В 

Китае пять китайских добродетелей - : "теплота", "доброта", 

"уважение", "бережливость" и "вежливость". Кроме того, иеро-

глиф «德» тоже означает хороший характер и хорошее поведе-

ние. Мы распространяем идею о том, что люди, обладающие 

нравственностью, вызывают уважение. 

 

 

Иероглиф «Сяо»означает сыновнюю почтительность. Это-

тиероглиф выглядит так, сын поддерживает старика. Это значит 

делать все возможное, чтобы кормить, почитать и слушаться 

своих родителей. Почтительность - традиционная китайская 

добродетель. Мы называем детей, проявляющих сыновнюю за-

боту о своих родителях, "сыновними детьми". 

 

Иероглиф «Цзи» означает удачу. Это символ, который помо-

гает привлечь удачу в любых начинаниях. По форме иеро-

глифа можно объяснить, что холодное оружие помещено в 

контейнер, а это значит, что не будет войн, тогда у людей будет 

мирная жизнь. Это знак удачи и благоденствия. 
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Таблица 11. 

Создание художественных образов базовыми элементами  

техники живописи У-Син 

 
Элемент Символиче-

ское значение 

 

Характеристика Изображение 

«Дерево» рост,  

сила,  

воля, упор-

ство 

Это мужской элемент, по-

этому рисовать его нужно 

решительно, даже гневно. 

Рука движется от плеча, 

снизу-вверх и на выдохе. 

Под деревом тут подразуме-

вается бамбук, столь цен-

ный в Китае. И он действи-

тельно выглядит очень му-

жественно, без жеманства. 

Рисуется бамбук по числу 

сочленений: проводим пер-

вый резкий штрих, подни-

маем кисть, затем ставим в 

место отрыва, продолжаем 

вторую фалангу ствола и так 

далее вверх, немного изги-

бая его. Затем уже пририсо-

вываем более мелкие ве-

точки, растущие из сочлене-

ний дерева. А потом и ли-

сточки, которые рисуются 

элементом огонь. 

 

 

 

 
 

 

«Огонь» спонтанность, 

трансформа-

ция, страсть, 

активность, 

энтузиазм 

Огонь – это язычки пла-

мени, которые живут долю 

секунды, поэтому огнём 

изображают всё мимолёт-

ное. Например, колыхающи-

еся листочки на деревьях 

или ускользающих рыбок. 

Это тоже мужской элемент, 

поэтому рисовать его нужно 

резко. Кисточка у нас на 

лету касается листа, при 

этом двигается только кисть 

руки. Этот элемент должен 

начинаться и завершаться 

тонко, расширяясь к сере-

дине. 

 

 
 

 

http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/1-Ð´ÐµÑ�ÐµÐ²Ð¾1-6.jpg
http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/1-Ð´ÐµÑ�ÐµÐ²Ð¾1-8.jpg
http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/2-1Ð¾Ð³Ð¾Ð½Ñ�-Ð»Ð¸Ñ�Ñ�Ñ�Ñ�-5.jpg
http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/2-1Ð¾Ð³Ð¾Ð½Ñ�-Ð»Ð¸Ñ�Ñ�Ñ�Ñ�-2.jpg
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«Металл» мягкость, 

успокоение, 

ясность, кон-

структив-

ность, виде-

ние вещей в 

целом 

Это уже женский элемент, 

поэтому ему присущи такие 

качества, как плавность, по-

корность, текучесть. Метал-

лом принято рисовать изящ-

ные травинки. Можно вести 

линию металла, утолщая её 

к центру, а можно – наобо-

рот, перегнуть травинку. 

 
 

 
 

«Вода» погружение, 

объединение, 

опыт, муд-

рость, инте-

грация 

Вода – соответственно, инь-

ская стихия. Рисуется она 

так: кисточку кладём на 

лист плашмя и начинаем 

прокручивать, оставляя от-

тиски волосками. Получа-

ются водяные течения, 

вихри, водовороты. 

 

 
 

 
 

«Земля» уверенность, 

устойчивость, 

стабильность, 

безопасность, 

твердая почва 

под ногами 

Это срединный элемент, он 

находится в центре монады 

Инь-Янь, поэтому не отно-

сится ни к одной из сторон 

круга. Земля – это точки. Но 

не простые. Они наносятся 

так: кисть (как всегда, 

строго вертикально) вначале 

дотрагивается до бумаги 

кончиком, а затем уже пол-

ностью так, чтобы точка по-

лучилась в форме капельки. 

Из этого элемента очень 

удобно конструировать раз-

личные изображения 

 

 
 

 
 

 

http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/4-1Ð¼ÐµÑ�Ð°Ð»Ð»-Ñ�Ñ�Ð°Ð²Ð°-14.jpg
http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/4-1Ð¼ÐµÑ�Ð°Ð»Ð»-Ñ�Ñ�Ð°Ð²Ð°-12.jpg
http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/5-Ð²Ð¾Ð´Ð°-ÐºÑ�Ñ�Ñ�ÐµÐ½Ð¸Ðµ-24.jpg
http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/5-1Ð²Ð¾Ð´Ð°-ÐºÑ�Ñ�Ñ�ÐµÐ½Ð¸Ðµ-25.jpg
http://pencilsbox.ru/wp-content/uploads/2015/03/3-1Ð·ÐµÐ¼Ð»Ñ�-Ñ�Ð¾Ñ�ÐºÐ¸-2.jpg
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Приложение 12. 

Дерево 

 

Огонь 

 

Земля 
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Металл 

 

 

 

 Вода  
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Приложение 13 

Методические рекомендации 

(живопись У-Син) 

При написании китайских картин эмоции художника передаются с помо-

щью кисти и туши. В процессе создания китайской картины художник учиты-

вает сухость, влажность, медлительность, толщину, интенсивность и легкость 

используемой кисти. Каждый мазок - это четкая запись всей творческой дея-

тельности художника, и каждый мазок содержит траекторию эмоций от пер-

вого прикосновения к рисовой бумаге до последнего завершающего мазка.  

Например, когда художник рисует орхидею, первый мазок листа орхидеи 

- прямой, затем изогнутый, быстрый, затем медленный; тушь сначала густая, 

затем светлая. Вторым штрихом художник рисует направление вправо. В тре-

тьем штрихе художник рисует направление влево. Рисуя орхидею, художник 

выбрал красные цветы, символизирующие радостное настроение; рисуя серд-

цевину, художник выбрал черный цвет в качестве акцента, контрастирующего 

с красным. Вся картина орхидеи отражает смысл инь и янь, при этом душевное 

состояние художника меняется по-разному, когда он двигает кистью.(Рис. 1). 

 

 
           Рис. 1                                                       Рис. 2 

В картине цветов должны присутствовать отношения разреженного и 

плотного, переднего и бокового, заднего и переднего, лежачего и поднявше-

гося, содержащего и выпускающего, а также перекликающегося. Светлая тушь 

на кончике кисти решительно и уверенно записывает лепестки орхидеи так 

быстро, как если бы она писала беглым шрифтом или скорописью. При слиш-

ком медленном письме рисунок будет нечетким. Обращайте внимание на раз-

реженность лепестков, головка цветка должна быть последовательной, не ри-

суйте лепесток, чтобы один раз подправить тушь.  

При использовании пера должна происходить смена кисти, избегайте от-

сутствия туши и изменения веса точки сердцевины цветка, дождитесь, когда 

тушь почти высохнет, чтобы начать работу. Кисть должна быть сильной, эле-

гантной, каждое перо должно обращать внимание на почерк, как и каллигра-

фия в целом, не плавать скользкой тонкой кистью. Когда тушь почти высохнет, 

наведите на тычинку, острие тычинки напоминает слова "вверх" и "вниз" в ско-

рописи. Розетка играет роль регулятора рисунка, при рисовании орхидей ее 

можно располагать в зависимости от разреженности и плотности. Обращайте 
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внимание на виртуальное и реальное между кистью, не усредняйте силу, чтобы 

не было жесткости без ощущения легкости.  

На рисунке не следует размещать расположение равномерно, а все ли-

стья и цветы орхидеи следует разделить на первичные и вторичные отношения. 

На приведенном выше рисунке в центре левой стороны находятся три орхидеи, 

а листьев орхидеи больше, чем в правой части, поэтому это растение является 

главным, а то, которое смотрит на правую часть, - второстепенным. Передняя 

часть реальная, а задняя - виртуальная, чтобы показать глубину пространствен-

ных отношений. Реальная кисть не раздувается, а воображаемая не плывет. В 

картине реальная и виртуальная трактовки должны представлять собой един-

ство противоречий, нет виртуального - нет реального, нет реального - нет вир-

туального, оба дополняют друг друга, чтобы создать ритм картины. Когда в 

картине есть противоречия, а потом дать им "гармонировать" друг с другом, у 

картины появится "сюжет", и ее будет интересно смотреть и наслаждаться. Ор-

хидеи следует разделить на передние и задние, т.е. скрыть и показать, при этом 

цветы должны загораживать листья или листья - цветы, чтобы показать тонкие 

изменения уровня.  

Скрытие и раскрытие должно быть тонким и не должно выполняться 

равномерно. Несмотря на то, что значение орхидеи является точным, ее рост 

должен быть четко выражен. Если слишком много скрывать, то не удастся пе-

редать картину, главным объектом которой является орхидея. Пространствен-

ных отношений в картине не должно быть слишком много, достаточно двух-

трех уровней в скрытии и раскрытии, слишком сильные пространственные от-

ношения уничтожат интерес к кистям линий картины (Рис. 2). 
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Приложение 14 

Изображение пиона, сосны 

(методические рекомендации) 

Существует множество различных символов и значений цветка пиона, в 

основном это богатство и удача, благородство и элегантность, национальный 

цвет, процветание, вызов власти, изящество и великолепие, процветающие 

цветы. Пион - король цветов, олицетворяющий единство нации и процветание 

страны, символ духовной цивилизации китайской нации, поэтому его назы-

вают национальным цветком. Пион часто используется как метафора нацио-

нальной красоты женщины и как благословение старшим. Пион также симво-

лизирует благородство и элегантность, непокорность власти, процветание и 

изящество, а также является символом материальной и духовной цивилизации. 

Цветок пиона символизирует духовные качества чистоты, элегантности, бла-

городства, национального колорита, надежности и достоинства. Это извест-

ный цветок в Китае и городской цветок Лояна, Хэцзе, Муданьцзяна и Тунлинга. 

В цветущем состоянии пион - это цветок ярких красок и элегантности, олице-

творяющий видение и стремление народа к лучшей жизни в будущем и озна-

чающий, что страна будет процветать и благоденствовать. Пионы также явля-

ются воплощением красоты и любимы людьми. 

Бамбук имеет множество символических значений. Во-первых, бамбук 

символизирует темперамент, честность, благородство и безразличие. Во-вто-

рых, бамбук является носителем традиционных добродетелей, представляя 

господина, мир и удачу. Кроме того, бамбук символизирует упругость жизни, 

долголетие, счастье и духовную истину. Полое сердце бамбука символизирует, 

что люди глубоки и широки душой, как долина, а узлы бамбука символизи-

руют, что человек должен родиться с чувством честности и, более того, с вы-

соким умом. Вертикальность бамбука символизирует образ человека как пря-

мого, чистого и красивого. В китайской культуре бамбук широко используется 

в поэзии, каллиграфии, живописи и других видах искусства, становясь куль-

турным символом. 
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Сосна имеет глубокий подтекст в китайской культуре; она благородна и 

зелена, гордится снегом и вечнозелена; она вынослива и крепка, хорошо пере-

носит вес; она долговечна; она олицетворяет жесткие и терпимые черты харак-

тера китайского народа и стойкий и предприимчивый характер литераторов и 

конфуцианских ученых.  

Сосна — это символ силы, грации и долголетия, а также стойкости, тер-

пения, преданности и благородства духа. Сосна также означает долголетие, 

мир и удачу в фэн-шуй. Сосна обладает качествами джентльмена, высокого, 

стойкого и мужественного. Древняя сосна символизирует долголетие, бессмер-

тие и долголетие, и достойна изучения за свой высокий рост и стойкость. 

Сосна - символ силы, элегантности и долголетия, с ее гордой кистью и торже-

ственностью кипариса. 
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Приложение 15 

Методические рекомендации 

(упражнения Цигун) 

В оздоровительной практике Цигун “8 кусков парчи” всего восемь эта-

пов. На подготовительном и заключительном этапах необходимо равномерно 

и естественно дышать. Во время выполнения Цигун “8 кусков парчи” тело пе-

ремещается кверху, а дыхание делается на вдохе. Когда тело движется вниз, 

выдохните. Когда тело поворачивается влево, вдохните. Когда тело поворачи-

вается вправо, выдохните. Во время упражнения лучше всего использовать 

нос, и вы также можете использовать нос и рот вместе. Но не открывайте рот, 

чтобы задыхаться, а медленно вдыхайте и плавно выдыхайте, чтобы добиться 

эффекта, что вы не слышите себя. Когда вы будете выполнять движения, вы 

естественным образом сформируете брюшное дыхание, так что диафрагма бу-

дет больше двигаться вверх и вниз. В группе студенты задают вопросы, когда 

они занимаются.  

 

          
 

Скрин - шот групповые консультации on-line 

Студенты задают вопросы, на которые мы подробно отвечаем, рассказывая о  

техниках движения и практик дыхания Цигун “8 кусков парчи”, которые при-

ведены в таблице. 

 

 

 

Техники движения Техники ды-

хания 

Упражнение 1  

Руки поддер-

живают небес-

ный свод 

 

Отогните левой ногой в сторону, поставьте 

ноги на ширине плеч, плавно поднимать ки-

сти к бедрам выводите ладони на живот. Вы-

полняя вдох поднимайте руки к плечам на 

выдохе, толкайте ладонями вверх выпрямите 

руки, опустите голову прямо, плавно подни-

майте на носки и опускайте на пятки три 

Глубоко вды-

хайте при 

подъеме, глу-

боко выды-

хайте при вос-

становлении. 
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раза, вверх на вдохе, вниз на выдохе. Почув-

ствуйте, как все тело приятно растягивается, 

опускайте руки, соедините ноги вместе, в 

конце упражнение расслабьтесь. 

 

Упражнение 2  

Натягивать 

упругий лук 

 

Из левого шага на двойную ширину плеч 

плавно поднимите руки в стороны и опустите 

их вверх до положения сидя, на вдохе можно 

скрестить руки перед собой, а на выдохе от-

вести руки в правую сторону, выпрямите ле-

вую руку, правый кулак около плеча и почув-

ствуйте, как мягко расправляется грудная 

клетка, выполните три глубоких вдоха и вы-

доха в этом положении и почувствуйте легкое 

напряжение в сухожилиях кончиков пальцев, 

повторите упражнение, направив его в дру-

гую сторону от вашего взгляда, чтобы выпря-

мить дальнюю сторону руки. почувствуйте 

как грудная клетка мягко растягивается. 

Упражнение оказывает лечебный эффект на 

лёгкие и сердце. Заканчиваете упражнение, 

соединяете ноги вместе и расслабляетесь в 

конце. 

 

Вдыхайте, ко-

гда вы вытя-

гиваете руки, 

чтобы натя-

нуть “ лук ”, и 

выдыхайте, 

когда восста-

навливаетесь. 

Упражнение 3  

Регуляция пе-

чени и селе-

зёнки подня-

тием руки 

 

Согните левую ногу в сторону, разведите 

ноги на ширину плеч и плавно поднимите 

руки к бедрам, выводите ладони на живот, 

правую кисть расположите сверху и, делая 

вдох, сжимайте тела на выдохе, раскрывае-

тесь и поднимаете правую руку вверх, левую 

опускайте вниз, создайте небольшое напря-

жение, повернитесь чуть влево и назад, со-

здайте скручивания в позвоночнике, в этом 

положении выполните три глубоких вдоха и 

выдоха, вернитесь в среднее положение, све-

дите руки вместе, вровень с животом, и по-

вторите упражнение в другую сторону, по-

верните голову, взгляд направьте немного за 

плечо, дышите глубоко и спокойно, это 

упражнение устраняет застой крови в об-

ласть печени и селезенки, круговым движе-

нием собирайте руки в центре, мягко опука-

йте ладони вниз, соединяйте ноги и расслаб-

ляетесь до конца. 

Вдыхайте, ко-

гда поднимае-

тесь и опуска-

етесь, и выды-

хайте, когда 

поднимае-

тесь. 
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Упражнение 4  

Оглядываясь 

назад, посмот-

реть на луну 

 

Шагнуть левой ногой в сторону, поставьте 

ноги на ширине плеч, и правую руку поло-

жите на поясницу, левую заведите за голову и 

возьмитесь за ухо, вдыхая слегка поверни-

тесь влево, на выдохе поворачивайтесь, смот-

рите назад и слегка вверх, опускайте правое 

плечо, почувствуйте мягкое скручивание от 

первого шейного позвонка до самого коп-

чика, выполняйте 3 раза в каждую сторону, 

это упражнение снимает зажатость с шеи и 

плеч и благотворно влияет на всю нервную 

систему, заканчиваете упражнение, подве-

дите руки к плечам, плавно опустите вниз, 

соедините ноги и расслабьтесь.  

 

Вдыхайте, 

оглядываясь 

назад, выды-

хайте, восста-

навливаясь. 

Упражнение 5  

Покачивать го-

ловой  

Левая нога на ширине плеч, поднимите руки, 

положите их на колени, сядьте на ноги и по-

вернитесь вправо, вдохните, на выдохе 

плавно согните колени, продолжайте движе-

ние, когда тело перейдет на другую ногу 

снизу, поднимитесь вверх и снова поднимите 

голову. На вдохе сделайте шесть наклонов, 

плавно повернитесь на носках, это движение 

оказывает массажное воздействие на органы 

брюшной полости и снимает слабость в но-

гах, двигайтесь к центру, поднимите корпус, 

плавно сведите ноги вместе, опустите руки и 

расслабьтесь. 

 

Вдохните при 

повороте та-

лии, выдох-

ните при воз-

вращении. 

Упражнение 6  

Укрепление 

поясницы и по-

чек. Захват ног 

руками  

 

Сделайте шаг левой ногой, поставьте ноги на 

ширине плеч, поднимаете кисти к бедрам, во-

дите ладонями на животе на вдохе, поднима-

ете руки к плечам, разверните на выдохе, по-

тянитесь вверх круговым движением, собе-

рите руки и опускайте перед собой, шагнув 

левой ногой, ещё чуть - чуть наклонитесь, по-

ставьте пальцы на пол, опустите голову, со-

гните колени, вдохните в расслабленном со-

стоянии, на выдохе вытягивайте спину, под-

нимайтесь на носки и выпрямляйте колени, 

копчиком и макушкой стремитесь вверх, вы-

полните три раза, затем захватить ноги в рай-

оне лодыжек, слегка согните колени, посмот-

рите вперед и вдохните, на выдохе 

естественное 

дыхание 
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наклоняйте голову, выпрямляйте колени и 

растягивайте позвоночник от самой пояс-

ницы, выполните три раза, плавно подними-

тесь вверх, глубоко вдохните и выдохните, 

заведите руки назад, положите их на пояс-

ницу, главное, не сильно прогнитесь в спине. 

Упражнение устраняет скованность в пояс-

нице и улучшает функцию почек и надпочеч-

ников: соедините ноги и расслабьтесь в 

конце. 

Упражнение 7  

Толкать кулак 

сяростным ви-

дом 

 

Сделайте шаг влево от себя, ноги на ширине 

плеч, плавно поднимите руку к бедру, поло-

жите ладонь на живот, вдох, поднимите руку 

до середины тела, локоть отведите назад, вы-

дох, поднесите руку перед телом, плавно про-

двиньте ладонь вперед, вдох, разведите 

пальцы, поднимитесь на носки, выдох, 

оставьте пятку, сожмите кулак, на вдохе отве-

дите кулак от груди. На выдохе повернитесь 

на правый бок, сядьте на ноги, не отрывая 

глаз от кулаков, выдвиньте кулаки вперед, 

расслабьте ладони, на вдохе плавно вращайте 

ладонями, поменяйте руки и выполните 

упражнение 6 раз. Выдохните из нижней ча-

сти живота и сосредоточьтесь на сухожилиях 

кулаков для тренировки внутренней силы и 

концентрации. В конце упражнения держите 

ноги вместе и расслабьте тело. 

 

Выдохните 

при нанесе-

нии удара ку-

лаком, вдох-

ните, когда 

кулак превра-

щается в об-

хват ладони, и 

выдохните 

при закрытии 

кулака. Вдох-

ните при за-

крытии ку-

лака. 

Упражнение 8  

Встряхивание 

тела, излечива-

ющее от всех 

болезней 

 

Встаньте прямо, сложите ладони на животе, 

успокойте дыхание, заведите руки назад и со-

мкните на пояснице, откройте грудь слегка, 

сожмёте зубы на вдохе, поднимайте на носки 

на выдохе слегка, ударяйте пятками в пол, 

дышите носом, выполните  удар. Упражнение 

избавляет от застоя венозной крови во всей 

нижней части тела, заканчивая, снова водите 

ладонями по животу, расслабьтесь, закройте 

глаза и слушайте ощущения в теле  

Вдохните, ко-

гда пятка под-

нимается, и 

выдохните, 

когда стопа 

опускается на 

землю. 
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Приложение 16. 

Методические рекомендации 

(написание иероглифов) 

Мы обучаем студентов китайской каллиграфии - Лищу стиль (один из 

сложившихся стилей письма). Мы рассказали студентам, что китайские иеро-

глифы нужно создавать в квадрате и нужно подготовить блокнот из фетра, 

кисть, бумагу, тушь и держатель для ручек. (Рис. 1) Когда мы начинаем писать 

китайские иероглифы кистью, мы сначала изучаем основные черты китайских 

иероглифов (Рис. 2).  Существует три процесса написания иероглифов: начало, 

процесс и конец написания. Пишем таким образом, что, проведя черту, мы воз-

вращаемся в исходную точку начала письма. В процессе написания, необхо-

димо соблюдать следующие правила написания черты: большая и маленькая, 

квадратная и круглая, тонкая и узкая, быстрая и медленная. 

 

 
Рис. 1 Материалы для написания иероглифов 

 

 
 

Рис. 2 основные черты иероглифов 
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После того как студенты научились писать черты, мы показываем им 

учебный материал по официальной письменности ЦаоЦюаньбэй (曹全碑). 

(Рис. 3) Мы попросили студентов внимательно рассмотреть структуру иеро-

глифов, а затем объяснили порядок их написания. Мы рекомендуем студентам 

копировать те иероглифы в материале, которые имеют хороший смысл. Напри-

мер: «фу - 福», «Мэй - 美», «Чжи - 智», «Ан - 安», «Дэ - 德», «Шоу - 寿», «Цзи 

- 吉». 

 

       
 

Рис. 3 Избранные фрагменты из «Стелы Цао Цюань » 
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Приложение 17. 

 

Уважаемые студенты! 

Пожалуйста, напишите в приведенной ниже таблице, сколько раз вы за-

нимались каллиграфией, китайской живописью и Цигун “8 кусков парчи”, как 

долго вы ими занимались и как вы к ним относитесь? 

 

Упражнения Сколько 

раз в не-

делю? 

Как 

долго? 

Ощущения 

Психические: Физические: 

Каллиграфия 

 

 

   

Живопись 

У– Син 

 

   

Цигун “8 

кусков 

парчи” 

 

 

   

 
 

 


