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Современный образовательный процесс в условиях усиления инфор-

мационной насыщенности, преодоления психологических затруднений 
связан с интеллектуальным и эмоциональным напряжением. В этих усло-
виях повышаются требования к коммуникативной компетентности педа-
гогов. Большое значение в процессе формирования коммуникативной 
компетентности имеет самостоятельное регулирование эмоциональных 
состояний. Оптимальные позитивные эмоциональные состояния лично-
сти благотворно влияют на процесс коммуникации. Коммуникативная 
компетентность предполагает овладение элементарными способностями 
по самопроектированию, самореализации и рефлексии (самостроитель-
ная компетенция), саморегуляции психических состояний.  

Саморегуляция – управление психоэмоциональным состоянием, дости-
гаемое путем воздействия человека на самого себя с помощью слов, мыс-
ленных образов, управления мышечным тонусом и дыханием. Саморегуля-
ция человека означает приведение в порядок, налаживание умственных, 
психических, эмоциональных, физиологических процессов. К приемам са-
морегуляции относятся: самовнушение, аутотренинг, релаксация, дыха-
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тельная гимнастика, визуализация. Процесс самостроительства начинается 
с самостоятельного подбора и изучения литературы по проблеме самостоя-
тельного регулирования эмоциональных состояний, самостоятельного 
овладения техниками, приемами, упражнениями саморегуляции психиче-
ских состояний, самостоятельного изучения индивидуальных особенно-
стей регуляции эмоциональных состояний, осмысления необходимости 
наличия положительных эмоций, вытеснения или нейтрализации ими нега-
тивных психических состояний. Игнорирование и нивелирование эмоций 
не способствует оптимальности коммуникативного акта, нарушает психи-
ческое и соматическое здоровье личности. Теория и практика коммуника-
ции убеждают в необходимости реализации в большей степени положи-
тельных эмоций, которые способствуют развитию, оздоровлению лично-
сти, наиболее полному раскрытию ее потенциала. 

Проблема регуляции эмоциональной сферы в психолого-
педагогической литературе освещена достаточно широко. В процессе са-
мостоятельного осмысления литературы по проблеме саморегуляции 
эмоциональных состояний необходимо проанализировать положительные 
и отрицательные аспекты различных теорий и направлений, выбрать те, 
которые способствуют саморегуляции эмоциональных состояний. Вопро-
сами регуляции и управления эмоциями занимались зарубежные и отече-
ственные психологи. В качестве регуляторов эмоций могут выступать за-
щитные механизмы, метод сублимации (З. Фрейд, А. Фрейд), преодоле-
ние страха методом парадоксальной интенции, нахождение смысла жизни 
(В. Франкл), когнитивные методы преодоления неблагоприятных эмоций 
(А. Адлер, А. Бек, А. Эллис, Р. Бэндлер, Д. Гриндер), поиск собственной 
положительной экзистенции (Ж. П. Сартр, А. Камю), практическая польза 
и возбуждение интереса (Джон Дьюи), стимулирование положительных 
реакций, действие (А. Лай, Скиннер), поведенческая терапия страха 
(Дж. Вольпе, Р. Е. Альберти, Т. Г. Стэмпфл), вербализация эмоций, теория 
личностного роста (А. Маслоу, Э. Фромм, К. Роджерс, Э. Шостром). В 
литературе приводятся примеры решения проблемы регулирования эмо-
ций [2; 5; 6]. 

Овладение методами саморегуляции предполагает анализ методов, 
которые выполняются самостоятельно и совместно с другими специали-
стами. В свою очередь, среди методов саморегуляции, которые осуществ-
ляются с другими специалистами, следует выделять методы, осуществля-
емые самостоятельно, после подготовки со специалистом и методы, осу-
ществляемые только при участии другого специалиста. 

В процессе самостоятельного изучения индивидуальных особенно-
стей регуляции эмоциональных состояний необходимо учитывать куль-
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тивирование чувства самоценности, чувства жизни, усиление поведен-
ческого и эмоционального самоконтроля. Для предотвращения эмоцио-
нального выгорания необходимо получать новую информацию, строить 
эмоциональное общение на уровне эмоциональной рефлексии и духов-
ных отношений. Продуктивному саморегулированию эмоциональных 
состояний способствует знание факторов, влияющих на работоспособ-
ность, развитие эмоционального и социального интеллекта, знание ви-
дов стресса и способов борьбы с ним. Управление отрицательными 
эмоциями (тревога, стыд, гнев, вина, здоровый страх), направленный на 
самосохранение и усиление активной деятельности личности, заключа-
ется в их минимизации, сублимации, переводе в различные виды дея-
тельности, замене их положительными эмоциями (удивление, радость, 
удовольствие). 

Немаловажное значение в процессе самостоятельного регулирования 
эмоциональных состояний педагога имеет технология использования ко-
пинга. Копинг (англ. coping, coping strategy) – методы преодоления чело-
веком стресса. Копинг-стратегии рассматривают вопросы взаимодействия 
человека с жизненными проблемами. Знание классификации копинг-
стратегий, выбор стратегии, наиболее подходящей для определенной 
личности помогают регулированию эмоциональных состояний личности. 

Одним из основных базисных копинг-ресурсов является  
Я-концепция, позитивный характер которой способствует тому, что лич-
ность чувствует себя уверенной в своей способности контролировать си-
туацию. Сформированная положительная Я-концепции педагога является 
важным показателем его коммуникативной компетентности. Ощущение 
контроля над средой способствует эмоциональной устойчивости, приня-
тию ответственности за происходящие события. Важным копинг-
ресурсом является эмпатия, которая включает как сопереживание, так и 
способность принимать чужую точку зрения, что позволяет более четко 
оценивать проблему и создавать больше альтернативных вариантов ее 
решения. 

Существенным копинг-ресурсом является также аффилиация, которая 
выражается как в виде чувства привязанности и верности, так и в общи-
тельности, в стремлении сотрудничать с другими людьми, постоянно 
находиться с ними. Аффилиативная потребность является инструментом 
ориентации в межличностных контактах и регулирует эмоциональную, 
информационную, дружескую и материальную социальную поддержку 
путем построения эффективных взаимоотношений. Успешность копинг-
поведения определяется когнитивными ресурсами. Развитие и осуществ-
ление базисной копинг-стратегии разрешения проблем невозможно без 

This document has been 
edited with Infix PDF Editor 
- free for non-commercial use.

To remove this notice, visit: 
www.iceni.com/unlock.htm

http://www.iceni.com/unlock.htm


13 

достаточного уровня мышления. Развитые когнитивные ресурсы позво-
ляют адекватно оценить как стрессогенное событие, так и объем налич-
ных ресурсов для его преодоления. Овладение когнитивными, эмоцио-
нальными, поведенческими копинг-механизмами помогает успешности 
регулирования эмоциональных состояний педагога. 

Преподаватель, успешно осуществляющий самостоятельное регули-
рование эмоциональных состояний, может обучить учащихся грамотно 
осуществлять коммуникацию. 
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Феномен міжкультурнай камунікацыі – гэта складаная з’ява, да 

вывучэння якой звяртаюцца прадстаўнікі розных галін навуковых ведаў: 
філосафы, сацыёлагі, антраполагі, філолагі, культуролагі. Асаблівасць 
міжкультурнай камунікацыі, якая выяўляецца ў яе самых разнастайных 
формах і праяўленнях, у прыватнасці ў выглядзе міжэтнічнай камунікацыі, 
міжканфесіянальнай камунікацыі, камунікацыі на міжасобасным узроўні 
паміж іншамоўнымі сацыяльнымі суб’ектамі, а таксама камунікацыя паміж 
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