 Глава 1


Тема моего реферата заслуживает внимания всех участников учебного процесса: как учеников, так и учителей психологов и родителей, так как проблема восприимчивости учеников к стрессу в наши дни особенно злободневна. Ныняшние школьники как никто другой понимают важность затронутой темы. По мере взросления на их плечи сваливается все больше проблем, и постоянная усталость и невозможность справиться с ней приводят к стрессу.  Так как проблема актуальна, так как в решении ее заинтересованы, то следует досканально разобраться с основополагающими терминами и понятиями, которые являются первым шагом к разрешению данной проблемы. Итак, перед тем, как приступить непостредственно к изучению темы, следует ввести некоторые основные понятия.   
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С давних пор и по сей день по всему миру люди занимаются этой проблемой. По сведениям из статьи Ю. В. Миловой, без сомнений видно, что данной проблемой занимались  не только в нашей стране, но и за рубежом. Например, такие известные ученые как Зигмунд и Анна Фрейд (этот известный психолог, основоположник психоанализа не только Термин был впервые введён Фрейдом в 1894 году в работе «Защитные нейропсихозы» и был использован в ряде его последующих работ для описания борьбы Я против болезненных или невыносимых мыслей и аффектов.  защитные механизмы), Ф. Перлз (осознание и отреагирование тревоги, гнева, обиды, вины как завершение неоконченных дел); В. Франкл (преодоление страха методом парадоксальной интенции); А. Адлер, А. Бек, А. Эллис, Р. Бэндлер и Д. Гриндер (когнитивные методы преодоления неблагоприятных эмоций); Дж. Вольпе, Т. Г. Стэмпфл, Р.Е. Альберти и М.Л. Эммонс (поведенческая терапия страха); Э. Фромм, К. Роджерс, Э. Шостром, Е. Мелибруда, Р.Т. Байярд и Д. Байярд, Е.В. Сидоренко (осознание, открытое переживание, вербализация эмоций); А. Лоуэн, К. Рудестам (эмоциональное отреагирование в телесно-ориентированной и танцевально-двигательной терапии); Р. Лазарус и С. Фолкман, Р. Моос и Дж. Шеффер, Р. Фэйбс и Н. Эйзенберг, Л.И. Анцыферова, Ф.Б. Березин, Р.М. Грановская, И.М. Никольская, Д. Либин и А. Либина (стратегии совладания со стрессом); Г. Селье, Б. Колодзин (преодоление дистресса); И. Ялом, Р. Мэй, Г. Фейфел, Р. Коннор (преодоление страха смерти, вины, тревоги); Л. Берг-Кросс (преодоление гнева, тревоги, печали в супружеских отношениях); К. Изард, Э. Гельгорн, Г. Рубинштейн, М.М. Бахтин (взаиморегуляция эмоций); И. П. Павлов, И. Шульц, Э. Джекобсон, Э. Куэ, Р. Деметер (физические упражнения, аутогенная тренировка, прогрессивная мышечная релаксация, самовнушение, дыхательные упражнения как регуляция эмоционального напряжения); Дж. Альтшуллер, Л.С. Брусиловский (музыкальная терапия эмоциональных расстройств); П. Сэловей, Д. Мэйер, Д. Карузо, П. Лафренье, Е.П. Ильин, И.А. Переверзева, Е.И. Головаха и Н.В. Панина (регуляция, управление эмоциями); К. Хорни, В. Бройтигам, У. Эрхардт, Ш. Бурн, А.Б. Холмогорова и Н.Г. Гаранян, И.Г. Малкина-Пых (последствия деструктивного контроля эмоций). Следовательно, в чем-то суждения авторов расхожи. Нет единого опредления каждому из понятий. Рассмотрев несколько отличающихся определений, выведем одно, наиболее точное.


В своей работе, посвященной эмоциональной регуляции, доктор психологических наук, профессор Моросанова Варвара Ильинична, основываясь на работе О. А. Конопкина, доктора наук и профессора психологии, пишет: Саморегуляция произвольной активности человека понимается нами как системно организованный психический процесс по инициации, построению, поддержанию и управлению всеми видами и формами внешней и внутренней активности, которые направлены на достижение принимаемых субъектом целей. 


Саморегуляция (лат. regulare - приводить в порядок, налаживать) - процесс управления человеком собственными психологическими и физиологическими состояниями, а также поступками(Краткий словарь психологических терминов).


С. - система приемов последовательного самовоздействия личности в целях повышения эмоционально-волевой устойчивости в напряженных и опасных ситуациях(Конюхов Н.И. Прикладные аспекты современной психологии: термины,законы,концепции,методы, 1992 г. ).


Итак, сделаем вывод. Суммируя все данные определения, выявим наиболее точное и обобщающее:


Эмоциональная саморегуляция — это умение контролировать свои эмоции и эмоциональные реакции и состояний, удерживать их на приемлемом для окружающих людей уровне; она помогает нам регулировать отношения.


Определим еще некоторые понятия темы. 


Эмоции — элементарные переживания, возникающие у человека под влиянием общего состояния организма и хода процесса удовлетворения актуальных потребностей (Немов Р. С. Психология. – 4-е изд. – М.: ВЛАДОС, 2003. – Кн. 1. Общие основы психологии).

Возраст, на который нацелено мое исследование-подростковый возраст. 
Подросток — это мальчик или девока в переходном возрасте, чаще сего от 13 до 17 лет. 


Стресс (англ. stress) - состояние психического напряжения, возникающее у человека в процессе деятельности в наиболее сложных, трудных условиях, как в повседневной жизни, так и при особых обстоятельствах, напр, во время космического полета, при подготовке к выпускному экзамену или перед началом спортивных соревнований. Понятие С. было введено канадским физиологом Г. Селье (1936) при описании адаптационного синдрома. С. может оказывать как положительное, так и отрицательное влияние на деятельность, вплоть до ее полной дезорганизации, что ставит перед исследователями задачу изучения адаптации человека к сложным (т. н. экстремальным) условиям, а также прогнозирования его поведения в подобных условиях(Большой психологический словарь. Сост. Мещеряков Б., Зинченко В. Олма-пресс. 2004)


Задача повышения уровня саморегуляции существует. И, как следствие пониженной стрессоустойчивости школьников, только возрастает потребность в нахождении и изучении способов и приёмов саморегуляции в стрессовых ситуациях. Различные авторы в своих работах описывают абсолютно разные способы, однако есть те, к котрым прибегают чаще всего. Их можно разделить на четыре группы. Первая группа способов - физическое влияние на организм, самовоздействие. Эта методика является одной из самых действенных, именно поэтому в некоторых школах, а особенно в начальных классах устраивают зарядку перед началом уроков и на больших переменах. Вторая группа - Управление дыханием - это эффективное средство влияния на тонус мышц и эмоциональные центры мозга. Третья группа — воздействие словом. Словесное воздействие задействует сознательный механизм самовнушения, идет непосредственное воздействие на психофизиологические функции организма.Формулировки самовнушений строятся в виде простых и кратких утверждений, с позитивной направленностью (без частицы «не»). И наконец, четвертая группа — отвлечение. В каждой группе от двух до четырех способов. Они занесены в таблицу.
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