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ВСТУП

В епоху бурхливого розвитку науки й техніки, інтенсифікації виробництва зростає роль емоційних факторів як компонентів психічної діяльності людини. Особливого значення набуває розроблення методів покращення запам’ятовування, мислення, уваги  при невеликому хвилюванню, а також запобігання негативного переживання, що заважають досягненню високих виробничих та навчальних результатів, гальмують моральний розвиток особистості. 

Проблему емоцій найменш досліджено в психології порівняно з пізнавальними процесами. До того ж серед емоційних явищ «білими плямами» з погляду їх недостатньої вивченості є передусім психічні стани людини. Кожний такий стан, як показали дослідження радянського психолога М. Д. Левітова, є рядом певних емоцій, що перебувають у постійній динаміці, а це звичайно утруднює процес їхнього дослідження.

Слід підкреслити, що в динаміці психічного життя людини доводиться зважати на певні діалектичні суперечності. Частина з них зумовлюється різними психічними станами, що можуть звести нанівець оптимальний психічний розвиток, негативно вплинути на діяльність людини і її поведінку в даний момент, як це буває, наприклад, під час хвилювання. При цьому оптимальний розвиток розумових здібностей людини, особливо молодої, потребує позитивної чуттєвої стимуляції.

Актуальність дослідження. Наявність тісного функціонального зв’язку емоцій і пізнавальних процесів добре відома із повсякденного життя. Він виступає в усіх сферах людської діяльності, які пов’язана з емоційним напруженням. У педагогічній та психологічній практиці є дуже багато прикладів пов’язаних з впливом емоцій на процеси запам’ятовування, мислення, уваги, сприймання, уяви. Відомо, що створення атмосфери емоційного підйому в пізнавальній діяльності людини, часто покращує запам’ятовування і засвоєння матеріалу, розв’язання складних задач, а також зберігання уваги на певному об’єкті. Досвідчені педагоги користуються цим з метою розширити резерви пам’яті, мислення та уваги школярів та студентів. На мою думку це питання є дуже актуальним, тому що деякі дослідники в своїх експериментах доводять, що емоції негативно впливають на пізнавальні процеси, а деякі наголошують на тому, що емоції позитивно впливають на них. 

Вплив, якому піддаються пізнавальні процеси з боку емоційних факторів, є дуже вагомими: головною детермінантою пізнавальних процесів залишається зв’язок із зовнішнім світом, емоції ж кінцево “оформлюють” ці процеси. Вплив емоцій, перш за все, полягає у вибірковому акцентуванні чи “пригніченню” певних процесів. Взагалі, міра впливу емоцій залежить від інтенсивності, структурованості пізнавальних процесів, а також стійких особливостей суб’єкта. Тому актуальним є можливість управління емоціями людини.
Об’єкт дослідження є емоційні процеси особистості.

Предмет дослідження  особливості та засоби управління емоційними станами людини. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати проблематику емоційних станів, особливості та засоби управління емоційними станами людини, емпірично дослідити вплив хвилювання у процесі контрольних заходів навчання на пам’ять школярів. 

Завдання дослідження: 

1. Теоретичний огляд проблематики емоцій у вітчизняній та зарубіжній психологічній літературі.

2. Обґрунтувати особливості та засоби управління емоційними станами людини.
3. Емпірично дослідити вплив хвилювання у процесі контрольних заходів навчання на пам’ять школярів 6-х класів у навчальній діяльності.

4. Розробити практичні рекомендації щодо оволодіння засобами регуляції емоційних станів.

РОЗДІЛ 1. ДОСЛІДЖЕННЯ УПРАВЛІННЯ ЕМОЦІЯМИ ЯК СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНА ПРОБЛЕМА
1.1 Проблематика емоційних процесів в психології.

До емоційних процесів відноситься широкий клас процесів, внутрішньої регуляції діяльності. Цю функцію вони виконують, відбиваючи той зміст, що мають об'єкти і ситуації, що впливають на суб'єкта, їхнього значення для  його життя. У людини емоції породжують переживання задоволення, незадоволення, страху, боязкості, що відіграють роль  суб'єктивних сигналів, що орієнтують. Найпростіші емоційні процеси виражаються в органічних, рухових і секреторних змінах і належать до числа вроджених реакцій. Однак у - ході розвитку емоції втрачають свою, пряму інстинктивну основу, здобуваючи складнообумовлений характер, диференціюються й утворюють різноманітні види так званих вищих емоційних процесів: соціальних, інтелектуальних і естетичних, що у людини складають головний зміст її емоційного життя. По своєму походженню, способам прояву і формам протікання емоції характеризуються рядом специфічних закономірностей. Навіть так називані нижчі емоції є в людини продуктом суспільно-історичного розвитку, результатом трансформації їх інстинктивних, біологічних форм, з одного боку, і формування нових видів емоцій - з іншого. Це відноситься також до емоційно-виразних, мімічних, і пантомімічних рухів, що, включаючи в процес спілкування між людьми, здобувають значною мірою умовний, сигнальний і разом з тим соціальний характер, чим і порозуміваються відмічувані культурні, розходження в міміці й емоційних жестах [2, с. 7-12]. 

вырезано

Друга група за типом поведінки — це діти, у яких  переважає пригнічений стан із депресивними проявами. Діти, про яких ідеться, не можуть легко й вільно, як їх однолітки, висловити свої переживання й почуття, забути образу Й не згадувати про неї, бути послідовними в діях та вчинках, впевнено поводитися за будь-яких обставин, захистити себе, оперативно почати й закінчити справу, переключитися з одного на інше.


Швидка стомлюваність та пов'язана з нею неспроможність ефективно виконати будь-яку діяльність спричинюють зниження самооцінки дитини, проявів невпевненості в собі, почуття малоцінності. Це викликає стан неспокою, незахищеності, тривожності, а також сприяє виникненню надзвичайно гострої боротьби дітей у визнанні, увазі. Нерідко ця гіпертрофована потреба провокує такі негативні прояви, як підвищена образливість, злопам'ятність. Вразливість, імпресивність цих дітей на фоні емоційних розладів спричинює формування амбівалентності потреби у спілкуванні: відчуваючи гостру потребу в товаристві однолітків, спільній діяльності з вихователем, діти виявляють при цьому замкненість, відлюдькуватість.


Відсутність корекційних заходів у практиці виховання дітей з наведеними емоційними розладами може призвести до утворення стійкої негативної позиції щодо взаємин з іншими людьми, а також до деформації розвитку особистості.


Тривога як стан в нормі переживається кожною здоровою людиною у випадках, що передбачають негативні результати. Даний стан виникає, коли індивід сприймає певні подразники чи ситуацію як таку, що несе в собі актуально і потенційно елементи загрози, небезпеки, небезпеки, шкоди. Ю.Л.Ханін відмічає, що тривога як стан – це реакція на різні стресори, що характеризується різною інтенсивністю, мінливістю у часі, наявністю усвідомлювальних неприємних переживань напруги, стурбованості, хвилювання і супроводжується вираженою активізацією вегетативної нервової системи.


Психологічні причини, що викликають тривогу, можуть лежати у всіх сферах життєдіяльності людини. Умовно їх розділяють на суб’єктивні і об’єктивні причини. До суб’єктивних відносять причини інформаційного характеру, пов’язаних з невірним уявленням про завершення події, і причини психологічного характеру які підвищують суб’єктивну значимість завершення події. Серед об’єктивних причин виділяють екстремальні умови, що ставлять підвищені вимоги до психіки людини і пов’язані з невизначеністю завершення ситуації, втома, хвилювання з приводу здоров’я,  порушення психіки, вплив фармакологічних засобів та інших препаратів, які можуть впливати на психічний стан.


вырезано

1.2 Сутність та форми прояву емоційних станів.


Проблема психічних станів у вiтчизнянiй психології до теперішнього часу мало вивчена. Хоча всі науковці визначають психічний стан як один із компонентів психіки людини. На сучасному етапі розвитку вітчизняної психологічної науки відсутні загальноприйняте визначення цього терміна, структура i функції, детермінанти, класифiкацiї та методи його дослідження. Причина подібного явища полягає у самiй природi психiчних станiв, якi займають проміжне положення мiж психiчними процесами та психiчними властивостями особистостi. Це форма психiчної активностi людини, конкретна реакція всiєї нашої психiки на конкретну ситуацiю, що склалася навколо нас. Це момент єдностi статики (психiчнi властивостi) та динамiки (психiчнi процеси: пiзнавальнi, емоцiйнi, вольовi) функцiонування психiки людини. Але межі мiж цими явищами розмитi й вiдноснi, що створює певнi труднощi у вивченнi психiчних станiв та дiагностиці. Про складнiсть цього явища свiдчить той факт, що американський психолог У.Джемс (1842-1910) визначав психологiю як науку про психiчнi стани людини (Бенедиктов).


У вiтчизнянiй психологiї цю проблему дослiджували М.М.Ланге (наприклад, афективнi проявлення, мотивацiйнi стани, гiпнотичнi стани), О.Ф.Лазурський (наприклад, увага, емоцiйнi стани та їхні прояви). Фiзiологiчнi механiзми психiчних станiв  обґрунтовували І.М.Сєченов i І.П.Павлов. Як окремий науковий напрямок необхiдно видiлити роботи В.М.Бехтерєва та його учнiв, у яких описуються генезис психiчних станiв, особливо емоцiйні, що проявляються на тлi загальної психiчної напруженостi.


Уперше проблему психiчних станiв як загальнопсихологiчну категорiю, що потребує систематичного вивчення, порушив М.Д. Левітов. Вiн проаналiзував наукову лiтературу з цiєї проблеми, розглянув механiзми прояву психiчних станiв, виклав загальнi завдання  вивчення їх: а) видiлення психiчних станiв в особливу категорiю психологiї та визначення її зв'язкiв з iншими психологiчними категорiями; б) розгляду механiзмiв виникнення й розвитку психiчних станiв та визначення їхніх зв'язкiв з iндивiдуально-психологiчними особливостями людини; в) дослiдження психiчних станiв у рiзних видах людської дiяльностi тощо [13, с. 127-129].


вырезано

Відображення життєвих ситуацій під кутом зору потреб, визнаних людиною цінності, цілей, до досягнення яких він прагне, приводить до виникнення в нього емоцій.

Особливість емоцій, як підкреслює О.М. Леонтьев, полягає в тому, що вони не є психічним відображенням самої предметної дійсності,  а виконують роль внутрішніх сигналів, що відбивають "...оцінююче особистісне відношення суб'єкта до ситуацій, до своєї діяльності і до своїх проявів у них". Це відношення завжди упереджене: наявність у людини тих чи інших потреб додає предметам і впливам зовнішнього світу емоційне забарвлення, "... порушується їхня рівність перед суб'єктом". У цьому і виявляється специфіка емоцій як форми "...переживання чи відповідності невідповідності предметів і явищ дійсності потребам людей і вимогам суспільства".


"Емоція, - пише П.Жане - виникає безпосередньо  зі сприйняття ситуації", причому, як справедливо уточнює П.Фресс, "...емоціогенна ситуація не існує як така. Вона залежить від відношення між мотивацією і можливостями суб'єкта". Характер цього відношення конкретизований П.В. Симоновим у його інформаційній теорії емоцій, відповідно до якої сам факт виникнення емоції, її "знак" і інтенсивність обумовлені взаємодією таких факторів, як величина потреби і ступінь імовірності її задоволення в даний момент у порівнянні з раніше наявним у суб'єкта прогнозом. Якщо величина потреби велика, а імовірність її успішного задоволення мала, виникають емоції "негативного знака" [26, с. 57-63].


У нашій культурі, на наш погляд, не прийнято відкрито виявляти емоції. Треба знати, що стримування як позитивних, так і негативних емоцій може викликати дискомфорт, відбитися на самопочутті, стані здоров'я, а також призвести до неконтрольованого «вибуху». Тому саме в дитячому віці треба оволодіти вмінням конструктивно виявляти свої емоції. Ці знання можна отримати, виконуючи вправи, спрямовані па формування вміння розуміти почуття інших людей та адекватно виявляти свої.

1.3 Засоби управління емоційними станами людини



Розвиток емоційної сфери допоможе дітям відчути радість життя та зберегти своє здоров'я. Діти знають, що емоції виникають, коли:

      • я почуваю себе гарно або погано;

      • у мене виходить або не виходить задумана справа;

      • хтось мене образив;

      • у мене щось болить.


Вони також можуть розпізнавати емоції як позитивні, так і негативні. Наприклад, дітям пропонується зіграти в гру «Підбери емоцію». Для цього їх треба попередньо ознайомити з словником назв емоцій та запропонувати записати позитивні і негативні в окремих стовпчиках:

      радість              журба                     задоволення

      увага                 сум                          заздрість

      горе                  щастя                      сором

      гнів                   провина                  інтерес
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Отже, подолання тривожності у підлітків можна здійснювати в трьох напрямах:


а) навчання прийомів оволодіння своїм емоційним станом;


б) розширення можливостей формуванням умінь і навичок, необхідних для успішного виконання діяльності;


в) перебудова самооцінювання і структури мотивів підлітка.


Музика дає змогу змінювати тривогу на глибинному, підсвідомому рівні й уникнути того, з чим дитині чи навіть підліткові не так легко справитися. До проведення такої роботи слід обов'язково залучити й батьків, їм дається завдання проговорити вдома ситуації, які колись викликали в їхніх дітей страхи, тривогу і які вони все-таки подолали.


Розширення можливостей і набуття нових навичок, умінь також дає змогу подолати тривогу. Так, для дітей і підлітків, які страждають "шкільною тривожністю", потрібні спеціальні консультації. Найчастіші скарги — це боязнь відповідати біля дошки, на екзаменах.


Розглянемо це детальніше. Так, після попередньої консультації підліткові потрібно допомогти скласти спеціальну програму.


Страх біля дошки можна і треба переборювати. Учень має з'ясувати, що в нього виходить найкраще і в подальшому спиратися на свої досягнення й знахідки.
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Вправа “Скульптура”


Цю вправу виконують у парах. Нехай один учасник буде «скульптором», а другий — «глиною». «Глина» — піддатлива «скульптору» і зберігає форму, яку їй надають. «Скульптор» надає «глині» вираз емоції, яку пропонує ведучий. «Скульптор» повинен працювати мовчки і не давати жодних словесних вказівок «скульптурі».


Вправа «Перетворення»


Група повільно рухається. Один з учасників гри стоїть у центрі кола. Інші уявляють, що він перетворився:

      — у чудовисько — група демонструє відразу;

      — у бізнес-леді — група показує захоплення;

      — у надзвичайно гарну дівчину, в яку всі закохуються;

      — у того, кого ніхто не хоче помічати;

      — у суворого директора школи;

      — у найбагатшу людину світу.


Своє ставлення до учасника група повинна виявляти тільки за допомогою міміки і жестів. Після закінчення вправи учасники обмінюються враженнями. Цю вправу можна використати також на занятті з рольової поведінки.


Вправа - «Привіт» Ведучий роздає учасникам картки з назвами емоційних етапів. Кожен має сказати: «Привіт!» — з тим почуттям, яке позначене у картці. Вправа допомагає усвідомити, що емоційний стан людини передається, насамперед, за допомогою невербаліки, яка може суперечити вербальному посланню.


Вправа - «Я не я...»

      Учасники сидять у колі. Кожен по черзі промовляє фразу: «Я не я, коняка не моя, моя хата з краю, нічого не знаю» з різними інтонаціями (із задоволенням, із роздратуванням, як політичний діяч, як хвора людина, як дошкільник, як закохана людина і т. ін.).


Вправа «Посмішка по колу»


Цією вправою добре починати або закінчувати заняття. Учасники сидять у колі, беруться за руки. Перший учасник повертається до свого сусіда праворуч або ліворуч і посміхається йому. При цьому можна «взяти» посмішку в долоні і обережно передати її іншому.

Вправа «Висвари учасника»


Варіант 1.Учасники сидять у колі. Одному з них (це може бути агресивна дитина, але не обов'язково) зав'язують очі, а її сусідові показують па когось рукою, щоб всі бачили, і говорять: «Вилий злість, що нагромадилась у тобі, на цю людину». Після чого розв'язують очі і показують, кого вона сварила. Зніяковілий автор вибачається перед жертвою вербальної агресії.


Варіант 2.Учасники пропонують сусідові із зав'язаними очима висварити одного учасника від імені іншого. Той, хто сварить, не знає від імені кого він буде сваритися, та імені того, кого вій буде сварити. Після закінчення процедури учасник, від імені якого сварились партнери, звертається до того, кого сварили: «Вибачте, я був трохи нестриманим. Вирвалось!»


Гра триває доти, доки будуть бажаючі сваритися. Гру можна припинити, якщо хтось із сусідів покаже на гравця із зав'язаними очима, як на об'єкт агресії і автора виступу одночасно, тобто учасник буде сварити сам себе. Після цієї вправи знімається нервове напруження окремих учасників групи, зменшується рівень тривожності, атмосфера в групі стає відкритою і більш безпосередньою.


Вправа - «Полювання Баби-Яги»


Один з учасників — Баба-Яга. Він стоїть спиною до групи. За сигналом керівника: «День» — Баба-Яга виходить на полювання, а учасники від нього тікають. Коли Баба-Яга полює, вона за допомогою міміки і пантоміми виявляє злість. Якщо їй вдається когось спіймати, тренер вигукує: «Ніч!» Ніхто       більше не тікає, а Баба-Яга «розправляється з жертвою»: вона розповідає, що з нею зробить, супроводжуючи розповідь залякуючими жестами. Після чого полонений стає Бабою-Ягою й впливає свою злість на іншого учасника. Психолог (вчитель) повинен стежити за дотриманням правил безпеки.

Вправа«Малюємо злість»

      Варіант 1.Учасникам пропонується намалювати на аркушах наперу свою злість так, як воли її уявляють, а потім знищити малюнок, або зробити вогнище і спалити власну злість.

      Варіант 2.Тренер пропонує учасникам намалювати на аркушах паперу портрет людини, до якої вони відчувають злість і агресію, або написати її ім'я закарлючками, негарними літерами. Коли це зроблено, всі одночасно розривають малюнки і викидають їх у кошик для сміття.

Вправа «А-ну, голосніше!»
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      Учні роблять висновок: якщо хтось проявляє на твою адресу негативні емоції, то це не означає, що ти поганий, але може означати, що співрозмовник не задоволений твоїми діями (вони для нього неприємні або незрозумілі). Якщо ти сам часто не задоволений чужими діями, то розберись у собі: що тобі неприємно чи незрозуміле? Тривалі негативні емоції шкодять твоєму здоров'ю, заважають порозумітися із співрозмовником та породжують конфлікти. Тому краще встановити діалог про реальні причини таких емоцій та бути щирим щодо своїх почуттів.
РОЗДІЛ 2. ЕМПІРИЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ УПРАВЛІННЯ ЕМОЦІЙНИМИ СТАНАМИ
2.1 Обгрунтування методики емпіричного дослідження.


Проблема дослідження( стосовно емпіричної частини нашої роботи потрібно підкреслити, що в даному дослідженні за мету було взято визначення негативного чи позитивного впливу хвилювання на пам’ять учнів 6-х класів під час підвищеного рівня хвилювання, а також у звичайних умовах. Дослідження проводилося в еколого-природничому ліцеї №116 міста Києва. Воно проходило у два етапи( на першому етапі ми провели в учнів 6-х класів тест Філіпса для того, щоб виявити та порівняти загальний рівень тривожності у двох класах. 6-А – це експериментальна група, а 6-Б – це контрольна група. На другому етапі у контрольної групи перед звичайним уроком ми провели тест Люшера, а під час уроку контрольній групі було запропоновано розв’язати завдання на пам’ять. А в експериментальній групі замість звичайного уроку проводилася підсумкова контрольна робота. За годину до контрольного заходу в експериментальній групі також був проведений тест Люшера, потім учні 6-Б класу розв’язували ті ж самі завдання на пам’ять, що і конрольна група. 


вырезано

2.2 Аналіз результатів емпіричного дослідження.

Перший етап дослідження: Школярам було запропоновано опитувальник, який складався з 58 питань. Відповіді, які не збігалися з ключами -  це вияви тривоги. Загальна вибірка школярів становила - 50 учнів.

В 6-А класі – 25 учнів, а в 6-Б класі – 25 учнів Проаналізувавши дані, можна зробити такі висновки: 

Таблиця №1

Визначення загальної тривожності за методикою Філіпса
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Загальна тривожність у 6-А класі  - 37%; 
10% - підвищений рівень тривожності, 5% - висока тривожність, 85% - рівень тривожності не перевищує норму. Загальна тривожність у 6-Б класі – 34%; 15% - підвищений рівень тривожності; Висока тривожність є відсутньою 85%;- рівень тривожності не перевищує норму.

Отже, проаналізувавши ці дані, ми бачимо, що рівень тривожності у контрольній та експериментальній групі є майже однаковим.


Другий етап дослідження: учням 6-А класу потрібно було розкласти перед контольною роботою та після неї 8 різнокольорових картинок (експериментальна група), учні 6-Б класу також розкладали картинки перед та після звичайного уроку (контрольна група). Взагалі, тест Люшера оснований на тому, що вибір кольору відображає направленість досліджуваного на визначену діяльність, настрій, функціональний стан і найбільш стійкі риси особистості.

Характеристика кольорів за Люшером включає в себе 4 основних і 4 додаткових кольори. Основні кольорі: синій – символізує  спокій, задоволення; синьо-зелений – відчуття впевненості, цілеспрямованості, інколи впертості; оранжево-червоний – символізує силу вольового зусилля, агресивність, наступальні тенденції, збудження; світло-жовтий – активність, потяг до спілкування, експансивність, життєрадісність.


За відсутність конфлікту основні кольори повинні займати переважно перші п’ять позицій. 


Додаткові кольори: фіолетовий, коричневий, чорний, сірий. Символізують негативні тенденції: тривожність, стрес, переживання страху, засмучення. Значення цих кольорів(як і основних) в найбільшій мірі визначається їх взаємним розміщенням, розподілом позицій. 


Отже, проаналізувавши дані за тестом Люшера ми використали методи математичної статистики, підрахувавши середні значення (Analyze, Compare means).

Таблиця №2
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Середні значення за тестом Люшера до уроку.


Дана таблиця показує середні значення факторів тесту Люшера. Ми показали середні значення інтенсивності тривоги і компенсації, відхилення від аутогенної норми, а також коефіцієнт тривожності по контрольній та експериментальній групі.


В даній таблиці зображено, що в експериментальнгій групі спостерігається підвищений рівень тривожності (тропотропний стан). А в контрольній групі спостерігається не підвищений рівень тривожності (енерготропний стан).


Після проведення тесту Люшера ми використали наступні методики: “Дослідження продуктивності запам’ятовування”, “Дослідження обсягу оперативної пам’яті (методика Є.Крепеліна)”.

Проаналізувавши методики, які ми використали для дослідження пам’яті у двох групах, можна зробити наступні висновки.

Дослідження продуктивності запам’ятовування: підліткам було запропоновано запам’ятати певний набір слів. Для полегшення запам’ятовування піддослідним потрібно було намалювати малюнки для кожного слова. Але писати назву чи позначати літерами було заборонено. Дозволялося малювати все, що завгодно для того, щоб малюнок допоміг відтворити назване слово. Школярам зачитувалися слова з інтервалом у 50-60 сек. Підраховувалась кількість правильно відтворених словосполучень із загальною кількістю запропонованих словосполучень.

 Середній показник правильно відтворених словосполучень у 6-А класі - 54%;

Середній показник правильно відтворених словосполучень у 6-Б класі - 69%;

75% -100% - це високий рівень;

50% -75% - середній рівень;

30% - 50% - низький рівень;

нижче 30% - дуже низький.
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 Отже, дві групи школярів можна віднести до середнього рівня. Але в тій групі, в якій проводилася підсумкова контрольна робота, порівняно з контрольною  групою, показник правильно відтворених словосполучень є на 15% нижчий.

Дослідження обсягу оперативної пам’яті( методика Є.Крепеліна)

Школярам зачитувалися однозначні числа рядками з п’яти чисел  і їм потрібно було подумки скласти ці числа в пари, а суму записати в результат. 
Кількість правильно записаних сум у контрольній групі – 27% (середнє значення в класі).

Кількість правильно записаних сум у експериментальній групі – 22% (середнє значення в класі).
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Тобто в експериментальній групі рівень оперативної пам’яті нижчий.


Узагальнюючи ці дані можна побачити, що в процесі запам’ятовування та відтворенні інформації під час контрольної роботи та у звичайних умовах, показники правильно розв’язаних завдань є набагато вищими у контрольній групі. Тому що коли у школярів рівень хвилювання та тривоги є підвищеним, вони допускають багато помилок. Кількість правильно розв’язаних завдань є вищою при розв’язанні у звичайних умовах. Тобто коли рівень хвилювання є не високим. В нашому дослідженні підтвердилася висунута гіпотеза, що  хвилювання погіршує процес пам’яті.

Взагалі, потрібно підкреслити, що емпіричне дослідження емоцій має більш обмежені можливості в порівнянні з вивченням інших психічних феноменів. Це обумовлено, з одного боку, специфічністю явищ що досліджуються, та, з іншого боку відсутністю достатньо надійних методичних прийомів. Вибір останніх повинен відповідати теоретичним уявленням про емоційні особливості, що вивчаються.

2.3 Використання регуляції емоційних станів.

Виклик бажаних емоцій. Актуалізація емоційної пам'яті й уяви як спосіб виклику визначеного емоційного стану. Цей прийом використовується як складова частина саморегуляції. Людина згадує ситуації зі свого життя, що супроводжувалися в неї сильними переживаннями, емоціями радості або засмучення, уявляє деякі емоціогенні (значимі) для неї ситуації. Експресивні засоби вираження емоцій сприяють розрядці виникаючої нервово-емоційної напруги.
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7) піввдоха, пауза, піввдоха, піввидиха, пауза, піввидиха.

Крім того, автор рекомендує чергувати (по чотири разу) подих через ніс і рот за наступною схемою:

- вдих носом - видих носом;

- вдих носом - видих ротом;

- вдих ротом - видих ротом;

- вдих ротом - видих носом.

Канадський учений Л. Персиваль запропонував використовувати дихальні вправи в сполученні з напруженням і розслабленням м'язів. Роблячи затримку подиху на тлі напруги м'язів, а потім спокійний видих, супроводжуваний розслабленням м'язів, можна зняти надмірне хвилювання [16, с. 273-278].
ВИСНОВКИ 
У результаті нашого дослідження встановлено, що емоційні процеси ( у тому чи іншому ступені інтенсивності ( супроводжують практично будь-яку інтелектуальну діяльність людини. Однією з визначальних рис емоційних станів є їх “інтегративність”( Охоплюючи весь організм людини, емоційні стани здійснюють суттєвий вплив на ефективність її діяльності. 

У роботі ми намагалися дослідити особливості впливу хвилювання та тривоги на рівень пізнавальних процесів у школярів середніх класів.

Хвилювання — це емоційний стан, що характеризується синдромом підвищеного збудження, напруження та страху, який пов'язаний з негативними передчуттями суб'єктом наслідків своєї діяльності у виняткових для нього і складних, з погляду виконавської майстерності, ситуаціях. Серед проявів хвилювання можна виділити фізіологічні, психофізіологічні та психологічні показники. 

Як і будь-яке психічне явище хвилювання нерозривно пов’язане з іншими психічними процесами, явищами та станами, саме хвилювання також можна розглядати як особливий психічний стан, або ж форму страху. 

Складовою частиною хвилювання є напруженість, що має певний мотиваційний вплив у поєднанні з метою даної діяльності. Хвилювання може активізувати енергію вже завдяки тому, що містить емоційний елемент, але водночас спостерігається і дезорганізаційний вплив, внаслідок надмірності емоцій. 

Хвилювання пов'язане, по-перше, з очікуванням добрих результатів внаслідок виконання якихось дій, а по-друге, з побоюваннями щодо можливої невдачі. Загальне збудження, що виникає внаслідок хвилювання, може призвести до надмірної дратівливості і дезорганізаційного впливу на діяльність.

Ситуації під час проведення контрольного заходу чи екзамену – це критичні ситуації, що разом з деякими потребами спричиняють певний ступінь напруження та збудження, які, однак, не порушують діяльність, а, навпаки, можуть сприяти покращенню результатів. 

Емпіричне дослідження показало:

1. В експериментальній групі спостерігається підвищений рівень тривожності (тропотропний стан). А в контрольній групі спостерігається не підвищений рівень тривожності (енерготропний стан).

2. В експериментальній групі, в якій проводилася підсумкова контрольна робота, порівняно з контрольною групою, показник правильно відтворених словосполучень є на 15% нижчий.

3. В експериментальній групі рівень оперативної пам’яті нижчий.

4. В нашому дослідженні підтвердилася висунута гіпотеза, що  хвилювання погіршує процес пам’яті.


В другому розділі наведено особливості техніки оволодіння засобами регуляції емоційних станів, що в комплексі застосування дозволяють зняти в себе емоційну напругу. Допоможуть цьому наступні способи:

1. Одержання додаткової інформації, що знімає невизначеність ситуації.

2. Розробка запасної відступної стратегії досягнення мети на випадок невдачі. Відкладання на час досягнення мети у випадку усвідомлення неможливості зробити це при наявних знаннях, засобах і т. п.

3. Фізична розрядка (як говорив І.П. Павлов, потрібно "пристрасть увігнати в м'язи"); оскільки при сильному емоційному переживанні організм дає мобілізаційну реакцію для інтенсивної м'язової роботи, потрібно йому дати цю роботу. Для цього можна зробити тривалу прогулянку, зайнятися якою-небудь корисною фізичною роботою і т.д.  Іноді така розрядка відбувається в людини як би сама собою; при крайньому порушенні вона метушиться по кімнаті, перебирає речі, рве що-небудь і т.д.  Тік (мимовільне скорочення м'язів лиця), що виникає в багатьох у момент хвилювання, теж є рефлекторною формою моторної розрядки емоційної напруги.

4. Слухання музики.

Пакети музичних програм для регуляції емоційного стану 

(по Н.Н. Обозову, 1997).
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5. Написання листа, запис у щоденнику з викладом ситуації і причини, що визвали емоційну напругу. Рекомендують розділити аркуш папера на два стовпчики. У лівий варто записати в порядку убування значимості всі негативні наслідки події. У правий - те, що можна протиставити, якщо можливо, то і позитиві наслідки, у тому числі витягнуті уроки. У такий спосіб можна відрізнити невдачу від катастрофи, безладдя від лиха. Цей спосіб більше підходить для людей замкнених і потайливих. Використання цього аналітичного способу можливо і при діалоговому варіанті, коли хтось інший показує суб'єкту значимість в іншому світлі.



Таким чином можна вважати поставлені завдання дослідження виконаними, а мету досягнутою.
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