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ВВЕДЕНИЕ

В двадцать  первом  веке  человек  активно  осваивает  разные  области  научных  знаний,  рано  или  поздно  сталкиваясь  с  воздействием  экстремальных  условий,  т.е.  со  стрессами.  Известно,  что  при  этом  возрастает  как  психологические  нагрузки,  так  и  физиологические.  На  сегодняшний  день  подростковое  поколение  более  подвержено  воздействию  стресса,  т.к.  оно  чаще  сталкивается  с  экстремальными  условиями: будь то выпускные экзамены в школе или вступительные в вуз. Предпосылкой возникновения моей работы на данную тему считаю возросшую (особенно в конце XX – начале XXI вв.) актуальность проблемы защиты человека от действия кризисных факторов среды.

Почему я считаю, что экзамен – это тот самый случай, когда человек более подвержен стрессу? Во-первых, даже в переводе с латинского языка слово «экзамен» означает «испытание», это не только проверочное испытание учащихся по части курса или по полному курсу какой-либо дисциплины, но и проверка эмоционального состояния, силы воли и умения мыслить экзаменующегося. С возросшей мобильностью человек испытывает постоянное перенапряжение, это проявляется в его раздражительности, нерешительности и сомнительности. Так он замыкается в кругу материальных интересов. Ученые до сих пор пытаются ответить на вопрос: ценой каких напряжений человеку современного промышленного развития общества приходится расплачиваться за прогресс и за саму цивилизацию?

Однако, из всего выше сказанного, не значит, что стресс является только злом. Поэтому правильное понимание положительных и отрицательных сторон стресса, их адекватное использование или предотвращение играют важную роль в сохранении здоровья человека, создании условий для проявления его творческих возможностей, плодотворной и эффективной интеллектуальной деятельности. Стресс непосредственно связан с эмоциональным состоянием человека в кризисных условиях (тревога, страх, волнение и т.д.), а также эмоциям в целом (эмоции как ценность, выражение эмоций и т.д.). В своей работе я рассматриваю современные теории стресса, его причины, закономерности течения, последствия стресса и описание различных методов, позволяющих уменьшить неблагоприятное влияние на человека различных стрессовых воздействий или же, напротив, повысить благоприятный эффект этих воздействий.

Целью моего исследования было определить, какой видят ситуацию экзамена старшеклассники, владеют ли они информацией о своих эмоциях и способах саморегуляции в этой ситуации, согласуются ли их мнения о причинах волнения на экзаменах и способах его преодоления с мнением психологов.  Если, познавая психологию, подростки научатся лучше управлять собой, разбираться в собственных переживаниях, если моя работа поможет им в условиях экзамена, в учении и жизни среди людей, то я считаю, что моя цель достигнута.

Эмоциональный  мир  личности

Разговор об эмоциях и чувствах, который кажется странным и неожиданным на первый взгляд: зачем нужны чувства, зачем нужны эмоции?

Эмоции и чувства, как и все остальные психические процессы, представляют собой отражение реальной действительности, но только в форме переживания. В эмоциях и в чувствах отражаются потребности человека, вернее, то, как эти потребности удовлетворяются. В эмоциональных переживаниях отражается жизненная значимость действующих на человека явлений и ситуаций [1; с. 183]. Иначе говоря, эмоции- это отражение в форме пристрастного переживания жизненного смысла явлений и ситуаций.

По мнению советского психофизиолога П. В. Симонова, эмоция возникает тогда, когда появляется рассогласование между тем, что необходимо знать и для того, чтобы удовлетворить потребность (необходимая информация), и тем, что на самом деле известно. На этой основе создана своеобразная формула эмоций: Э=П*(Н-С), где Э- эмоция, П - потребность, С - информация, которую можно использовать(«арсенал»).

Из этой формулы вытекают четыре следствия:

1) Если П=0, т.е. если нет потребностей, Э также равно нулю.

2) Э=0,т.е. эмоция не возникает и тогда, когда Н=С. Это тот случай, когда человек, испытывает потребность, обладает полной возможностью для ее реализации.

3) Э максимальна, если С=0. Это значит, что наибольшей силы эмоций человек достигает тогда, когда потребность существует, но совершенно нет информации о том, как ее удовлетворить. Здесь эмоция как бы компенсирует информационный дефицит. Недаром говорят, что пугает не само событие, а неизвестность.

4) Наконец, согласно формуле, в случае, когда С>Н, должна возникнуть положительная эмоция.

Эмоциональные переживания всегда сопровождаются более или менее глубокими изменениями деятельности нервной системы, сердца, дыхания, желез внутренней секреции, мышечной системы и т.д. Под влиянием эмоций меняется голос, выражение глаз, окраска кожи. Эмоции способны охватывать весь организм человека, дезорганизовать или, напротив, улучшать его деятельность. На основе своих опытов С.Шехтер пришел к выводу, что эмоциональное состояние обусловлено взаимодействием познавательных и физиологических факторов: эмоция-познание, умноженная  на возбуждение организма.

Эмоциональные реакции связаны не только с деятельностью внутренних органов. Они проявляются во внешних движениях, выразительных или экспрессивных. По ряду внешних признаков можно отличить виды эмоций. Интересную классификацию эмоций и способы их опознания предложил советский психолог Б.И.Додонов:

1) Глорические эмоции (от лат. gloria - слава) связаны с потребностью в самоутверждении, в славе. Проявления: стремление завоевать признание, почет, в (чувстве уязвленного самолюбия и желания взять реванш) и т.д.;

2) Практические эмоции называются той деятельностью, которой занят человек, ее успешностью или неуспешностью. Характерные переживания: «желание добиться успеха», «чувство напряжения» и т.д.;

3) Пугнические эмоции (от лат. pugna - борьба), в основе которых лежит            потребность в преодолении опасностей, интерес к борьбе. Проявления:         «упоение опасностью, риском», «решительность»;
4) Гностические эмоции (от греч. gnosis - знание) связаны с познательной деятельностью. Проявления: «стремление нечто понять, проникнуть в сущность явления». 
 И многие другие.

Любая из перечисленных эмоций может иметь множество оттенков, проявлений, в любой можно выделить «полярные пары». Тем самым Б.И.Дадонов отмечает: у каждого человека есть своя душевная, эмоциональная мелодия – общая эмоциональная направленность, которая характеризуется тем, какие из эмоций наиболее близки ему, наиболее желательны и постоянны.

О пользе и вреде эмоций.

 Эмоции – это самый быстрый источник информации, которым располагает человек. Эмоция дает нам самую срочную, самую необходимую оценку новой ситуации. Так, страх говорит: «Здесь возможны опасности. Включи все свое внимание и соберись». Известно, что люди трусливые, испытывают страх постоянно, не умеют извлекать из нее пользу. Они просто не слышат, что страх им приказывает делать, и даже не пытаются понять: существует ли реально какая-нибудь опасность. Они постоянно прислушиваются к доводам и фактически «не слышат» своего рассудка. Например, на контрольной кто-то все время сидит и боится: «А вдруг не решу! А ведь будет двойка!» И даже не пытается решить, а задача, может быть, совсем легкая!

В психологической литературе представлены 6 функций эмоций:

Оценочная – с помощью эмоций мы определяем, какой смысл носит для нас событие: положительный или отрицательный. 

Коммуникативная – общаясь, мы не можем не проявлять своих переживаний, иначе общение превратится в бесцветный обмен информацией. 

Компенсаторная – выражая свои переживания, человек избавляется от них, как бы освобождается от напряжения. И это очень важная функция, которая имеет значение в качестве защитной, приспособительной.

Мобилизующая – в экстремальных ситуациях мы действуем быстро, концентрируемся, и иногда выдаем такой результат, который нельзя было бы ожидать в обычных условиях.

Эвристическая, подкрепляющая - именно эти функции непосредственно связаны с познавательной деятельностью, с запоминанием, мышлением, с переработкой информации и нахождением решения в нужный момент. Помогают этому именно эмоции, именно они поддерживают организм в состоянии «готовности». И именно эмоции предваряют нахождение верного решения или правильного ответа на заданный вопрос. А еще эмоции помогают запоминать материал. Всем известно, что запоминается лучше то, что интересно, то, что удивительно, то, что вызвало какие-либо переживания. 

Успех нашей деятельности зависит от силы эмоций: если мы не волнуемся совсем, то и действовать будем вяло, без интереса. Если мы волнуемся, наш организм концентрируется на выполнении действия, и оно получается лучше. Но если волнение слишком велико, то наши действия становятся хаотичны, а это приводит к отрицательному результату. Путем различных экспериментов психологи выявили следующую закономерность: существует оптимальная величина возбуждения, при которой мы действуем наиболее успешно. Если же возбуждение недостаточно или слишком велико, результативность наша понижается. Поэтому каждому необходимо уметь регулировать свое состояние, чтобы поддерживать возбуждение на необходимом в данный момент уровне.

Г.А.Цукерман и Б.Н.Мастеров на основе своих исследований считают, что нет ни одной эмоции, в которой не звучали бы два голоса: голос самого чувства, сообщающего человеку некую сверхсрочную информацию, которую следует принять к сведению и использовать, и голос хозяина этого чувства, предупреждающего негативные последствия разгулявшихся страстей [3; с.105].

Вероятно, теперь нетрудно обосновать то: почему нельзя, вредно, опасно душить свои чувства, затыкать им рот? Их надо сначала выслушать: они сообщают что-то важное и срочное. Но потом им нельзя давать волю! Необходимо научиться управлять своими эмоциями.

 Схема трех путей выражения эмоций.
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Исходя из этих схем, вырисовывается общий вид способов выражения чувств.

[image: image3.wmf]Диаграмма 3. Причины беспокойства 

учащихся на экзамене

36%

60%

44%

24%

24%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

процесс сдачи экзамена

результат, оценка

возможность забыть материал

учитель

дополнительные вопросы


[image: image4.wmf]28%

36%

28%

8%

36%

32%

16%

16%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

считают

оптимальным

готовятся в

действительности

Диаграмма 4. Время подготовки к экзаменам 
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Вывод:

Очевидно, что выражая свои эмоции агрессивно или подавляя их в себе (копить), человек испытывает нарастание нагрузки на нервную систему, и как результат – невроз. Изменяя свои чувства, можно избежать панического состояния перед экзаменом, но следствием будет развитие равнодушия, а данное состояние  приводит к незаинтересованности в достижении цели, т.е. апатии, инертности. Исходя из всего, необходимо мирное выражение чувств для повышения своего тонуса деятельности, активности и уверенности, а награда – достижение задуманной цели.

Страх и тревога

В своей небольшой брошюре «Как преодолеть страх у детей» Л. А. Амбрамян отмечает, что страх основан на инстинкте самосохранения, имеет защитный характер и сопровождается определенными физиологическими изменениями высшей нервной деятельности, отражается на частоте пульса и дыхания, показателях артериального давления, выделении желудочного сока [4; с. 4]

В  самом общем виде эмоция страха возникает на действие угрожающего стимула. Существует угроза, имеющая универсальный и одновременно фатальный в своем исходе характер. Это крах жизненных ценностей. Но и помимо крайних выражений страх всегда подразумевает переживание какой либо реальной или воображаемой опасности. 

Гораздо более распространены так называемые внушенные детские страхи. Их источник - взрослые, окружающие ребенка (родители, учителя, бабушки и т.д.), которые непроизвольно заражают ребенка страхом, тем, что излишне настойчиво, излишне эмоционально указывают на наличие опасности. Взрослые добиваются своего - ребенок слушается их. Но какова цена его послушания? Страх закрепляется и распространяется на сходные ситуации.

Страх бывает реальный и воображаемый, острый и хронический. Реальный и острый страхи предопределены ситуацией, а воображаемый и хронический - особенностями личности.

Так же часто, как термин «страх» встречается термин «тревога». И в страхе и в тревоге есть общий эмоциональный компонент в виде чувства волнения и беспокойства, т.е. в обоих понятиях отражено восприятие угрозы или отсутствие чувства безопасности. 

Тревога - это предчувствие опасности состояние беспокойства. Наиболее часто тревога проявляется в ожидании какого-то события, которое трудно прогнозировать и которое может угрожать своими неприятными последствиями. 

Как отклик на состояние неопределенности тревога возникает в результате предвосхищения неприятности.

Тревога в большей мере присуща людям с развитым чувством собственного достоинства, ответственности, долга и повышенно чувствительным к своему положению и признанию среди окружающих.

Тревога в отличие от страха не всегда отрицательно воспринимаемое чувство, так как она возможна и в виде радостного волнения, волнующего ожидания. 

Человек, находящийся в состоянии безотчетного, неопределенного беспокойства, ощущает тревогу, а человек, боящийся определенных объектов или мыслей, испытывает страх.

На возникновение опасности каждый человек реагирует по-своему. Тем не менее можно выделить несколько типичных ответных реакций. Определяющей страх реакцией является агрессия на словесном или воображаемом уровне.


Страх можно игнорировать, не осознавать его или быть к нему безразличным. Подобное восприятие страха встречается только при высоком уровне саморегуляции и развитии волевых качеств, так и при эмоциональном и интеллектуальном недоразвитии. Кроме этого страх может не возникать по тому, что обусловливающий его стимул не представляет угрозы и не имеет аналогов в жизненном опыте человека. Сознательное игнорирование опасности и особенно безразличное к ней отношение представляют определенному кругу людей наибольшее эффективное средство индивидуальной и групповой психологической защиты. 


Другим распространенным способом реагирования на опасность является бегство: не всегда сознаваемое стремление избежать соприкосновение с источником угрозы, самоизоляция от него.  

Проявление страха

Иногда выражение страха так очевидно, что не нуждаются в комментариях, например ужас, растерянность. О других страхах можно судить только по ряду косвенных признаков. 

Поскольку объединяющим началом для страха и тревоги будет чувство беспокойства, то рассмотрю его проявление. 

При остро возникающем чувстве беспокойства человек теряется, не находя нужных слов для ответа, говорит невпопад, невнятно, дрожащим от волнения голосом и часто замолкает совсем. Взгляд отсутствующий, выражение лица испуганное. Внутри все «опускается», холодеет, тело становится тяжелым, ноги ватными, во рту пересыхает, дыхание перехватывает, щемит в области сердца, ладони становятся влажными, лицо бледнеет, и весь человек «обливается холодным потом». Одновременно он совершает много лишних движений, переминается с ноги на ногу, поправляет без конца одежду или становится неподвижным и скованным. Перечисленные симптомы острого беспокойства говорят о перенапряжении психологических функций организма. 

В состоянии беспокойства с преобладанием тревожности характерна непереносимость ожидания, которая выражается спешкой и нетерпением. Темп речи ускорен, иногда в виде трудно управляемого потока слов (логореи). Типична многословность, излишняя обстоятельность в разъяснениях, стремление все предусмотреть, согласовать.

Для состояния беспокойства с преобладанием боязни типична медлительность, скованность и «топтание на одном месте».Речь невыразительна, мышление инертно, на сердце «тяжесть», настроение временами мрачное и подавленное. В отличие от депрессии нет тоски, апатии. Состояние  боязни, таким образом, имеет более избирательный и динамичный характер.

Следовательно, тревожность напоминает в чем-то проявление холерического, а боязнь - флегматического темпераментов. В ряде случаев длительно действующие аффекты тревоги и страха действительно способны заострить крайнее типы темперамента.


Личность формируется в течение всей жизни человека, но подростковый возраст чрезвычайно важный период в становлении мировоззрения подростка, система отношений и социальной направленности.


Социально-психологический климат семьи влияет на появление самых различных страхов. Напряженность в семейных взаимоотношениях, непонимание, которое существует не только между родителями, но и родителями и детьми, неблагоприятно отражается на самооценке, уверенности в себе.

Если подросток достаточно мнительный (а это достается ему в «наследство» от мнительных родителей), то у него проявляются навязчивые сомнения типа «умственной жвачки»- неспособность сразу принять то или иное решение, действовать уверенно и инициативно. Что приводит к нервозному, стрессовому состоянию перед экзаменом?


Во-первых, структура семьи: тревожная мать, мнительный отец и наоборот. 


Во-вторых, гиперсоциализироанные, эгоистичные честолюбивые родители, которые предъявляют детям повышенные требования, оказывают на них моральное давление. 


В-третьих, как результат психической перегрузки устойчивые признаки утомления (будь то неустойчивость или заторможенность), общая вялость и раздражительность, головные боли, нарушение сна и аппетита. 


В-четвертых, перегрузка связана с завышенным уровнем притязаний, стремлением везде успевать в равной мере, чрезмерным моральным давлением со стороны родителей, недосыпанием и т.д.

Как помочь ребенку преодолеть страх


Страхи, возникающие в результате заражения страхом или внушения, устраняются не только воздействием на подростка, но и в результате изменения отношения родителей. 


Если тревожность, беспокойство родителей способствует появлению страха у подростков, то жизнерадостность, оптимизм, непринужденность, открытость повышают тонус и уверенность в себе. Пребывание подростков в атмосфере пессимизма, постоянной озабоченности и печали снижает защитные силы организма и тем самым препятствует преодолению страхов.

Последствия страха

Еще Ларашфука сказал: «Мы обещаем согласно своим надеждам, а поступаем согласно своим страхам» [4;с.10]. Эхо страхов разнообразно, и, по существу, нет ни одной психической функции, которая не могла бы претерпеть изменений. В первую очередь это относится к эмоциональной сфере, когда страх пропитывает все чувства тревожной краской. В ряде случаев страх поглощает так много эмоций, что их начинает не хватать для выражения других чувств, а сам страх, подобно раковой опухоли, разрастается в психике человека, затормаживая ее. Это проявляется в исчезновении ряда положительных эмоций, особенно смеха, жизнерадостности, чувства полноты жизни. Вместо них развиваются неудовлетворенность и удрученность, неспособность радоваться, тревожно-пессиместическая оценка будущего.  


Состояние эмоционального перенапряжения, как эмоциональная усталость, проявляется не только общей заторможенностью и раздрожительной слабостью, но и импульсивными, внезапно возникающими действиями [4;с. 11-14]. 


Наличие устойчивых страхов говорит о неспособности человека справится со своими чувствами, контролировать их, когда он пугается вместо того, чтобы действовать, и не может остановить “разгулявшиеся” чувства. Невозможность управлять собой порождает чувство бессилия и безнадежности, понижая еще больше жизненный тонус, культивируя пассивность и пессимизм. Тем самым страх как бомба замедленного действия, подрывает уверенность в себе, решительность в действиях и поступках, настойчивость и упорство в достижении цели. Без веры в свои силы человек уже не может эффективно действовать, у него развивается пораженческое настроение, он заранее настраивает себя на неудачу и часто терпит поражение, все больше и больше убеждаясь в своей неспособности и никчемности. В этих условиях возрастает  потребность в успокаивающих средствах, в том числе лекарственных, заглушающих остроту переживаний. 


Страх уродует мышление, которое становится все более быстрым, хаотичным в состоянии тревоги или вялым, заторможенным при страхе. В обоих случаях мышление теряет свою гибкость, становится скованным бесконечными опасениями, предчувствиями и сомнениями. Второстепенные детали заслоняют главное, а само восприятие лишается целостности и непосредственности. Из-за нарастающей эмоциональной заторможенности и боязни показаться смешным, сделать не так, как ожидается и требуется, уменьшается познавательная активность. Все поведение носит пассивный и излишне осторожный характер. Отказ от проявления инициативы (внешне такой человек производит впечатление равнодушного и безразличного) говорит о развитии защитного торможения мозга, предохроняющего психику от эмоциональных перегрузок. 


Именно в детстве - предпосылки для формирования страхов. Внешние условия жизни ребенка - режим, взаимоотношения в семье, воспитательная тактика родителей - определяют найдут страхи свое нормальное выражение умение реально оценить степень опасности. 

Переживание

Переживание - это особое, субъективное пристрастное отражение, причем отражение не окружающего предметного мира самого в себе, а мира взятого в отношении к субъекту, с точки зрения предоставляемых им (миром) возможностей удовлетворения актуальных мотивов и потребностей субъекта. В этом понимании мне важно подчеркнуть не то, что отличает переживание от объективного знания, а то, что объединяет их, а именно, что переживания мыслится здесь как отражение.


Если на уровне бытия переживания это - восстановление возможности реализации внутренних необходимостей жизни, а на уровне сознания - обретение осмысленности, то в рамках отношения сознания к бытию работа переживания состоит в достижении смыслового соответствия сознания и бытия, что в отнесенности к бытию суть обеспечение его смыслом, а в отнесенности к сознанию - смысловое принятие им бытия [5; с. 27].


Существует особые жизненные ситуации,  которые неразрешимы процессами предметно-практической и познавательной деятельности. Их решают процессы переживания. Переживание следует отличать от традиционного психологического понятия переживания, означающего непосредственную данность психических содержаний сознанию. 


Переживание  понимается мною как особая деятельность, особая работа по перестройке психологического мира, направленная на установление смыслового соответствия между сознанием и бытием, общей целью которой является повышение осмысленности жизни. 

Проблемы критической ситуации. Стресс. 
Существуют четыре ключевых понятия, которыми современная психология описываются критические жизненные ситуации. Это понятия стресса, прострации, конфликта и кризиса. Несмотря на огромную литературу вопроса1, теоретические представления о критических ситуациях развито довольно слабо. Особенно это касается теории стресса и кризиса, где многие авторы ограничиваются простым перечислением конкретных событий, в результате которых создается стрессовые или кризисные ситуации или пользуются для харктеристики этих ситуаций такими общими схемами, как нарушение равновесия (психического, душевногог, эмоционального), никак их теоретически не конкретизируя [5;с.31].

Непроясненность категориальных оснований и ограничений более всего сказалось на понятии стресса. Означая сначала неспецифический ответ организма на воздействие вредных агентов, проявляющийся в симпатиях общего адаптационного синдрома [6;7], это понятие относят теперь ко всему, что угодно, так что в критических работах по стрессу сложилась даже своеобразная жанровая традиция начинать обзор исследования с перечисления чудом уживающихся под шапкой этого понятия таких совершенно разнородных явлений, как реакция на холодовые воздействия, на услышанную в свой адрес критику [8], а также предэкзаменационное состояние. Р. Люфта писал, что многие считают стрессом все, что происходит с человеком, если он не лежит в своей кровати [9], а Г. Селье полагает, что «даже в состоянии полного расслабления спящий человек испытывает некоторый стресс» [7], и приравнивается отсутствие стресса к смерти [там же].

По Селье стресс становится центром чуть ли не космологической по своим притязаниям системы.

Дж. Эверилл вслед за С. Сэллсом считает сущностью стрессовой ситуации утрату контроля, т.е. отсутствие для индивида последствий  отказа от реагирования. П Фресс предлагает называть стрессом особый вод эмоциональных ситуаций, а именно «употреблять этот термин применительно к ситуациям повторяющимся, в которых могут проявиться нарушения адаптации». Ю. С. Савенко определяет психический стресс как «состояние, в котором личность оказывается в условиях препятствующих ее самоактуализации». 

Этот список можно было бы продолжить, но главная тенденция в освоении психологией понятия стресса видна и из этих примеров. Она состоит в отрицании неспецифичности ситуаций, порождающих стресс. Не любое требование среды вызывает стресс, а лишь то, которое оценивается как угрожающие, которое нарушает адаптацию, контроль, препятствует самоактуализации. 


А вот и противоречие, по Гансу Селье, стресс, это «неспецифический»ответ организма на любое предъявленное ему требование».

Применительно к экзамену я подхожу к такому понятию стресса в котором очевидным образом удается совместить идею «экстримальности» и идею «неспецифичности». Стресс можно считать критическим событием и вто же время рассматривать его как перманентное жизненное состояние.

Современные теории стресса

Разработанные к настоящему времени теории развития стрессорной реакции естественно, пока еще далеки от того, чтобы дать исчерпывающие ответы на возникновение и развитие стресса.

Согласно разработанной советским физиологом Г. Н. Кассилем теории развития стресса, первичным химическим звеном в развивающейся стрессорной реакции является возрастание уровня адреналина и норадреналина [2;с. 55-56].

Таки образом основное значение в предложенной Г. Н. Кассилем теории стресса предается сипатико-адреналовой системе. 

Большинство исследователей являются сторонниками гипотезы о связи агрессивного состояния с выделением норадреналина, а страха и неуверенности - в секрецией адреналина. Эта гипотеза подтверждена наибольшим количеством фактов по сравнению с другими предложениями о связи нейроэндокринной системы с нервно-эмоциональным напряжением. Рассматриваемые К. В. Судаковым аспектов понимания эмоциональных стрессов основаны на теории функциональных систем, предложенной академиком П. К. Анохиным. Согласно этой теории, эмоциональные системы организма являются саморегулирующими структурами, все компоненты которого служат для достижения результата, полезного как для самой системы, так и для организма в целом. Согласно теории функциональных систем,  эмоциональные стрессы формируются в ходе так называемых конфликтных ситуаций, когда субъект не способен спокойно удовлетворить свои доминирующие (главенствующие) биологические или социальные потребности в течение длительного периода времени. Эмоциональный стресс мобилизует жизненные силы организма для преодоления конфликтной ситуации и нахождения целесообразного выхода. 

Стресс и невроз

Можно привести многочисленные примеры влияний на поведение, физиологию и здоровье человека, которые хотя и в различной степени, но связаны со стрессом. К числу таких примеров, оказывающих влияние на поведение человека, можно отнести склонность к излишней выпивке и курению, возбудимость, импульсивное поведение, склонность к эмоциональным взрывам и т.д. На работоспособность человека оказывают влияние рассеянность, плохие отношения в какой-либо сфере деятельности, неудовлетворенность работой и т.д. 

Пожалуй, наибольший удельный вес среди заболеваний, связанных с нарушениями психической деятельности человека, занимают неврозы [2;с. 94]. Это связанно с характерными для нашего времени повышенными нагрузками на нервную систему, что сопровождается нервными срывами. Не случайно наш век принято называть веком неврозов. 

Стремительный научно-технический прогресс оказывает воздействие  на нервную систему подростков. Они особенно трудно переносят современные перегрузки. Невропатологи считают, что развитие мозга человека подвержено некоторым взрывным событиям, и называют их «критическими периодами жизни».

Натиск огромного потока знаний не всякий мозг и не во всяком периоде может выдержать, переработать. И тогда происходит нервный срыв, приводящий к неврозу. 

Пожалуй, в наше время нет человека, который прямо или косвенно не сталкивался бы с неврозом, причиной которого считают стресс. Считать невроз «привилегией» исключительно современной жизни, урбанизации было бы неверно: ведь недостатка в эмоциональных стрессах и психических травмах, на фоне которых возникает нервный срыв, не было и в прошлом. Однако удельный вес невротический расстройств в наше время - об этом свидетельствует медицинская статистика - существенно увеличился. Это видно и невооруженным глазом. А разве не бывало и у каждого из нас растерянности перед накатившимся валом информации? Не случайно ученые называют современные неврозы «информационными». 

Ситуации, при которых, развиваются неврозы можно выделить в три важные компоненты: 

1. категорическая необходимость (сильное желание) выполнить задачу; 

2. большой объем информации;

3. нехватка времени на ее переработку - цейтнот [2;с. 95]. 

Эта триада достаточно типична для современной человеческой жизни.

Все это создает напряженный фон - тот пьедестал, на котором психогенные стрессы как бы перехлестывают уровень «отработки» организмом эмоциональной нагрузки. В результате происходит срыв, наступает невроз. 

Существует распространенное и ошибочное мнение о том, будто эмоциональная перегрузка влияет на всех людей одинаково, причем в равной степени отрицательно. Неврозы при этом являются непосредственным результатом таких эмоциональных стрессов. Этого мнения, к сожалению, придерживаются и некоторые врачи, забывая, что каждому человеку присуща индивидуальная неповторимая реакция на любые внешние воздействия, в том числе и на стрессы. 

В норме бурные эмоции далеко не всегда приводят к неврозам. Наоборот, способствуя интенсификации психических процессов, эмоции нередко заставляют более активно добиваться поставленных им целей. Чаще всего нервно-психические реакции здорового человека на острое стрессовое воздействие не выходят за пределы нормальных физиологических колебаний или же очень скоро нормализуются.

Острые реакции на стресс, на резкую физическую нагрузку не относятся к невротическим состояниям. Панические стрессы действительно могут вызвать общую нервозность, раздражительность, бессонницу, но в истинный невроз они не превратятся, если человек к этому не предрасположен и рос в благоприятной обстановке [2;с. 96-98].

Наиболее опасна не плавная перегрузка организма, а именно взрывные стрессорные моменты. Например, можно в течение многих дней часами просиживать над учебниками, но организм, как правило, не отвечает на это резким нервным срывом. В то же время один единственный несправедливый упрек, какой-нибудь мелкое обидное замечание преподавателя, способно вызвать нервные расстройства. От срыва нас эффективно защищает положительный эмоциональный климат.

Психологические исследования стресса

Между выраженностью стресса, эмоциональной напряженностью, активизацией нервной системы, с одной стороны, и эффективности рабочей деятельности - с другой, нет однозначной зависимости [10;с. 252]. В начале нашего века Р. Иеркс и Дж. Додсон экспериментально показали, что с ростом активизации нервной системы до определенного критического уровня эффективность деятельности повышается. Однако при дальнейшей активизации нервной системы, иными словами, при увеличении стрессогенности действующих факторов, показатели деятельности начинают снижаться.

Процессы ухудшения деятельности при стрессе следует рассматривать не только как результат непроизвольных потерь информации, но и как следствие ослабления волевой активности, снижение восприимчивости к внешним мотивам деятельности в результате ухода «в себя». При длительном стрессе может проходить перестройка значимости мотивов: побуждавшие деятельность могут ее тормозить, тормозившие - побуждать. Может возникнуть неприязнь к атрибутам деятельности или к ней самой. На конец, ухудшение деятельности человека может быть результатом его попыток активно противостоять внешним побуждениям к дистрессогенной деятельности или к деятельности в дистрессогенных условиях.

Лица, имеющие согласно классификации Роттера, внутренний «локус» контроля за своей деятельностью - «интерналы» (уверенные в себе, надеющиеся только на себя, не нуждающиеся во внешней поддержке), менее подвержены дистрессу в экстремальных условиях при социальном давлении, чем «экстернналы» с внешним «локусом» контроля (неуверенные в себе, нуждающиеся в поощрениях, болезненно реагирующие на порицание, полагающиеся на случай, на судьбу). Это не универсальная закономерность. У «интерналов», потерявшего веру в себя под влиянием критических факторов, могут проявится качества «экстернала». Либо, не умея искать опору вовсе, он оказывается еще более беззащитным, чем «экстернал», в тех же условиях. Надо сказать, что эта зависимость неоднозначна. Отсутствие возможности контролировать стрессогенную ситуацию оказывает более дистрессовое действие на «интерналов». На ряду с этим обнаруженно, что «тренировки» могут изменить место контроля... 

Люди с тревожностью как чертой характера более подвержены эмоциональному стрессу, чем те, у кого тревожность возникает только в опасных ситуациях. Однако такое разделение не абсолютно зависят от условий и опыта жизни. 

Лица типа А, отличающиеся склонностью к недооценке сложности стоящих перед ними задач и времени, потребного для решения этих задач, всегда спешащие и всегда опаздывающие и расстраивающиеся, более подвержены болезненным стрессам, чем люди типа Б, склонные к спокойной размеренной деятельности. 

Существует тип людей, которые, как и причисленные к типу А, склонны спешить и опаздывать, ставить себе непосильные задачи и выполнять ничтожную часть их. Но в отличие от людей типа А они не придают никакого значения той части задания, которую не смогли или не успели выполнить. Более того, ту малую часть задания, которую сделали, они расценивают, как «потрясающий успех», что воодушевляет их на постановку себе новых задач и дальнейшую бурную деятельность. Люди этого типа настолько уверены в своей успешности, а часто и в своих выдающихся качествах, что им практически чужды чувства обиды, униженности, неуверенности в себе. Они мало подвержены дистрессу. 

Есть тип людей склонных, как и относимые к типу А, к переоценки своих возможностей при выполнении ими задания. Вместе с этим от типа А они отличаются тем, что с самого начала деятельности испытывают радость, будто задание уже успешно выполнено, т.е. начало активной целеустремленной деятельности служит для них преждевременным свидетельством ее успешного окончания. Невыполнение задания не вызывает у них огорчения и других подобных чувств. Вместо этого они испытывают рассерженность, гнев против «причин» их неуспеха, которую они видят в чем угодно, только не в себе. Люди этого типа мало подвержены дистрессу. 

Выраженность проявлений стресса зависит от отношения субъекта к стресс-фактору, от его субъективной определенности, субъективной значимости, субъективной вероятности. 

Индивидуальная выраженность стресса, в большей степени зависит от осознания человеком своей ответственности за себя, от психологической установки на ту или иную свою роль.

Как преодолеть стрессовую ситуацию?

«Успешность» переживаний.

Одно из самых глобальных различений, которое проводится при анализе процессов переживания, носит выраженный оценочный характер и делит их на «удачные» и «неудачные».

исследователи, для которых центральными категориями являются «совладание» или «компенсаторика», для обозначения»неудачных» процессов обычно привлекают понятия «защиты», оставляя за вторым видом- «удачных» процессов- родовой термин. Авторы же, рассматривающие понятие психологической защиты как общую для всех процессов переживания категорию, либо настаивают на необходимости расширения традиционного понятия защиты, кажущегося им связанным только с «неудачными», негативными патологическими процессами, так чтобы оно включило в себя и процессы более эффективные, положительные, здоровые, либо, наконец, предлагают объединить «удачные» защиты под заголовком сублимации. Эти терминологические нюансы нужно иметь в виду, когда ниже речь пойдет об отрицательных сторонах защитных механизмов.


Понятие «неудачного» переживания значительно отличается у разных авторов. Имеется целая гамма степеней, на одном полюсе которой я я нахожу такие оценочно мягкие характеристики процессов этого рода, как указание на то, что они искажают восприятие реальности, основываются на самообмане и т.п., а на другом «неудачные» переживания квалифицируются как потенциально патогенная или даже «патологическая, а не просто патогенная» психодинамическая активность. Впрочем, даже самые отрицательные квалификации этих процессов всегда сопровождаются указанием на их позитивные, в частности интегративные, функции.


Защитные процессы стремятся избавить индивида от рассогласованности побуждений и амбивалентности чувств, предохранить его от осознания нежелательных или болезненных содержаний и, главное, устранить тревогу и напряженность. Однако средства достижения этих целей, т.е. сами защитные механизмы, представлены ригидными, автоматическими, вынужденными, непроизвольными и несознаваемыми процессами, действующими нереалистически, без учета целостной ситуации и долговременной перспективы. Неудивительно, что цели психологической защиты если достигаются, то ценой объективной дезинтеграции поведения, ценой уступок, агрессии, самообмана или даже невроза. 

Характеристика «удачных» и «неудачных» процессов переживания

Характеристики
Защита
Совладание

Основные цели
Устранение, предотвра​щение или смягчение неудовольствия
приспособление к дейст​вительности, позволяю​щее удовлетворять по​требности

Характер протекания:
Произвольность, созна​тельность

отношение к внешней и внутренней реальности

дифференцированность

отношение к помощи в ходе переживания
Вынужденные автомати​ческие, большей частью неосознаваемые и ри​гидные процессы 

Отрицание, искажение, сокрытие от себя реальности, бегство от нее, самообман

Форма поведения, не учитывающая целостной ситуации, действующие «напролом»

Либо отсутствие поиска помощи и отвержение предлагаемой, либо стремление все возложить на помогающего, самоустранившись от решения собственных проблем
Целенаправленные во многом осознаваемые и гибкие процессы

Отрицание на признание и принятие реальности, активное исследование реальной ситуации

Реалистический учет целостной ситуации, умение пожертвовать частным и сиюминутным. Способность разбивать всю проблему на мелкие потенциально разрешимые задачи

Активный поиск и принятие помощи

Результаты следствия и функции
Иногда невроз. Частое улучшение (например, локальное снижение напряжения, субъективная интеграция поведения, устранение неприятных или болезненных ощущений) ценой ухудшения всей ситуации, регресса, объективной дезинтеграции поведения
Обеспечивают упорядоченное, контролируемое удовлетворение потребностей и импульсов. Удерживают субъекта от регресса, ведут к накоплению индивидуального опыта совладания с жизненными проблемами



Таким образом, гораздо эффективнее учиться владеть ситуацией, а не защищаться от нее. При овладении ситуацией в силу вступают гибкие процессы, а не стереотипные реакции, субъект активно исследует ситуацию, не боится «потерять себя», обретает полный контроль над ситуацией,  способен объективно оценить все позитивные и негативные моменты, принять при необходимости помощь, приобрести новый опыт поведения в критических ситуациях, совершенствуясь при этом.

Управление стрессорными реакциями


Стресс является биологически обоснованным, необходимым явлением, которое позволяет организму встретить любой вредоносный агент в состоянии «боевой готовности», преодолеть возникновение трудностей и приспособится к новым условиям среды [2;с. 106]. Стресс как бы воздвигает «оборонительные рубежи», задачи которых - сдерживать натиск неприятеля до тех пор, пока наберут силы специализированные средства защиты, а также обеспечить к моменту их подключения необходимый энергетический и пластический материл. 


При повторном воздействии одних и тех же стрессоров организм может приспособится к стрессу: стресорные реакции постепенно ослабевают, они не достигают больше такого высокого функционального уровня. Это значит, что можно в известных границах тренировать стабильность организма к различным стрессорам. Различные, в том числе и большие, нагрузки, которые, однако, соответствуют способностям и силам индивида, являются, таким образом, лучшим средством для повышения адаптационных возможностей организма, сохранения его здоровья и высокой работоспособности. 


Существует достаточно много примеров того, что стресс оказывает благоприятное влияние на организм, значительно повышая работоспособность человека. В условиях различных видов деятельности человек переживает состояние эмоционального стресса, который обусловлен активной мотивацией и подготовкой к предстоящей деятельности. 


Основная концепция, на которую опираются современные рекомендации по управлению стрессом и его снятию, заключается в том, что цепь событий, приводящих к патологическим изменениям в организме, должна быть разрушена. Этого можно достичь несколькими способами. Прежде всего можно изменить элементы, которые вносят вклад в познавательную оценку человеком требований среды и собственных возможностей справится с этими требованиями. Это достигается путем перестройки окружающей среды, путем изменения уровня интеллектуального развития человека, его поведенческого и социального реагирования и, наконец, путем воздействия на различные познавательные процессы человека. В последующем, если возникновения и переживания стресса не удается избежать, можно модифицировать психологические и физиологические воздействия стресса, а также фактические и осознаваемые последствия этих воздействий. 


Степень переживаемого стресса можно снизить путем облегчения предъявляемых к человеку требований. Это решение, по существу, основывается на изменении среды и создании условий. Требования могут возникать в результате влияния материальной среды или психосоциального окружения человека. Можно привести много примеров и тех и других явлений.


Развить способность человека противостоять воздействию стресса вполне возможно, хотя это сопряжено с определенными трудностями. В то же врем можно помочь ему более эффективно справится со стрессом, поддерживая в нем имеющуюся у него способность противостоять стрессу, например выполнить за него часть того, что ему требуется сделать.


Такой тип помощи возможен в самых разнообразных формах. Это составляет часть (притом существенную) роли родителей, это входит в понятие дружбы.


Поскольку возникновение стресса связано с тем, что человек, осознает наличие дисбаланса между предъявляемыми к нему требованиями и его способностью выполнить эти требования, то изменение механизма его восприятия является чрезвычайно мощным средством для управления стрессом. Можно изменить восприятие человеком  каждого из трех аспектов познавательной оценки - предъявляемого требования, способности его выполнить и важности справится с ним. 


С помощью изменения физиологической реакции организма на стресс можно достичь двух целей. Во-первых, можно усилить поведенческую способность организма к преодолению стресса, особенно когда она требует большого физического напряжения. Во-вторых, можно предусмотреть развитие патологического состояния, связанного с перенапряжением.


Таким образом, для преодоления стрессовой ситуации психологи предлагают использовать изменение отношения к ней с трех сторон: 

снизить значимость самой ситуации, так как она действительно, скорее всего, не связана с решением вопроса о жизни и смерти (это можно сделать путем попытки представить себе то, что может случиться в самом худшем случае и простроить для себя возможные варианты поведения в этом самом худшем случае);

четко представить себе требования, осмыслив их и приняв;

повысить способность выполнить требования путем планирования времени, самоорганизации и, в конечном итоге, путем качественной подготовки к ситуации.

Аутогенная тренировка

... Аутогенная тренировка представляет собой

 идеальный способ укрепления здоровья,

 открявает путь к избавлению от болезней,

 в основе которых  лежат нарушения 

психической деятельности...

Х. Линдеман 

Зарождение и внедрение метода аутогнных тренировок связывают с именем немецкого психотерапевта И. Г. Шульца. Благодаря работам Шульца и его многочисленных учеников и последователей во всех странах аутогенная тренировка получила широкое признание. 


Популярность этого метода как действенного психогигиенического и психопрофилактического средства, безусловно, связана с убыстрением темпов жизни, возрастанием нагрузок на нервную систему современного человека.


О возможностях аутогенных тренировок лучше всего свидетельствует уникальный в своем родстве опыт немецкого врача Х. Линдемана, переплывшего в одиночку на надувной лодке Атлантический океан за 72 дня.


Пожалуй впервые в мировой педагогической практике вопросы о сознательном регулировании неосознаваемых психофизиологических функций был поставлен и во многих отношениях решен К. С. Станиславским. Применяя к эмоциональной сфере человека термин «подсознательная», он выдвинул известную формулировку: «Через сознательное к управлению подсознательным». Аутогенные тренировки как сознательное воздействие на эмоции и другие психофизические процессы используют именно этот принцип.


Систематическая тренировка психосоматических реакций и центральных нервных процессов с помощью определенных приемов позволяют выработать первичный комплекс специфических навыков. 


В аутогенных тренировках используются три основных пути воздействия на состояние нервной системы [11.с. 327]. 


Первый и наиболее важный путь связан с особенностями влияния тонуса скелетных мышц и дыхания на центральную нервную систему. Известно, что психическое состояние человека определенным образом проявляется в характере, в мимике и жестах, накладывает своеобразный отпечаток на произволдьные движения. Было отмечено, что если сознательными усилиями затормозить двигательные реакции, то оно заметно ослабевает или же исчезает совсем. Наоборот, если человек придает своей позе и движениям характер, свойственный тому или иному эмоциональному состоянию, его постепенно охватывает и соответственные внутренние переживания.


Теснейшая взаимосвязь между состоянием центральной нервной системы и тонусом скелетной мускулатуры позволяет посредством сознательного изменения тонуса мышц влиять на уровень психической активности. Чем напряженнее деятельность, тем выше этот тонус, тем интенсивнее поток активирующей импульсации поступает от мышц в нервную систему. И наоборот, полное расслабление всех мышц снижает уровень активности центральной нервной системы до минимума. Эта важная физиологическая закономерность лежит в основе всей системы аутогенных тренировок. 


Аналогичным образом складывается на уровне психического тонуса нервной системы и ритм дыхания. В процессе эволюции человека сложилась устойчивая зависимость: частое дыхание обеспечивает высокую активность организма. Произвольное урежение и выравнивание ритма дыхания приводит к преобладанию процессов торможения. 

Второй путь воздействия на нервную систему связан с использованием активной роли представлений, чувственных образов. Постоянное удерживание перед мысленным взором мрачных, безрадостных картин в которых человек чувствует себя «потерпевшей стороной», рано или поздно подтачивает здоровье. Негативное представление - бич человечества, утверждает Х. Линдеман, не накапливайте их в себе и современно противоположным, оздоровляющим образом действуют светлые оптимистические образы и представления.

 Наконец, третий путь воздействия на психофизиологические функции организма связаны с регулирующей и программирующей ролью слова, произносимого не только вслух, но и мысленно. Это свойство внутренней речи используется для мобилизации внутренних резервов во время экзамена (в форме самоприказов и т.п.). Характер этого влияния определяется смысловым содержанием словесных формулировок. Построение фраз при самовнушении должно быть предельно простым и кратким, а их мысленное произнесение - медленным, в такт дыханию.

В аутогенных тренировках эти воздействия используются последовательно в комплексе: релаксация + представление + словесное самовнушение. Комплекс упражнения, составляющих суть аутогенных тренировок, и является тем средством, которое не только способствует росту резервных возможностей человека, но постоянно совершенствует деятельность программирующих механизмов мозга.

Таким образом, можно использовать элементы аутотренинга для того, чтобы регулировать состояние перед экзаменом и во время его сдачи. Для этого вовсе не обязательно «садиться в позу лотоса», как многие себе это представляют. Достаточно немного поработать с собственным воображением, внимательно «послушать» себя, почувствовать свое состояние:

· Желательно найти, ощутить «сгусток напряжения» в теле, постараться с помощью воображения справиться с ним, «выпроводить» его. В этом поможет особенный режим дыхания: глубокий, ровный вдох – медленный выдох.  

· На фоне уравновешенного состояния необходимо постараться изменить свои мысли от формулы «вот если бы все было не так…» к формуле «даже если это так, я смогу…» и произнести мысленно несколько фраз, внушающих уверенность в себе: «У меня все получится»,  «Я все смогу», «Я справлюсь с этим» и т.д. 

· После этого необходим заключительный этап тренировки – активизация. Это необходимо делать опять же с использованием дыхания: глубокий вдох – быстрый, резкий выдох. Помогают почувствовать себя бодрым и готовым к работе задорная музыка, представление плавания в бассейне, бодрящего холода и т.п.  После того, как вы почувствуете желание скорее приступить к делу, интерес к тому, что же у вас получится, можно действовать. 

Результаты исследования 

эмоционального состояния старшеклассников во время экзаменов

Методы исследования

Для того, чтобы проанализировать какой видят ситуацию экзамена старшеклассники, владеют ли они информацией о своих эмоциях и способах саморегуляции в этой ситуации, согласуются ли их мнения о причинах волнения на экзаменах и способах его преодоления с мнением психологов нами была составлена следующая анкета:

1. Как ты считаешь, для чего человеку нужны эмоции?

2. Как ты думаешь, эмоции приносят больше пользы или вреда?

3. Как ты считаешь, эмоции нужно проявлять открыто или скрывать от окружающих?

4. Во всех ли случаях человек может контролировать свои эмоции?

5. Умеешь ли ты справляться со своими негативными эмоциями?

6. Как это происходит чаще всего?

7. А как это, по-твоему, должно происходить?

8. Что ты чувствуешь, когда слышишь слово «экзамен»?

9. Когда возникает волнение перед экзаменом: 

а) За неделю

б) В момент начала подготовки к экзамену

в) За день до экзамена

г) За полчаса до экзамена

Что-то другое? Что именно?_________________________

10. Перед экзаменом ты испытываешь:

а) ничего;

б) легкое волнение;

в) сильное волнение;

г) страх:

д) панику;

Что-то другое? Что именно?__________________________

11. Какое из приведенных ниже утверждений ты считаешь наиболее верным?

а) Страх приносит мудрость.

б) Страх только усугубляет бедствие, нисколько не помогая горю.

в) Страх то придает крылья ногам, то приковывает их к земле.

12. В каких случаях ты испытываешь особенно сильное волнение и беспокойство перед экзаменом?

13. Может ли чувство страха быть полезным? (Если да, то в каких случаях?)

14. Зависит ли успех от силы страха и как?

15. Зависит ли уровень страха от уровня подготовки к экзамену?

16. Что тебя больше всего беспокоит в ситуации экзамена:

а) процесс сдачи экзамена;

б) неудачный результат (оценки);

в) учитель (экзаменатора);

г) возможность не вспомнить материал;

д) дополнительные вопросы;

Что-то другое? Что именно?__________________________

17. Твой результат на экзамене зависит от:

а) настроения;

б) подготовки;

в) настроения экзаменатора;

От чего еще?__________________________

18. Существует ли у тебя какая-либо система подготовки к экзаменам?

19. Каким количеством дней удовольствия ты можешь пожертвовать ради подготовки к экзаменам?

20. Какое количество дней на подготовку к экзамену ты считаешь самым оптимальным (в среднем)?

21. Что тебе помогает преодолеть волнение перед экзаменом, в момент подготовки и ответа на экзамене?

22. Употребляешь ли ты перед экзаменом успокоительные средства?

23. Кто помогает тебе справиться с волнением перед экзаменом и как?

24. Помогают ли тебе родители справиться с волнением перед экзаменом?

а) да

б) нет

в) наоборот

25. Как ты считаешь, можно ли научиться преодолевать страх перед экзаменом? 

Кроме анкеты старшеклассникам предлагалось нарисовать цветными карандашами свое состояние перед экзаменом (первый рисунок) и затем – свое состояние перед таким экзаменом, в положительном результате которого уверен.

В исследовании, проводившемся в январе 2001 г.,  приняли участие учащиеся  10-х классов Сергиево-Посадской гимназии (25 человек)

Эмоции: вред или польза?

На первый вопрос анкеты: для чего человеку нужны эмоции, ответы распределились следующим образом: 

44% считают, что эмоции нужны для выражения своих чувств, внутреннего мира и характера.

24% считают – для того, чтобы воспринимать окружающий мир, лучше «чувствовать». 

Были единичные ответы, такие, как: чтобы снимать страх,  «чтобы жизнь медом не казалась.

Можно предположить, что именно оценочную функцию эмоций имели в виду 24% опрошенных, коммуникативную – 44% старшеклассников, принимавших участие в опросе, среди единичных ответов была вскользь упомянута компенсаторная функция. Совсем не упомянуты были в ответах такие функции эмоций, как мобилизующая, эвристическая, подкрепляющая. А именно эти функции непосредственно связаны с познавательной деятельностью, с запоминанием, мышлением, с переработкой информации и нахождением решения в нужный момент. В экстремальных ситуациях мы действуем быстро, концентрируемся, и иногда выдаем такой результат, который нельзя было бы ожидать в обычных условиях. Помогают этому именно эмоции, именно они поддерживают организм в состоянии «готовности». И именно эмоции предваряют нахождение верного решения или правильного ответа на заданный вопрос. А еще эмоции помогают запоминать материал. Всем известно, что запоминается лучше то, что интересно, то, что удивительно, то, что вызвало какие-либо переживания. Анкетирование показало, что старшеклассники и не догадываются, какую великую роль в их жизни играют эмоции, и, следовательно, не умеют использовать их силу в полной мере. 12% из них вообще считают, что эмоции приносят больше вреда, чем пользы. 32% считают, что чувство страха не может оказаться полезным, что страх только усугубляет бедствие, нисколько не помогая горю. В то же время 60 % отвечают, что страх нужен в моменты опасности, 72% опрошенных считают, что страх то придает крылья ногам, то приковывает их к земле. И только 4% согласны с утверждением о том, что страх приносит мудрость. По ответам видно, что у старшеклассников нет четкого представления о том, когда эмоции помогают человеку, а когда – мешают. Большинство из них все же интуитивно чувствует, что переживания нам необходимы, и, следовательно, полезны. Осталось только выявить условия, при которых это действительно так.

32% считают, что успех и сила переживания связаны, и это совпадает с мнением психологов. Если мы не волнуемся совсем, то и действовать будем вяло, без интереса. Если мы волнуемся, наш организм концентрируется на выполнении действия, и оно получается лучше. Но если волнение слишком велико, то наши действия становятся хаотичны, а это приводит к отрицательному результату. Путем различных экспериментов психологи выявили следующую закономерность: существует оптимальная величина возбуждения, при которой мы действуем наиболее успешно. Если же возбуждение недостаточно или слишком велико, результативность наша понижается. Поэтому каждому необходимо уметь регулировать свое состояние, чтобы поддерживать возбуждение на необходимом в данный момент уровне.

Какие используются средства для регуляции своего состояния?
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88% опрошенных нами старшеклассников, исходя из собственного опыта, считают, что не во всех случаях эмоции поддаются контролю. В такие моменты, естественно, эмоции играют разрушительную роль, превращаются из наших помощников в наших врагов. Хорошо бы знать, в каких условиях это происходит и почему. Многие учащиеся (44%) умеют справляться со своими негативными эмоциями, 40% – не всегда, а 16% – не умеют этого делать. Вот как это выглядит на диаграмме:
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36% опрошенных считают, что эмоции следует выражать открыто, 28% – что их нужно скрывать, 28% считают, что это зависит от конкретной ситуации. 


У каждого ученика старших классов уже есть опыт работы со своими отрицательными эмоциями: 

· большинство из них (24%) слушают спокойную музыку, читают, 

· 16% думают о хорошем, 

· 8% отвлекаются от них,

· некоторые используют легкие физические или умственные упражнения (сжимают руки, считают до 10),

· некоторые пишут стихи, музыку, рисуют, выражая эти эмоции,

· некоторые используют разрушительные действия: бьют подушку, рвут или мнут бумагу, кидают предметы, сжигают спички, кричат и т.п.

Все эти способы можно использовать для снятия негативного напряжения.

Но отрицательные эмоции должны быть обязательно отработаны, иначе они накапливаются в виде напряжения и влияют на здоровье и настроение человека. Поэтому крайне вредно подавлять эмоции, как поступают 12% опрошенных, а еще хуже – разжигать их, ругая себя слишком долго. 
Какие реакции вызывает мысль об экзамене?

Все ассоциации, которые возникают у старшеклассников, когда они слышат слово «экзамен», можно разделить на пять групп:

Эмоциональное состояние;

Ситуация экзамена;

Облегчение после экзамена;

Предметы;

Предстоящие действия.

К эмоциональному состоянию мы отнесли следующие ответы: страх (28%), неуверенность (8%), ужас (16%), невроз (16%), тоска (12%), волнение (44%), жарко (16%), тревога, депрессия, беспокойство, валерианка, подушка, ночь. 

Об отношении к ситуации экзамена говорят следующие ассоциации: кошмар, экзекуция, препятствие, пытка, проверка, «сердце болит», риск, напряженность.

К переживанию облегчения после экзамена относятся следующие ассоциации: лето (24%), каникулы, облегчение, солнце, цветы.

Среди ассоциаций были названы следующие предметы: билеты, шпаргалки, вопросы, знания, результат, письменный стол, ответ, листы с печатью, учебники, сессия, институт, конец года.

Еще одна группа ассоциаций касалась предстоящих действий: много учить (40%), завал, бессонница, хочу спать, ничего не успеваю, не гулять, тюрьма, собранность, скука, отвлечения. 

Основной вывод из этого анализа можно сделать следующий: для большинства старшеклассников экзаменационная ситуация крайне неприятна, является стрессовой, т.к., по определению, стресс сопровождает преодоление препятствий, к которым относится, судя по ответам, и экзамен.

То состояние, которое испытывают учащиеся перед экзаменом, можно назвать «легкое волнение», «сильное волнение», «страх», «паника». Диаграмма 2 показывает, с какой частотой возникают эти состояния:
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Анализ рисунков 

Проводился по следующим критериям:

· Изображение людей и конкретных ситуаций;

· Символика косвенная, передающая тревожное, агрессивное или спокойное, уверенное состояние ассоциативно (волны, короткие прерывающиеся линии, зигзаги, острые предметы, оружие, улыбка, зубы и т.п.);

· Цветовое решение.

Изображение людей и конкретных ситуаций: 

К этой группе относятся рисунки 1 – 4 (А,В) На них изображена либо конкретная ситуация, либо характерная для этой ситуации мимика (1 – 3). Например, угрожающая поза и внешность экзаменатора, ужас или неуверенность (А), умиротворяющая обстановка, блаженство и радость на лице (В).

Косвенная символика:

В эту группу входят рисунки с 5 по 15 (А, В). Для первой ситуации (А) характерны изображения огня (11А), взрыва (7А), молнии (6А), угрожающей символики (меч, клыки, рога, зубы, 5А, 12А), а так же хаотичные наборы линий (8А, 9А, 15А) и знаков (10А, 6А), передающие тревожные состояния.

Для второй ситуации (рисунки В) свойственен полный (5В, 10В, 11В) или относительный (2В, 6В, 7В, 9В, 15В) покой.  На рисунках 12В и 15В наблюдается проявление тревожного состояния (угрожающая мимика, хаотичность линий), но при этом изображены детали поддержки, стабильности и устойчивости (15В – мишень,  12В – стебель с зелеными листьями, 9В – скала, 8В – стабильность пульса, 7В – закругленность).

Цветовое решение:

Психологам давно известно, что разные цвета передают различные состояния человека.  Тревожное состояние передают  черный и коричневый тона. Спокойное стотояние – радужные цвета. Очевидно, что все рисунки серии А выполнены с преобладанием черного и коричневого цветов, присутствуют на них и красные и желтые цвета. Выражающие агрессию и желание избавиться от тревожащей ситуации. Рисунки серии В реже содержат темные цвета, выполнены они в синих, оранжевых, зеленых и желтых тонах.

Итак, даже очень краткий анализ результатов анкеты и рисунков старшеклассников показывают, что практически все подростки испытывают перед экзаменом тревогу. В тех случаях, когда экзамен не кажется достаточно сложным или подготовка к нему хорошая, состояние перед экзаменом более стабильное.

Причины волнения перед экзаменом

40 % волнуются, когда не знают материал;

16% – когда не уверены в себе;

12% – когда учитель строгий или может быть необъективен;

12% – если от результата экзамена что-либо зависит, решается оценка и т.п.

8% волнуются прямо перед тем, как выходить отвечать,

столько же – когда отвечает лучший друг, 

4% волнуются, когда приходится долго ждать,

4% – когда сдают нелюбимый предмет.

52% считают, что сила волнения зависит от уровня подготовки к экзамену, 44% – что волнуешься в любом случае, так как все выучить невозможно.
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В самой ситуации экзамена старшеклассников беспокоит следующее (Диаграмма 3):

О подготовке к экзаменам
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Большинство опрошенных (36%) считают, что оптимальное количество дней на подготовку – 3, 32 % – 4-5 дней, 28% – 2 дня, 4% – неделю. В то же время реально 12% учат 1 день, 24% – 2 дня, 32% – 3 дня, 12% – 4 дня, 20% – 5 и более дней. Вот как это выглядит на диаграмме 4:

84% опрошенных отвечают, что результат экзамена зависит от уровня подготовки, но при этом 24% считают важным собственное настроение и 44% – настроение преподавателя, 12% думают, что успех – дело случайное.

44% не имеют никакой системы подготовки к экзаменам, остальные 56% хоть и имеют таковую, но она сводится в основном к девизу «учить, учить, учить» с добавлениями: «не всегда ей пользуюсь», «есть, но слабая» и т.п.

Результаты опроса показывают, что старшеклассники в большинстве случаев готовятся к экзаменам не более трех дней, хотя многие из них понимают, что этого недостаточно. Если учесть, что большинство из них волнуются, когда не знают материал, то они сами создают себе экстремальную ситуацию.

О преодолении волнения на экзамене

На вопрос «Что тебе помогает преодолеть волнение на экзамене» ответы распределились следующим образом: 

32% ответили, что им  ничего не помогает. Остальные ответы распределились следующим образом:

Мысли о том, что ничего нельзя изменить, что все скоро кончится, о лете, о друзьях.

Действия: мелкие манипуляции с ручкой, листочком, сжимающие движения рук, напряжение мышц.

Знания материала, подготовка, память.

Самовнушение: все знаю, все равно, как сдам.

96% ответивших не употребляют перед экзаменом успокоительные средства, что правильно, иначе блокируются мобилизующая и эвристическая функции эмоций. С чрезмерным волнением иногда старшеклассникам помогают справиться другие (Диаграммы 5,6 ):
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Анализ результатов показывает, что родители помогают преодолеть волнение перед экзаменом только 21% учащимся, а 13% считают, что они только усиливают это волнение.

96% опрошенных старшеклассников считают, что можно научиться преодолевать волнение перед экзаменом.

Итак, анализ психологической литературы и исследование помогло нам сделать следующие выводы: 

1. Старшеклассники не владеют в полной мере информацией о своих эмоциях и эмоциональных состояниях, и, следовательно, не умеют использовать их силу в полной мере.

2. Экзамен для большинства учащихся действительно является стрессовой ситуацией, но это происходит из-за неумения правильно готовиться к нему и правильно регулировать свое состояние.

3. Основной причиной волнения перед экзаменом является плохое знание материала, но очевидно, что труда и времени на подготовку к экзамену большинство учащихся затрачивают недостаточно.

4. Многие старшеклассники интуитивно используют приемы саморегуляции, но необходимо специально учить их использовать эти приемы сознательно.

5. В преодолении волнения перед экзаменом старшеклассникам могут помочь взрослые: родители, учителя.

О ЧЕМ ПОЛЕЗНО ЗНАТЬ СТАРШЕКЛАССНИКАМ ПРИ ПОДГОТОВКЕ К ЭКЗАМЕНАМ

· Выражая свои эмоции агрессивно или подавляя их в себе, человек испытывает нарастание нагрузки на нервную систему, и как результат – невроз. 

· Гораздо эффективнее учиться владеть ситуацией, а не защищаться от нее. При овладении ситуацией в силу вступают гибкие процессы, а не стереотипные реакции, субъект активно исследует ситуацию, не боится «потерять себя», обретает полный контроль над ситуацией, способен объективно оценить все позитивные и негативные моменты, принять при необходимости помощь, приобрести новый опыт поведения в критических ситуациях, совершенствуясь при этом.

· Страх, невозможность управлять собой порождает чувство бессилия и безнадежности, понижая жизненный тонус, культивируя пассивность и пессимизм. Тем самым страх как бомба замедленного действия, подрывает уверенность в себе, решительность в действиях и поступках, настойчивость и упорство в достижении цели. Без веры в свои силы человек уже не может эффективно действовать, у него развивается пораженческое настроение, он заранее настраивает себя на неудачу и часто терпит поражение.

· Страх уродует мышление, которое становится все более быстрым, хаотичным в состоянии тревоги или вялым, заторможенным при страхе. В обоих случаях мышление теряет свою гибкость, становится скованным бесконечными опасениями, предчувствиями и сомнениями. Второстепенные детали заслоняют главное, а само восприятие лишается целостности и непосредственности.

· Необходимо мирное выражение чувств для повышения своего тонуса, активности и уверенности, а награда – достижение задуманной цели.

· При повторном воздействии одних и тех же стрессоров организм может приспособится к стрессу: стресорные реакции постепенно ослабевают, они не достигают больше такого высокого функционального уровня. Это значит, что можно в известных границах тренировать стабильность организма к различным стрессорам. 

· В стрессовой ситуации можно выделить три важные компонента: 

1. категорическая необходимость (сильное желание) выполнить задачу; 

2. большой объем информации (требование);

3. нехватка времени на ее переработку (способность выполнить это требование).

· Можно изменить восприятие человеком  каждого из трех аспектов  стрессовой ситуации - предъявляемого требования, способности его выполнить и важности справится с ним. Для преодоления стрессовой ситуации психологи предлагают использовать изменение отношения к ней с трех сторон: 

· снизить значимость самой ситуации, так как она действительно, скорее всего, не связана с решением вопроса о жизни и смерти (это можно сделать путем попытки представить себе то, что может случиться в самом худшем случае и простроить для себя возможные варианты поведения в этом самом худшем случае);

· четко представить себе требования, осмыслив их и приняв;

· повысить способность выполнить требования путем планирования времени, самоорганизации и, в конечном итоге, путем качественной подготовки к ситуации.

· Можно использовать элементы аутотренинга для того, чтобы регулировать состояние перед экзаменом и во время его сдачи. Для достаточно немного поработать с собственным воображением, внимательно «послушать» себя, почувствовать свое состояние:

· Желательно найти, ощутить «сгусток напряжения» в теле, постараться с помощью воображения справиться с ним, «выпроводить» его. В этом поможет особенный режим дыхания: глубокий, ровный вдох – медленный выдох.  

· На фоне уравновешенного состояния необходимо постараться изменить свои мысли от формулы «вот если бы все было не так…» к формуле «даже если это так, я смогу…» и произнести мысленно несколько фраз, внушающих уверенность в себе: «У меня все получится»,  «Я все смогу», «Я справлюсь с этим» и т.д. 

· После этого необходим заключительный этап тренировки – активизация. Это необходимо делать опять же с использованием дыхания: глубокий вдох – быстрый, резкий выдох. Помогают почувствовать себя бодрым и готовым к работе задорная музыка, представление плавания в бассейне, бодрящего холода и т.п.  После того, как вы почувствуете желание скорее приступить к делу, интерес к тому, что же у вас получится, можно действовать. 
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Чувство не выражается никак. Говорю о ситуации  равнодушно.





Поспешные обобщения, пессимизм, выражение агрессии в виде сарказма к ситуации.





Выражаю небольшое волнение, но уверен в себе; даю другим понять (прежде всего себе), что ситуация очень важна, поэтому к ней необходимо подготовиться.
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«Я равнодушен к грядущим экзамену, его не боюсь »; «мне наплевать на экзамен»; «еще успею подготовиться».
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«Ненавижу экзамены. Уверен, что провалю их: учителя завалят дополнительными вопросами».
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«Уверен, что сдам экзамен, если буду готовиться к нему заранее, не перетруждая себя. Экзамен – это важное событие, необычное (не ежедневное), поэтому я немного волнуюсь, но знаю, что сумею подготовить себя как психологически, так и интеллектуально».
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