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ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ РЕГУЛЯЦИЯ ЛИЧНОСТИ  
И ПРОФИЛАКТИКА ПСИХОСОМАТИЧЕСКИХ 

РАССТРОЙСТВ 
 

В статье дается характеристика взаимосвязи психофизических и эмоцио-
нально-волевых процессов, выявляется механизм телесной локализации страхов, 
физические проявления травмирующих переживаний и внеситуативной тревож-
ности как устойчивой личностной характеристики. 

Ключевые слова: психологическая травма; психосоматические нарушения; 
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The article describes the relationship between psychophysical and emotional-volitional 

processes, reveals the mechanism of physical localization of fears, physical manifestations 
of traumatic experiences and extrasituative anxiety as a stable personal characteristic. 
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Введение. Актуальность вопросов профилактики и коррекции 
эмоционального состояния, в том числе саморегуляции, возрастает 
в условиях динамичной, насыщенной психотравмирующими собы-
тиями жизни нашего времени, в кризисных процессах, а также под 
влиянием растущих конкурентных требований в ключевых сферах.  

Обращение к данной теме направлено на оценку функциональ-
ных возможностей саморегуляции эмоциональных состояний, ха-
рактеристику теоретических и практических подходов в историче-
ской перспективе и на современном этапе. Описанные методики 
могут применяться в системе образования, управления, в практике 
психологического консультирования.  

Основная часть. Эмоциональная сфера — приватная, частная 
область внутреннего мира, которую мы тщательно защищаем  
и оберегаем, подчас даже с трудом выражая в словах и действиях 
эти свои «личные переживания», это своеобразная квинтэссенция 
и суть человеческой жизни, то, ради чего каждый из нас готов 
преодолевать трудности и терпеть, тот пласт уникального опыта, 
который мы накапливаем на протяжении всей жизни. И вместе  
с тем социум использует эмоции для формирования общностей, для 
того, чтобы активизировать побудительные мотивы и контролиро-
вать поведение. Где же грань между манипуляцией, прочно инте-
грированной в эмоциональную ткань личности, ее проживание,  
и эмоциональной саморегуляцией, способность к которой делает 
человека гармоничным и неуязвимым для превратностей судьбы?  

Диапазон методов современной психокоррекции постоянно 
увеличивается, включает в себя творческие активности, прово-
кативные и экстремальные практики, драматизацию, проживание 
историй, танцы, медитации, элементы двигательной координации 
и дыхательных упражнений, известных с древности. В чем же 
критерий, определяющий адекватность и уместность эмоциональ-
ного переживания, его субъективную и регулятивную ценность? 

Проблема создания и практического применения методик пси-
хоэмоциональной регуляции особенно актуальна сейчас, в кризис-
ный для всех сфер общества период. С одной стороны, потому что 
массив требований, предъявляемых к нам в повседневной жизни, 
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все возрастает, а с другой — вследствие того, что все сложнее 
проходит формирование и сохранение тех универсальных жизнен-
ных смыслов, на которых основано мировоззрение, мотивацион-
ные процессы, выборы. Этот функционал ограничивается внеси-
туативной тревожностью, активизацией базовых страхов [1].  

Современный человек не просто более беззащитен перед лицом 
многочисленных повседневных стрессоров [2; 3], но и лишен функ-
циональных образцов поведения, характерологических шаблонов, 
критериев статуса и успешности, которые были еще относительно 
недавно — в обществе потребления и массовой информации.  

Вместе с тем эмоциональное равновесие является одним из 
показателей сбалансированности личных и групповых интересов, 
целостности системы жизненных принципов и убеждений. Утрата 
этого равновесия может быть вызвана стрессом, психотравмой или 
действием психотравмирующей ситуации [4]. Можно говорить не 
только об эмоциональном фоне, но и о «привычных» для личности 
эмоциональных состояниях, переживаниях, своеобразном личном 
аффективном пространстве, в котором присутствуют «сильные»  
и «слабые» зоны. Рассогласование ценностной, нормативно-этиче-
ской и действенной сфер личности является, таким образом, одной 
из причин функциональных соматических нарушений [5].  

Эмоциональные переживания регулируют деятельность орга-
нов и систем, ситуативные реакции, поведенческие стратегии. Пси-
хосоматические и функциональные расстройства, являясь след-
ствием когнитивного ролевого или мотивационного рассогласо-
вания, имеют определенную телесную локализацию. Существу-
ющие классификации психогенных расстройств в соответствии  
с эмоциями или психическими функциями достаточно активно 
развивались как один из прикладных аспектов нейропсихологиче-
ской посттравматической коррекции и сопровождения психиче-
ского развития в детском возрасте (Ж. О. Декроли, А. Р. Лурия, 
В. И. Лубовский, Л. С. Цветкова). 

Так, еще в 60-е годы XX века Н. И. Бернштейном («Очерки по 
физиологии движения и физиологической активности») описаны 
уровни координации движений, первый из которых происходит на 
бессознательном уровне и подвластен только влиянию информа-
ции из экстеро- и интерорецепторов. М. Р. Могендович в работе 
«Лекции по физиологии моторно-висцеральной регуляции» (1972) 

Ре
по
зи
то
ри
й Б
ар
ГУ



38 

вслед за И. П. Павловым рассматривал координаторную деятель-
ность и функциональные связи между внутренними органами  
и скелетными мышцами, дав характеристику взаимосвязи чувст-
вительности внутренних органов (интероцепции) и хронаксии 
скелетной мускулатуры.   

Дж. Гудхарт в 1960 году предложил клинический тест, позволя-
ющий оценить активность миотатического рефлекса отдельных ске-
летных мышц. В 1972 году Г. Стокс и Д. Уайтсайт разработали кон-
цепцию «три в одном», включающую мышечное тестирование мышцы-
индикатора на выявление стрессов путем измерения динамики мы-
шечной силы. Рефлекторные реакции в ответ на внешние раздражи-
тели, справедливые и ложные утверждения, стимуляцию меридиан-
ных зон, связанных с внутренними органами, позволяют получить 
картину эмоционального проживания, связанного с дисфункцией ор-
гана или системы органов (гнев, презрение, обида, депрессия) [6]. 

Интересно, что функциональные нарушения и физический дис-
комфорт непосредственно связаны с анестезирующими эмоциями, 
поэтому саморегуляция и коррекция необходимы также на несколь-
ких уровнях: снятие компрессии соответствующего органа и про-
водящих нервов, эмоциональное воздействие (цветографические 
карточки по Р. Даймонду), убеждающее словесное воздействие (по-
зитивные утверждения, подкрепляющие функцию органа).  

Мышечный тонус — реакция нервной системы, рефлекс, за-
мыкающийся на подкорковых структурах головного мозга. Если 
мышечную силу можно сознательно контролировать, то мышеч-
ный тонус определяется эмоциональным состоянием, его невоз-
можно имитировать или восстановить с помощью упражнений, 
это проявление уровня нервной регуляции, обратимое функцио-
нальное расстройство нервной системы [7]. 

Вместе с тем возникающие в организме дисфункции и патоген-
ные процессы рассматриваются как следствие психофизического 
травмирования (компрессии), в котором ключевое значение имеет 
этическая оценка жизненной ситуации, характер ведущих мотивов, 
эмоциональный фон. Эта составляющая является равноценной по 
отношению к физическому статусу (орган, мышца, проводящие 
нервные пути) и требует психоэмоциональной коррекции.    

Дополнением к анализу травмирующей ситуации может стать 
определение типа ее признаков (таблица 1). 
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Т а б л и ц а  1 — Признаки эмоционального состояния  
 

Эталонное состояние Актуальное состояние 

Эмоции+ Суждения+ Эмоции– Мысли– 

Стремление: 
способный 
принимать, 
адекватный, 

ответственный 

Есть ситуация,  
из которой  

нужно выйти.  
Что происходит, 

что можно сделать?

Гнев — 

Принятие: 
вариативный, 

адаптирующийся 
— 

Антагонизм: 
ориентированный 
на агрессию, 
раздраженный, 
перегруженный, 
гиперответственный

— 

Интерес 

Интересно, как 
будут развиваться 
события, что я могу 

сделать? 

Обида 
В чем моя вина, 
за что мне это? 

Уверенность: 
уверенный в себе, 
интуитивный, 
активный, 

действующий 

В чем возможность 
изменить ситуацию? 
Она всегда есть, 
нужно суметь ее 

найти 

— 

Всегда есть 
опасность и многие 
жизненные факты 
подтверждают это 

Единство: спокойный, 
находящийся  
в безопасности, 
реализовавщийся 

Соединить мысли, 
эмоции и действия, 
лицо, тело и глаза 

выражают спокойствие 
и уверенность 

Разобщенность: 
незначимый, 
покинутый 

Человек в сущности
одинок от рождения
до смерти, мало кто
может действительно 
помочь другому 

 
 
В результате ослабляется вовлеченность в негативные пере-

живания, формируются механизмы словесно-логического конт-
роля над стрессом, преодолеваются вина и обида, усиливается 
позиция личности.  

Заключение. Проблему психофизического статуса и гармони-
зации личности следует рассматривать во взаимосвязи функцио-
нального баланса нервно-мышечных систем, индивидуального эмо-
ционального способа реализации травмирующих воздействий  
в стрессовую реакцию и морально-этической направленности лич-
ности. Навыки восстановления эмоционального равновесия в ка-
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честве сопровождения работы с психологом могут способствовать 
профессиональной и личной успешности, улучшению межлич-
ностного взаимодействия, профилактике стрессов и конфликтов. 
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