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ФОРМИРОВАНИЕ УМЕНИЙ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ 
САМОРВГУ"ЛЯЦИИ У С'l'УДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

Одной из важнейших характеристик состояния здоровья чело ­

века является его эмоциональное состояпие. Оно в значительной 

степени определяет его успех как в профессиональной деятельнос ­

ти, так и в социально-культурной, семейной и других сферах . 

Стиль жизни студенческой молодежи характеризуется целым 

рядом вегат'ивных эмоциогснв:ых факторов. В частности, это - со­

циальные перемены, бытовые трудности, дефицит материальных 

средств, постоянное ощущение недостатка времени, большая учеб­

ная нагрузка, переизбыток повой информации и др. В результате 

многие студенты испытывают негативные эмоциональные состоя ­

nия: агрессивность, хроническое напряжение, усталость, раздражи­

тельность, неуверенность в себе, тревожность. В сочет'ании с нере­
гулярным питанием, нарушением режима труда и отдыха, ограни­

ченной двигательной активностью все это часто приводит к появле­

нию различного рода заболеваний. 

Безусловно, сохранение своего здоровья (в том числе психичес­
кого) зависит в nервую очередь от самих студентов. Существенную 
помощь в достижении этой цели могут оказать методы эмоцио­

нальной саморегуляции. Вообще, выделяют три груnnы таких ме­

тодов: 

.1. Традиционнь1е методы внешней саморегуляции: прослуши ­

вание любимой музыки, чтение художественной литературы, заня­

тия танцами и пением, общение с друзьями и близкими, а также с 

домашними животными, смехотерапия, занятие любимым делом, 

.nрогулки на . свежем воздухе, физкультура, подвижные и комцнд­

ные игры, туризм, экскурсионные поездки и т .д. 

2. Традиционные методы внутренней саморегуляции: контроль 
темпа движений и речи, приемы логики и самоприказы, переклю­

чение, самоубеждение, самовнушение и т.д . 

3. · Альтерпативные методы внутренней саморегуляции: дыха­

тельные упражнения ; 'нервно-мышечная релаксация, аутотренинг, 

йога, медитация и т.д. ·-• 
· 'Каждый из перечисленных методов эмоциональной са.морегу­

лЯЦиИ · можно · ·отнести к · ·одной · иЗ' · трех составлsrющих "формулы 

здоровой жизни": рекреация (физическое укреп.ilенис), реJ1аксация 

(психическое расслабление), К8'1'8рсис (моральное очищение). 
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