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Íà ñîâðåìåííîì ýòàïå ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ãëàâíûì ñâîéñòâîì îð-
ãàíèçàöèè ÿâëÿåòñÿ óìåíèå áûñòðî îñâàèâàòü è ïðèìåíÿòü ñîâðåìåííûå çíàíèÿ è òåõ-
íîëîãèè, êóëüòóðíûå íîâøåñòâà, íîâûå ôîðìû ðàáîòû ñ ïåðñîíàëîì.

Îñíîâíîé òðóäíîñòüþ ïðè âíåäðåíèè èííîâàöèé ÿâëÿåòñÿ íå ñòîëüêî îñâîåíèå íîâûõ
ðîëåâûõ òðåáîâàíèé è îæèäàíèé, ñêîëüêî ïðèíÿòèå íîâûõ íîðì è öåííîñòåé, îñîçíàíèå
èõ ïîëåçíîñòè, áåçîïàñíîñòè è çíà÷èìîñòè äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé â äàííîé ñèòóàöèè.
Íåäîñòàòêè â âîñïðèÿòèè îðãàíèçàöèîííûõ èçìåíåíèé ñîòðóäíèêàìè ïðèâîäèò ê óõóä-
øåíèþ ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîãî êëèìàòà [1].

Âíåäðåíèå íîâîââåäåíèé, ïðåîäîëåíèå ñîïðîòèâëåíèÿ ÷àñòî ñîïðîâîæäàåòñÿ óñèëå-
íèåì ñòðåññîâûõ ñîñòîÿíèé èíäèâèäà, ïðèâîäèò ê ãðóïïîâîìó ñòðåññó, êîãäà îðãàíè-
çàöèÿ ïîïàäàåò â ïîëîñó çàòÿæíîãî êðèçèñà è ñòàíîâèòñÿ íåýôôåêòèâíîé ïî ìíîãèì
ïàðàìåòðàì [5].

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì â îðãàíèçàöèè ïðèìåíÿþòñÿ òðåíèí-
ãè è ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå êóðñû, âêëþ÷àþùèå îáó÷åíèå ðàçëè÷íûì ìåòîäèêàì ñà-
ìîðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèé. Ýìîöèîíàëüíàÿ ðåãóëÿöèÿ ìîæåò áûòü ñâÿçàíà êàê ñ âíåøíèì
âîçäåéñòâèåì (çâóê, öâåò, äðóãîé ÷åëîâåê, êàðòèíêà), òàê è ñ ñàìîðåãóëÿöèåé. Â ÷àñòíî-
ñòè, èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþùèå ñïîñîáû ñàìîðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé: àóòî-
ãåííàÿ òðåíèðîâêà È.Øóëüöà è åå ðàçíûå ìîäèôèêàöèè, ïðîãðåññèâíàÿ ðåëàêñàöèÿ
Ý.Äæåêîáñîíà, ïñèõîðåãóëèðóþùàÿ òðåíèðîâêà À.Â.Àëåêñååâà; ìåäèòàöèÿ; äåñåíñèáè-
ëèçàöèÿ Ô.Øàïèðî; äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïî Ã.Ä.Ãîðáóíîâó, Ë.Ïåðñèâàëþ è äð.;
¾çàùèòíûå ìåõàíèçìû¿ ïî Ç.Ôðåéäó; òðåíèíã ñàìîèíñòðóêöèé Ìåéõåíáàóìà; èçìåíå-
íèå íàïðàâëåííîñòè ñîçíàíèÿ; àêòóàëèçàöèÿ ýìîöèîíàëüíîé ïàìÿòè ïî Ïèñàðåíêî; âè-
çóàëèçàöèÿ [4].

Ê.Èçàðä âûäåëÿåò òðè îñíîâíûõ âèäà ðåãóëÿöèé ýìîöèé: 1)ïîñðåäñòâîì äðóãîé ýìî-
öèè; 2)êîãíèòèâíàÿ ðåãóëÿöèÿ (ïåðåêëþ÷åíèå ñîçíàíèÿ íà ïîëîæèòåëüíî ýìîöèîíàëüíî
îêðàøåííûå ñîáûòèÿ è äåÿòåëüíîñòü, èñïîëüçóÿ âíèìàíèå è ìûøëåíèå); 3)ìîòîðíàÿ
ðåãóëÿöèÿ (èñïîëüçîâàíèå ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè äëÿ ðàçðÿäêè ñèëüíîãî ýìîöèîíàëü-
íîãî íàïðÿæåíèÿ) [3].

Íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíûì, íà íàø âçãëÿä, íàïðàâëåíèåì â ðàìêàõ êîãíèòèâíîãî ïîä-
õîäà ê ðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ôåíîìåíà âíèìà-
íèÿ. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ åãî ãëóáèííûì õàðàêòåðîì è îïîðîé íà âîçìîæíîñòü ðåñóðñíîãî
ïåðåðàñïðåäåëåíèÿ èíôîðìàöèîííûõ ïîòîêîâ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ïðåäëàãàåòñÿ ìåòîäèêà
ñàìîðåãóëÿöèè ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé ïî ìàðêåðàì ïîâåäåí÷åñêèõ èçìåíåíèé. Â îñ-
íîâó ìàðêåðíîé ìåòîäèêè ëåãëà ìîäåëü ýêñïåðèìåíòàëüíîãî ôîðìèðîâàíèÿ âíèìàíèÿ
Ï.ß.Ãàëüïåðèíà. Â ïðåäëàãàåìîé íàìè ìåòîäèêå óïðàâëåíèå âíèìàíèåì ÿâëÿåòñÿ îñ-
íîâíûì ïðîöåññîì è íàïðàâëåíî íà îñîçíàíèå ñîñòîÿíèÿ ñóáúåêòîì.
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Â èññëåäîâàíèÿõ Ï.ß.Ãàëüïåðèíà äîêàçàíî, ÷òî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ íàâûêîâ ñàìî-
êîíòðîëÿ íåîáõîäèìî ôîðìèðîâàíèå âíèìàíèÿ êàê ôóíêöèè êîíòðîëÿ. Êîãäà êîíòðîëü
ñòàíîâèòñÿ àâòîìàòè÷åñêèì, îí ïðåâðàùàåòñÿ âî âíèìàíèå ê îáúåêòó ñàìîêîíòðîëÿ,
áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî êîíòðîëü îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ ¾ïðåäâàðÿþùåãî îáðàçöà¿ [2].
Íàëè÷èå ¾ïðåäâàðÿþùåãî îáðàçà¿ àêòóàëèçèðóåò â ñóáúåêòå ïðîöåññû ñàìîêîíòðîëÿ è
ñàìîðåãóëÿöèè ñîñòîÿíèÿ. Âñÿêîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ êîìïîíåíò
ôèçèîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé. Ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå íà÷èíàåò óáûâàòü, åñëè âíè-
ìàíèå ñóáúåêòà ïåðåêëþ÷àåòñÿ ñ ýìîöèîãåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ, íà ñîáñòâåííûå îùóùå-
íèÿ è èçìåíåíèÿ â ïîâåäåíèè � ìàðêåðû ñîñòîÿíèÿ. Ìàðêåðû ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ
� ýòî ñóáúåêòèâíàÿ ëîêàëèçàöèÿ áîëåå èëè ìåíåå îñîçíàâàåìûõ ïðèçíàêîâ ïðîÿâëåíèÿ
ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Í.Ä.Ëåâèòîâ ñ÷èòàåò, ÷òî ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå � ýòî ñàìîñòîÿòåëüíîå ïðîÿâëåíèå
÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêè, âñåãäà ñîïðîâîæäàþùååñÿ âíåøíèìè ïðèçíàêàìè, èìåþùèìè
ïðåõîäÿùèé, äèíàìè÷åñêèé õàðàêòåð, âûðàæàþùååñÿ ÷àùå âñåãî â ýìîöèÿõ, ñâÿçàííîå
ñ ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ, ñ âîëåâîé ñôåðîé è ëè÷íîñòüþ â öåëîì [6].

Ïðîâåäåííûå íàìè èññëåäîâàíèÿ ïî ìàðêåðíîé ìåòîäèêå ïîêàçàëè: ÷åì ïðîäîëæè-
òåëüíåé ïðîöåññ êîíòðîëÿ, à èìåííî ôîêóñèðîâêà âíèìàíèÿ íà ìàðêåðàõ íàáëþäàåìîãî
ñîñòîÿíèÿ, òåì íèæå ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå. Ïðîÿâëåíèå ýìîöèè îñîçíàííî ñíèæà-
åòñÿ äî ¾òî÷êè òèøèíû¿, íàõîäÿñü â êîòîðîé ñóáúåêò ïðåáûâàåò â ñîñòîÿíèè îñîçíàí-
íîñòè, ÷òî äåëàåò âîçìîæíûì ïîíèìàíèå ïðè÷èíû ñîñòîÿíèÿ, ñîçíàòåëüíîãî âûáîðà è
àêòèâíîãî ó÷àñòèÿ â ïðîèñõîäÿùåì âîêðóã. Ñàìîðåãóëÿöèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ïî-
âèäèìîìó, ïðîèñõîäèò îñîçíàííî, ïîòîìó ÷òî êàæäîå êîíòðîëèðóåìîå äåéñòâèå ñîïðî-
âîæäàåòñÿ îñîçíàíèåì. Îñîçíàííîñòü � ýòî óìûøëåííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñîçíàíèÿ.

Ìàðêåðíàÿ ìåòîäèêà àïðîáèðîâàíà íà äâóõ ãðóïïàõ èñïûòóåìûõ ïî 12 ÷åëîâåê â
âîçðàñòå îò 20 äî 45 ëåò, ðàçíîãî ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà è óðîâíÿ îáðàçîâàíèÿ, èç íèõ 7
- ñîòðóäíèêè îäíîé îðãàíèçàöèè, 2 ðóêîâîäèòåëÿ. Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: îïðîñ, âêëþ-
÷åííîå íàáëþäåíèå, ãðóïïîâàÿ áåñåäà, äíåâíèêè ñàìîíàáëþäåíèÿ. Ôîðìàò ïðîâîäèìîé
ýìïèðè÷åñêîé ðàáîòû ñ ãðóïïîé: ïÿòèäíåâíûé îáó÷àþùèé ìîäóëü, ñîñòîÿùèé èç òåî-
ðåòè÷åñêîé è ïðàêòè÷åñêîé ÷àñòåé.

Ñ ïîìîùüþ êîíòåíò-àíàëèçà ïèñüìåííîãî îïðîñà, ïðîâåäåííîãî â ãðóïïàõ, ïîëó÷åíû
ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû:

1. Îòñëåæèâàþò ñâîè ñîñòîÿíèÿ, îïðåäåëÿþò èõ ìàðêåðû -24 ÷åë.

2. Îñîçíàþò âîçìîæíîñòü óïðàâëåíèÿ ýìîöèåé, à íå åå ïîäàâëåíèå -20 ÷åë.

3. Ðåãóëèðóþò ñèëó ïðîÿâëåíèÿ ýìîöèé -16 ÷åë.

4. Ðàçâèëè íàâûêè ñàìîðåôëåêñèè -12 ÷åë.

5. Îòìå÷àþò ñíèæåíèå êîíôëèêòíîñòè ïðè îáùåíèè -12 ÷åë.

6. Îòñëåæèâàþò ïåðâûå ïðèçíàêè ñîñòîÿíèÿ è íå âõîäÿò â íåãî -5 ÷åë.

7. Ïðèìåíÿþò ìàðêåðíóþ òåõíèêó äëÿ óïðàâëåíèÿ â îðãàíèçàöèè -2 ÷åë.

Èñïûòóåìûå âòîðîé ãðóïïû îïèñûâàþò ñëåäóþùèå ìàðêåðû, íàáëþäàåìûå â ñîñòîÿíèè
ãíåâà:
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1. Íàïðÿæåíèå ïðåññà (¾ãíåâ ðîæäàåòñÿ â æèâîòå¿) -8 ÷åë.

2. ¾Âíóòðåííèé êðèê, âîçìóùåíèå¿, ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå -6 ÷åë.

3. Ñæàòûå ñêóëû, ïðèëèâ êðîâè ê ëèöó, øóì â óøàõ -4 ÷åë.

4. Ïîâûøåíèå ãîëîñà, ðåçêèå äâèæåíèÿ -4 ÷åë.

5. Íàïðÿæåíèå ìûøö ðóê, øåè, ãîðëà -4 ÷åë.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî âëàäåíèå äàííîé ìåòîäèêîé ïîçâîëÿåò ñóáúåê-
òó êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ñîñòîÿíèå è óïðàâëÿòü êîììóíèêàòèâíûì ïðîöåññîì. Ïîýòîìó
äàííóþ ìåòîäèêó ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê îäíî èç ñðåäñòâ óïðàâëåíèÿ â îðãàíèçàöè-
îííîé ïñèõîëîãèè. Â äàëüíåéøåì ìîæíî ãîâîðèòü î ñîçäàíèè òåõíîëîãèè ïî ïîäãîòîâêå
ïåðñîíàëà ê îðãàíèçàöèîííûì èçìåíåíèÿì.
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