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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. В настоящее время для успешной адаптации 

человека к новым требованиям окружающей реальности важно обладать многими 

качествами, выделить среди которых что-то единичное не представляется 

возможным. Ко взрослому трудоспособному населению предъявляются 

следующие требования: многозадачность, усвоение и оперирование большими 

объемами информации, коммуникативность, нестандартное мышление, 

генерирование идей. Все эти навыки требуют большого количества 

эмоциональных, когнитивных ресурсов, энергетических затрат, что является 

причинами многих личностных проблем, конфликтов, психосоматических и 

психических расстройств, способствует росту эмоционального выгорания. 

Важным аспектом в профилактике вышеперечисленных проблем выступает 

готовность адаптационных механизмов психики справляться с предъявляемыми 

требованиями в условиях постоянно изменяющегося современного мира. 

Способностью личности выдерживать стрессовые ситуации, сохраняя при этом 

внутреннюю сбалансированность без снижения успешности деятельности, 

является жизнестойкость. Для развития жизнестойкости необходимо приобретение 

и развитие определенных знаний и навыков на этапе обучения в 

общеобразовательных учреждениях. Именно данный жизненный период важен для 

развития личности учащихся, приобретения навыков межличностного 

взаимодействия, совладания со стрессом, приобретения умения эффективного 

преодоления постоянно возникающих жизненных трудностей и разрешения 

противоречий [57; 83]. Изменяющиеся требования системы образования к знаниям 

и умениям школьников, выражающиеся в разработке и усовершенствовании 

систем оценки знаний, таких как единый государственный экзамен (ЕГЭ), 

различные итоговые сочинения, вступительные экзамены и т. п., не могут не 

отразиться на эмоциональной сфере юных людей и их способности справляться с 

различными жизненными обстоятельствами. Последние, в свою очередь, могут 
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рассматриваться в качестве новообразований старшего школьного возраста [11; 

148]. Выделение значимости эмоциональной сферы старших школьников и их 

способности преодолевать различные жизненные трудности должно разрешаться 

образовательными учреждениями в рамках практических занятий. Однако 

современное образование ставит перед молодыми людьми задачу обладать 

теоретическими знаниями и поддерживать успеваемость, опуская вопросы 

межличностного взаимодействия, разрешения внутриличностных конфликтов и 

переживаний, развития навыков стрессоустойчивости.  

Школьный этап можно считать одним из самых активных в жизни любого 

человека, он также сопровождается интенсивными эмоциональными 

переживаниями. Сильные эмоциональные реакции сопровождают обучающихся на 

всем этапе обучения, но наибольшее их воздействие можно наблюдать в старших 

классах, с моментом приближения процесса сдачи экзаменов, когда увеличиваются 

требования со стороны преподавательского состава и родителей. Для адаптации к 

подобным требованиям важно обладать многими личностными ресурсами, среди 

которых особое место занимает жизнестойкость и эмоциональный интеллект. 

Сегодня можно отметить существование множества трактовок эмоционального 

интеллекта, что свидетельствует об отсутствии единого мнения среди ученых 

относительно его сущности. Также не достигнуто консенсуса в вопросе о том, как 

отличить его от смежных явлений, таких как эмоциональные процессы и состояния, 

саморегуляция и т.п. Эмоциональный интеллект, будучи сложным психическим 

феноменом, принимает участие во всех сферах жизнедеятельности людей. 

Актуальной проблемой для современной науки и образования является отсутствие 

разработанности понимания эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости среди учащихся старших классов. В свою очередь, это требует 

дальнейшего изучения проблемы и научных разработок по комплексу психолого-

педагогических условий развития эмоционального интеллекта как фактора 

развития жизнестойкости у старшеклассников.  

Уточнение и конкретизация представлений об эмоциональном интеллекте 

как факторе развития жизнестойкости старшеклассников необходимы для решения 
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проблем в современном образовании в России. Участившиеся случаи жестокого 

обращения со школьниками, отсутствие действительно эффективных способов 

профилактики буллинга в образовательных учреждениях подтверждают 

необходимость совершенствования психолого-педагогического знания в данной 

области и обосновывают актуальность изучения, разработки и внедрения практико-

ориентированной программы, направленной на развитие эмоционального 

интеллекта как фактора развития жизнестойкости старшеклассников. 

Состояние разработанности проблемы исследования. В настоящее время 

существует несколько основных моделей понимания эмоционального интеллекта. 

Одной из первых моделей эмоционального интеллекта принято считать 

четырехфакторную модель эмоционального интеллекта (Дж. Майер, П. Саэловей, 

Д. Карузо). Также в науке выделяются модели, рассматривающие эмоциональный 

интеллект как процесс адаптации к новым условиям (Е.В. Валиуллина, 

А. Магребян, Д.И. Матренин, Е.Ю. Пономарева, А.Ю. Уланова), модели 

способностей в межличностном взаимодействии (М.А. Брэйккетт, Дж. Майер, 

П. Саловей, Д. Карузо), понимание эмоционального интеллекта как единства 

аффективных и интеллектуальных процессов (Л.С. Выготский, С.Л. Рубинштейн, 

А.Н. Леонтьев, Э. Торндайк, Л. Кларк, А. Теллеген), компетентностная модель 

(И.Н. Андреева, Р. Бар-Он,), представление об эмоциональном интеллекте как 

факторе стрессоустойчивости (Н.П. Александрова, Е.А. Сергиенко), модели 

эффективности личности (С.В. Шабанов, Н.С. Шутте, П. Эдельман 

О.В. Юрьева) [5; 66; 97]. 

Среди главенствующих подходов к пониманию жизнестойкости можно 

назвать философские подходы: стоицизм (Эпиктет, М. Аврелий), экзистенциализм 

(С. Кьеркегор, Ж.-П. Сартр, А. Камю); гуманистический подход (В. Франкл, 

Э. Фромм); концепция собственно жизнестойкости (С. Кобейс, С. Мадди); теория 

экзистенциальной отваги и мужества (Е.Н. Митрофанова, Р. Мэй, П. Тиллих, 

Э. Фромм, Дж. Холлис); концепция самоэффективности (А. Бандура); концепция 

преодоления трудностей (О.А. Сагалакова); ресурсный подход (А.А. Криулина, 

С.И. Соболев, Л.Н. Тарасов); теория самодетерминации (Э. Деси, Р. Райан); 
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концепция жизнеспособности (А.В. Махнач, Е.А. Рыльская); концепция 

диспозиционного оптимизма (Т.О. Гордеева, Ч. Карвер, М. Шейер); 

жизнестойкость как проявление свойств и качеств личности (М.А. Забоева, 

Т.В. Корнилова, Т.Р. Хабиев, Е.А. Шерешкова); интегративные подходы 

(Т.В. Володина, Н.В. Закерничная, М.А. Дмитриева, М.А. Одинцова, 

О.А. Селиванова, А.Н. Фоминова). 

Эмоциональный интеллект в связи с жизнестойкостью привлекал внимание 

нескольких исследователей. Так, вопрос связи эмоционального интеллекта с 

жизнестойкостью в контексте адаптационного потенциала личности был 

рассмотрен Е.С. Набойченко [96]. О возможности развития эмоционального 

интеллекта с целью повышения жизнестойкости подростков пишет Е.А. Фефелова 

[141]. Освещены вопросы влияния эмоционального интеллекта на жизнестойкость 

среди специалистов помогающих профессий (Е.А. Клементинская) [51]. Имеются 

исследования, изучающие формирование жизнестойкости учащихся как в школах, 

так и в высших учебных заведениях, и описывающие особенности изучаемого 

явления (О.Б. Дарвиш, С.В. Львова, А.Н. Фоминова) [29; 79; 142]. Жизнестойкость 

среди учащихся рассматривается в рамках антивитального и девиантного 

поведения (М.А. Забоева, Н.А. Каратаева, Д.А. Рожней) [41; 115]. 

Несмотря на имеющиеся исследования, в настоящее время отсутствует 

взгляд на эмоциональный интеллект как фактор развития жизнестойкости среди 

старшеклассников. Однако многими исследователями подчеркивается его 

значимость в становлении личности, преодолении стрессовых воздействий 

окружающего мира, в использовании как адаптационного потенциала к 

окружающей среде, в успешности деятельности и т. п. Практика по формированию 

и совершенствованию эмоционального интеллекта как фактора жизнестойкости в 

средних учебных заведениях имеет свои трудности, в частности, в многочисленных 

подходах к рассматриваемым явлениям, отсутствии определенных психолого-

педагогических условий их формирования и наличии колоссального объёма 

требований к учащимся со стороны государства, педагогического состава и 
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родителей, заинтересованностью современной науки в обосновании причин 

детского насилия и ее профилактики.  

В этой связи мы выделяем ряд противоречий:  

– предъявляемые обществом требования к высокой успеваемости и объему 

знаний учащихся старших классов, которые не решены практикой развития, у них 

таких личностных ресурсов, как эмоциональный интеллект и жизнестойкость, 

помогающих преодолевать возникающие эмоциональные и личностные 

переживания, связанные с отрицательным или положительным результатом 

выполнения этих требований; 

– недостаток разработанности проблемы жизнестойкости и факторов его 

развития у старшеклассников в научных трудах и высокие требования социума к 

личности молодых людей в контексте развития человеческого потенциала и 

достижения социального благополучия; 

– наличие большого количества моделей и теоретического описания 

эмоционального интеллекта личности с одной стороны, и недостаточное 

количество эмпирических исследований об эмоциональном интеллекте как 

факторе развития жизнестойкости у старшеклассников – с другой. 

Анализ представленных данных позволяет выделить ключевую проблему 

исследования: стремительное развитие современного общества и повышенные 

требования к старшеклассникам приводят к росту их психологического стресса и 

затрудняют сохранение у них оптимальной жизнестойкости. Однако факторы и 

психолого-педагогические условия, способствующие развитию жизнестойкости, в 

настоящее время изучены недостаточно. В частности, отмечается недостаток 

исследований, посвященных роли эмоционального интеллекта в формировании 

жизнестойкости старшеклассников. 

В рамках решения рассматриваемой проблемы нами сформулирована тема 

исследования: «Эмоциональный интеллект как фактор развития жизнестойкости 

старшеклассников». 

Цель исследования – теоретическое обоснование, разработка и 

экспериментальная проверка комплекса психолого-педагогических условий 
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развития эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости у 

старшеклассников. 

Объект исследования – жизнестойкость как психологический феномен.  

Предмет исследования – эмоциональный интеллект как фактор развития 

жизнестойкости старшеклассников. 

Гипотезы исследования: 

– Жизнестойкость старшеклассников находится во взаимосвязи с уровнем 

развития их эмоционального интеллекта. Повышение эмоционального интеллекта 

сопровождается изменением показателей жизнестойкости, а именно повышением 

ценностей благожелательности, самостоятельности, конформности, уверенности в 

себе, копинга самоконтроля, вовлеченности, контроля, принятия риска и общего 

показателя жизнестойкости, а также снижением агрессивности, конфликтности, 

ситуативной и личностной тревожности.  

– Реализация психолого-педагогической программы развития 

эмоционального интеллекта окажет влияние на развитие жизнестойкости таким 

образом, что после реализации программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников повысится уровень общего эмоционального интеллекта, а также 

снизятся личностная конфликтность, агрессивность и тревожность, что обеспечит 

повышение показателей жизнестойкости. 

Опираясь на цель исследования и сформулированные гипотезы, мы 

поставили следующие задачи: 

1. Обобщить и систематизировать теоретические подходы к изучению 

проблемы эмоционального интеллекта и жизнестойкости в психологической науке. 

2. Описать и операционализировать критерии оценки эмоционального 

интеллекта и жизнестойкости старшеклассников и разработать диагностический 

комплекс, позволяющий оперативно получать достоверную информацию 

относительно уровня развития компонентов эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости у школьников в возрасте 16–18 лет. 

3. Выделить психологические детерминанты эмоционального интеллекта, 

способствующие развитию жизнестойкости у старшеклассников. 
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4. Разработать, реализовать и экспериментально проверить эффективность 

психолого-педагогической программы развития эмоционального интеллекта как 

фактора развития жизнестойкости у старшеклассников. 

Теоретико-методологическую основу исследования составили: 

− основные общенаучные принципы: детерминизма (С.Л. Рубинштейн); 

принцип развития (Л.С. Выготский, А.Н. Леонтьев, А.А. Реан); 

− идеи культурно-исторического и деятельностного подходов, являющиеся 

основаниями существующей образовательной системы (Л.С. Выготский, 

А.Н. Леонтьев, С.Л. Рубинштейн, Д.Б. Эльконин); 

– подходы к определению феномена жизнестойкости и ее структурных 

компонентов (Л.А. Александрова, А. Бандура, Б.С. Братусь, Т.В. Володина, 

С. Кобейс, С. Мадди, Е.Н. Митрофанова, Р. Мэй, М.А. Одинцова, О.А. Сагалакова, 

В. Франкл, Э. Фромм, М.С. Яницкий и др.); 

− теоретические положения и концепции эмоционального интеллекта в 

старшем школьном возрасте (Дж. Деклер, Дж. Готтман, У.Э. Михайлова, 

Т.В. Семеновских, С. М. Шингаев), идеи единства эмоций и интеллекта, 

(Ф.Е. Василюк, Л. С. Выготский, В.В. Давыдов, Б.И. Додонов, А. В. Запорожец, 

Б. В. Зейгарник, К. Изард, А.Н. Леонтьев, С.Л. Рубинштейн и др.), 

целенаправленности поведения (Е.А. Юматов, С.Л. Рубинштейн и др.), 

успешности интеграции в систему социальных связей и отношений (И.А. Аминов, 

И.Н. Андреева, Н.И. Бобнева, Ю.И. Емельянов, Дж. Майер, П. Саловей, 

К. Роджерс и др.). 

Методы исследования 

1. Теоретический анализ психолого-педагогических исследований по 

заявленной проблеме. 

2. Теоретико-прикладное моделирование эмоционального интеллекта как 

фактора развития жизнестойкости и теоретический анализ особенностей 

рассматриваемых явлений у учащихся старшего школьного возраста. 
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3. Констатирующий эксперимент, направленный на диагностику 

эмоционального интеллекта и жизнестойкости старшеклассников, выявление у них 

особенностей эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости.  

4. Формирующий эксперимент, ориентированный на создание психолого-

педагогических условий развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников, как фактора развития их жизнестойкости. 

5. Качественный анализ фактических данных; методы математической 

обработки экспериментальных данных: методы описательной статистики; 

вторичного математического анализа: t-критерий Стьюдента; коэффициент 

корреляции Пирсона. 

Основу диагностического инструментария составили следующие методики. 

1. Методика «Тест-опросник выявления степени выраженности 

эмоционального интеллекта», Д.В. Люсин. 

2. Методика «Тест эмоционального интеллекта», М.А. Манойлова. 

3. Методика «Портретный ценностный опросник», Ш. Шварц, адаптация 

Н.М. Лебедева. 

4. Методика «Изучение личностной агрессивности и конфликтности», 

Е.П. Ильин, П.А. Ковалев. 

5. Методика «Тест уверенности в себе», В.Г. Ромек. 

6. Методика «Способы совладающего поведения», Р. Лазарус, С. Фолкман. 

7. Методика «Шкала тревоги», Ч. Спилбергер, адаптация Ю.Л. Ханин. 

8. Методика «Тест жизнестойкости», С. Мадди, адаптация Д.А. Леонтьев. 

База исследования. Экспериментальное исследование было реализовано в 

период с 2023 по 2024 гг. на базе МБОУ «СОШ № 92» г. Новокузнецка и МБОУ 

«СОШ № 99» г. Кемерово. Общую выборку для констатирующего этапа 

эксперимента составили 211 старшеклассников, из которых 76 учащихся МБОУ 

«СОШ № 99» г. Кемерово приняли участие в формирующем эксперименте.  

Этапы экспериментального исследования. 

− Первый этап (2022–2023 гг.). Создание рабочей гипотезы, составление 

программы психодиагностики и ее процедуры, апробация в рамках пилотажного 
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исследования. Выбор методов оценки эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости старших школьников. 

− Второй этап (2023 г.). Создание выборочной совокупности. Исследование 

эмоционального интеллекта и жизнестойкости у старшеклассников. Формирование 

экспериментальной и контрольных групп, проведение анализа и обобщение 

полученных данных. 

− Третий этап (2023–2024.). Апробация и внедрение в практику школьной 

образовательной организации условий развития эмоционального интеллекта как 

фактора развития жизнестойкости у старшеклассников  

− Четвертый этап (2024–2025 гг.). Анализ результатов формирующего 

этапа эксперимента, формирование заключений, оформление текста 

диссертационной работы. 

Обоснованность и достоверность результатов находит свое подтверждение 

в использовании надежных и валидных методов и методик, математико-

статистической обработке данных; апробации на практике в общеобразовательных 

учреждениях и через обсуждение на конференциях различного уровня и 

рецензируемых журналах, в т. ч. рекомендованных высшей аттестационной 

комиссией. 

Научная новизна исследования: 

– Уточнено понятие «эмоционального интеллекта» как сложного 

интегративного образования, включающего совокупность когнитивных, 

поведенческих и собственно эмоциональных качеств, обеспечивающих осознание, 

понимание и регуляцию собственных эмоций и эмоций окружающих, влияющих 

на успешность межличностных взаимодействий и личностное развитие. 

– Конкретизированы структурные компоненты эмоционального 

интеллекта: эмоциональный, когнитивный, поведенческий, в каждом из которых 

выявлены их составляющие. 

– Доказана зависимость уровня жизнестойкости и взаимосвязанных с ней 

показателей от эмоционального интеллекта у старшеклассников. 
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– Осуществлена экспериментальная проверка внедрения программы 

эмоционального интеллекта, направленной на повышение жизнестойкости 

старшеклассников. 

Теоретическая значимость исследования: 

– Уточнены и систематизированы научные представления об основных 

характеристиках эмоционального интеллекта и его проявлениях, а также о 

жизнестойкости у старшеклассников. 

− Теоретически обоснованы критерии и показатели оценки 

эмоционального интеллекта и жизнестойкости у старшеклассников. 

− Выделены и раскрыты психофизиологические и психологические 

детерминанты эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости 

у старшеклассников.  

Практическая значимость исследования: 

– Выявлена взаимосвязь эмоционального интеллекта с уровнем 

жизнестойкости старшеклассников, с учетом которой специалистами и 

психологами общеобразовательных учреждений могут разрабатываться психо-

коррекционные мероприятия и программы, направленные на повышение 

жизнестойкости личности старшеклассников. 

– Апробирована и внедрена в практику программа, представляющая собой 

комплекс психолого-педагогических условий развития эмоционального 

интеллекта как фактора развития жизнестойкости у старшеклассников.  

Полученные в ходе исследования результаты позволяют: 

– использовать содержание разработанной программы в занятиях с 

учащимися старших классов с целью развития эмоционального интеллекта, 

профилактики нарушений психоэмоционального состояния и развития 

жизнестойкости; 

– внедрить в образовательных учреждениях занятия, направленные на 

развитие эмоционального интеллекта, что позволит профилактировать нарушения 

психоэмоциональной и поведенческой сфер учащихся; 
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– разработать на основе результатов исследования систему специальных 

мероприятий, направленных на развитие жизнестойкости учащихся 

общеобразовательных школ. 

Основные положения, выносимые на защиту: 

1. Жизнестойкость представляет собой качество личности, определяющее 

способность человека оказывать сопротивление негативным результатам 

стрессовых воздействий окружающего мира при сохранении активности и 

внутреннего баланса, и обусловленное эмоциональной регуляцией и интенсивным 

межличностным взаимодействием с окружающими людьми. Эмоциональный 

интеллект в данном контексте выступает интегративным регуляторным 

образованием, включающим совокупность когнитивных, поведенческих и 

собственно эмоциональных качеств, обеспечивающих осознание, понимание и 

регуляцию собственных эмоций и эмоций окружающих, влияющих на успешность 

межличностных взаимодействий и личностное развитие. 

2. Жизнестойкость значимо связана с показателями эмоционального 

интеллекта как психического образования, определяющего эффективность 

самоконтроля реакций и межличностного социального взаимодействия. При 

повышении показателей эмоционального интеллекта изменяются характеристики 

жизнестойкости, а именно: снижается личностная конфликтность, негативная 

агрессивность, ситуативная и личностная тревожность, уменьшаются проявления 

действия копинг-стратегий «Конфронтация», «Дистанцирование» и «Избегание», 

повышается значимость ценностей межличностного взаимодействия 

(благожелательности, конформности, самостоятельности), а также повышается 

уверенность в себе, социальная смелость, инициативность в социальных контактах 

и усиливаются проявления действия копинг-стратегии «Самоконтроль».  

3. Психолого-педагогические условия развития жизнестойкости 

старшеклассников включают создание благоприятных условий для освоения 

способов понимания и контроля собственных эмоций, а также установления 

безопасного и комфортного взаимодействия с другими. Данные условия 

эффективно обеспечиваются при реализации программы развития эмоционального 
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интеллекта как фактора развития жизнестойкости старшеклассников. Реализация 

комплекса психолого-педагогических условий развития эмоционального 

интеллекта как фактора развития жизнестойкости у старшеклассников оказывает 

значимое влияние на развитие жизнестойкости учащихся в период завершения 

школьного обучения. 

Апробация и внедрение результатов. Основное содержание диссертации и 

выводы по результатам диссертационного исследования были представлены в 

статьях, опубликованных в рецензируемых научных журналах, входящих в 

перечень ВАК, РИНЦ, AGRIS, ROAD [71; 72; 73]. 

А также результаты исследования обсуждались на XX (LII) Международной 

научной конференции студентов, аспирантов и молодых ученых «Образование, 

наука, инновации: вклад молодых исследователей», в рамках симпозиума 

«Актуальные проблемы социальных и психологических наук: теория, методология, 

практика», рецензируемой в РИНЦ [70]; XI Всероссийской научно-практической 

конференции «Научно-методическое сопровождение реализации ФГОС: опыт, 

проблемы, пути их преодоления»; Всероссийской конференции «Социально-

адаптивные и здоровьесберегающие компетенции всех участников 

образовательных отношений» (в рамках Всероссийской Конференции «Жизнь и 

здоровье»); на совместном проекте Министерства образования и Министерства 

науки, высшего образования и молодёжной политики Кузбасса «Педагогическая 

среда»; на областном семинаре-практикуме для педагогов, педагогов-психологов 

по теме кандидатской диссертации; на форуме «Неделя психологии на 

региональном уровне» в Томском областном институте повышения квалификации 

и переподготовки работников образования в 2024 г.  

Структура диссертации включает введение, 3 главы, заключение, список 

использованных источников (состоящий из 201 наименования, из которых 34 на 

иностранном языке), приложения. Основной текст диссертационного исследования 

изложен на 210 страницах. Работа содержит 10 рисунков, 29 таблиц. Общий объем 

диссертации, включая приложения, составляет 277 страницы.  



16 
 

ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ ИССЛЕДОВАНИЯ 

ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА КАК ФАКТОРА РАЗВИТИЯ 

ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ СТАРШЕКЛАССНИКОВ 

 

1.1 Жизнестойкость как объект психологического исследования 

 

Жизнь человеческого общества всегда находится в процессе развития. 

Постоянно усложняются и изменяются особенности межличностного 

взаимодействия, появляются новые стрессогенные факторы в различных областях 

жизни человека, которые не могут не сказываться на его психике и 

психологическом благополучии. Люди постоянно преодолевают трудности и 

сопротивляются стрессу, используя разнообразные ресурсы личности, особое 

место среди которых занимает жизнестойкость. 

Зарождение феномена жизнестойкости можно обнаружить во взглядах 

философов-основоположников стоицизма (М. Аврелий, Эпиктет). В общих чертах 

их взгляды основывались на идеях о том, что человеку необходимо сохранять 

позитивный настрой, ориентироваться на выполнение полезных действий для себя 

и для общества, строить свою жизнь, несмотря на неблагоприятные воздействия 

окружающей реальности. Позднее понимание жизнестойкости можно обнаружить 

в философском течении экзистенциализма (С. Кьеркегор,  

Ж.-П. Сартр, А. Камю). Во взгляде представителей экзистенциализма можно 

обнаружить идеи о сопротивляемости личности трудным ситуациям, ее 

способности решительно и осознанно делать выбор, находить смысл в любой 

ситуации [143; 159].  

На основе вышеуказанных идей философов знаменитые классики 

психологии, создатели гуманистического направления В. Франкл и Э. Фромм, 

изучают жизненные стратегии человека противостоять и выживать в наиболее 

сложных, кризисных периодах исторического развития общества. В. Франкл, 

описывая личный опыт заключения в концентрационных лагерях, создает новые 
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методы и подходы в психологии, вводит понятие «проактивность». Последний, 

согласно автору, трактуется как понимание человеком своих особенностей, 

приверженность собственным ценностям, направленность на достижение цели, 

сохранение активности в сложных условиях и способности контролировать 

импульсивные реакции, а также извлекать из разных ситуаций новый опыт и 

создавать новый смысл [142; 176]. В работах Э. Фромма отмечаются идеи развития 

нравственных качеств человека, стремление к самореализации, осуществление 

творческого потенциала. Данные идеи интегрируются в процесс поиска смысла 

жизни и постоянного развития личности [129; 197; 201]. 

На современном этапе общественного развития обозначаются проблемы 

быстрого темпа жизни, количество получаемой информации, изменяется качество 

жизни, актуализируются вопросы индивидуального развития личности в 

неопределенных условиях [100]. На этой основе перед многими мыслителями 

появляется необходимость создания нового феномена, который бы объединял в 

себе сопротивляемость трудным и проблемным ситуациям, нахождение ресурсов и 

смысла для их преодоления, а также процесс развития личности.  

Так, в психологической науке среди главенствующих и основополагающих 

подходов создается концепция жизнестойкости в авторстве зарубежных 

исследователей С. Кобейс, и С. Мадди. Идеями для создания концепции 

жизнестойкости послужили ранние труды С. Мадди, в которых ученый 

разрабатывает собственную теорию личности – модель согласованности. В данной 

модели подчеркивается важность получаемой человеком информации и 

накопления эмоционального опыта при взаимодействии с реальностью. Теория 

С. Мадди отражает степень согласованности или несогласованности между 

привычным и реальным уровнями активации или напряжения индивида. Основу 

личности составляет стремление сохранить привычный уровень активации. 

Понятие активации отражает определенный уровень возбуждения, оживленности, 

энергичности для преодоления трудностей, разрешения проблем. Если человеку не 

удается найти способы борьбы со стрессом, то у него возникает напряжение, 

которое может привести к ухудшению здоровья, деформации поведения [98]. На 
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основании положений представителей философской науки и собственной 

концепции личности авторами был предложен термин «hardiness», обозначающий 

устойчивость, выносливость. В предлагаемой авторами модели жизнестойкость 

представляется как убеждения и способность человека, с помощью которых 

оказывается сопротивление негативным результатам стрессовых воздействий 

окружающего мира и сохраняется активность и внутренний баланс [39; 185]. 

Конструкт жизнестойкости в концепции С. Кобейс и С. Мадди состоит из трех 

основных компонентов: вовлеченность, контроль и принятие риска. Вовлеченность 

представляет собой убежденность человека о том, что включение и взаимодействие 

с реальной действительностью предоставляет возможность удовлетворить свои 

интересы и найти себя. Контроль – убеждение о воздействии борьбы как выбора 

собственного поведения в конкретной ситуации на результат происходящего в 

реальности. Принятие риска – принятие человеком происходящего как фактора его 

развития и приобретения опыта. А также это готовность действовать при 

отсутствии надежных гарантий успешности в деятельности [101]. По мнению С. 

Мадди, чем более выражены рассматриваемые компоненты жизнестойкости, тем 

менее у человека выражено внутреннее напряжение в стрессогенных ситуациях. На 

этой основе жизнестойкость способствует созданию конструктивного совладания 

со стрессами [167].  

В отечественной психологии понятие «жизнестойкость» появляется в 

работах Д.А. Леонтьева, который проводит глубокий анализ работ С. Мадди и 

предлагает собственную концепцию. Согласно мнению ученого, жизнестойкость 

определяется как личностный потенциал человека, обусловливающий его 

самодетерминацию и способность опираться на внутренние критерии, ориентиры, 

а также способность обеспечивать стабильность данных критериев и деятельности 

на фоне постоянных изменений условий и их давления на личность. Таким образом, 

по Д.А. Леонтьеву, жизнестойкость – психологическое интегративное явление, 

являющееся фактором преодоления трудных жизненных ситуаций и 

сопротивления стрессу в условиях изменений и неопределенности [69; 131; 134]. 

Основываясь на рассматриваемой модели Д.А. Леонтьева, А.А. Земскова 
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указывает на наличие связи жизнестойкости с разнообразными психическими 

структурами на уровне психологических и физиологических процессов. Так, 

А.А. Земскова выделяет пять компонентов жизнестойкости: ценностно-смысловой 

(осмысленность, мотивация, определение целей в жизни), личностный 

(адаптационный потенциал, демонстративный и возбудимый типы акцентуаций), 

социальный (копинг-стратегии), психофизиологический (напряжение, частота 

сердечных сокращений, вагосимпатический и вегетативный баланс) и когнитивный 

(характеристики внимания) [45].  

Л.А. Александрова пишет о том, что в рамках теорий деятельности и 

способностей жизнестойкость определяется как способность преодолевать 

жизненные трудности, результат развития личности и умение использовать эту 

способность. Результатом жизнестойкости, как отмечает автор, выступает 

совладающее поведение, рассматриваемое как деятельность, направленная на 

преодоление и трансформацию трудностей, возникающих в жизнедеятельности 

индивида [1].  

В настоящее время выделяются и другие модели жизнестойкости, например, 

теория экзистенциальной отваги и мужества, анализ которой подробно представлен 

Е.Н. Митрофановой. Автор указывает, что предложенная С. Мадди концепция не в 

полной степени отражает жизнестойкость человека. Согласно Е.Н. Митрофановой, 

в предложенном взгляде С. Мадди не учитываются межличностные 

взаимодействия личности, на которые указывали классики философии и 

психологии (Р. Мэй, П. Тиллих, Э. Фромм, Дж. Холлис). Идеи о мужестве 

сохранять свою индивидуальность, о преодолении тревоги и страха 

существования, обеспечении благополучного взаимодействия с другими и 

создание новых отношений и взглядов, учитывая все стороны взаимодействия 

личности, по Е.Н. Митрофановой, формируют жизнестойкость [91].  

В современности особое место занимает концепция самоэффективности. 

Основоположником данной концепции принято считать А. Бандура [183]. Как 

указывает Н.А. Булынко, жизнестойкость во многом сходна с 

самоэффективностью, являясь более широким явлением. Согласно исследователю, 
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жизнестойкость – наличие установок на выживаемость, которые мотивируют 

человека на приспособление к ситуации и извлечение из нее возможностей для 

личностного роста [16]. Понимание жизнестойкости в рамках данного подхода 

вытекает из подробного изучения личностных особенностей, формирующих 

когнитивную оценку ситуации и своего места в ней. По мнению Е.П. Белинской, 

чей взгляд рассмотрен М.Ф. Ворониной, в данном контексте важен смысл, который 

предается личностью к конкретной ситуации, функцией которого называется 

автором поиск в возникающих трудностях возможностей [23]. В концепцию 

самоэффективности, как пишет Т.Н. Татьянченко, относят и ресурсный подход 

(А.А. Криулина, С.И. Соболев, Л.Н. Тарасов), в котором жизнестойкость может 

трактоваться как внутренние ресурсы и возможности, потенциал личности, 

которые складываются в процессе жизнедеятельности. Важное место принадлежит 

осознанию субъектом своего отношения к жизни [136].  

В рамках концепции преодоления трудностей, как указывает 

О.А. Сагалакова, жизнестойкость рассматривается как составляющая личностного 

потенциала или мера преодоления трудностей, состоящей из системы устоявшихся 

убеждений человека о себе, окружающей реальности, на основании которых 

происходит контроль трудных обстоятельств посредством вовлеченности в них и 

принятием риска. Жизнестойкость – конструкт, обеспечивающий совладание со 

стрессом; система содержательных (ценности) и практических (способности, 

ресурсы) составляющих, используемых для разрешения человеком разного рода 

задач, предъявляемых окружающей средой [119].  

Понимание жизнестойкости можно обнаружить в теории самодетерминации 

Э. Деси и Р. Райан [192]. В рамках данной теории, как указывает И.Ю. Лабзова, 

рассматриваются такие явления, как мотивация человека, процесс его развития и 

благополучия, энергия и силы, отношение человека к данным явлениям, 

воздействие на них социального окружения. Как совокупный конструкт, 

самодетерминация представляет собой волевой процесс, обусловленный 

внутренним, сознательным выбором и решением, основанным на способности 

справиться с поставленными задачами, достигнуть определенных целей [65].  
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Еще одним подходом, отражающим сущность жизнестойкости, называется 

концепция жизнеспособности, которую активно изучают и развивают 

А.В. Махнач, Е.А. Рыльская как альтернативу понимания слова 

«resilience»[89; 118]. Идеи о жизнеспособности были предложены американским 

исследователем А. Бир, который определяет рассматриваемый феномен как 

систему, обеспечивающую полноту функциональности, способную 

модифицировать или синтезировать новые структуры для достижения большей 

эффективности [188]. Как указывает А.В. Махнач, жизнеспособность может быть 

представлена в виде взаимосвязанных компонентов: способность контролировать 

собственное функционирование; способность проявлять упорство, 

самодисциплину, настойчивость; способность управлять потребностями в 

неблагоприятных условиях и адаптироваться к ним с использованием стратегий 

совладания; способность воздействовать на окружающую реальность посредством 

интернальности; стремление к духовному развитию, нравственному поведению; 

способность к созданию межличностных взаимоотношений. На основе данных 

компонентов А.В. Махнач определяет жизнеспособность в качестве психического 

образования, которое находит свое проявление в способности человека 

использовать собственные ресурсы различных сфер (здоровье, эмоционально-

волевая, когнитивная, мотивационная) в условиях наличия правил и влияний 

окружающей реальности. А также рассматриваемое явление определяется 

способностью субъекта преодолевать неблагоприятные условия среды и событий, 

восстанавливаться и вопреки им переходить на более высокий уровень развития [88].  

Согласно Е.А. Рыльской, жизнеспособность – сложный интегративный 

феномен, включающий в себя способность человека сохранять свою целостность, 

проявляющуюся по причине необходимости разрешения возникающих жизненных 

задач и обеспечивающая динамику жизнедеятельности во взаимосвязи с 

требованиями социального существования и собственными целями [20; 118]. 

Близкой в понимании отношений человека к трудным жизненным ситуациям, 

стрессу и проблемам, а также к их преодолению, является концепция 

диспозиционного оптимизма, предложенная зарубежными психологами Ч. Карвер 
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и М. Шейер [175]. Согласно данной концепции, как пишет Т.О. Гордеева, 

оптимизм выступает как черта личности, представляющая собой общую 

тенденцию человека придерживаться веры в то, что в будущем будет больше 

событий положительного характера. Изначально диспозиционный оптимизм 

рассматривался в качестве защитного фактора в трудных ситуациях, 

обусловливающего использование продуктивных копинг-стратегий и сохранения 

оптимального уровня здоровья [25]. В более поздних исследованиях концепция 

диспозиционного оптимизма приобретает тенденцию к расширению, в связи с чем 

появляются исследования, посвященные его связи с благополучием, успешностью, 

коммуникативной сферой, стрессоустойчивостью [24; 28]. Оптимизм, согласно 

И.А. Джидарьян, являясь предметом позитивной психологии, включает в себя 

множество сопряженных с ним понятий, в числе которых находится 

жизнестойкость [32]. Таким образом, жизнестойкость в понимании концепции 

диспозиционного оптимизма называется универсальным составляющим 

личностного потенциала для решения различных трудностей и поддержания 

здоровья [21].  

В настоящее время приобретают актуальность исследования 

жизнестойкости, в которых рассматривается связь изучаемого феномена с 

проявлениями различных особенностей личности. Многими учеными выявлена 

обратная связь между депрессией, тревожностью, гневом и жизнестойкостью. Так, 

Т.В. Корнилова указывает на ряд зарубежных исследований, которые определяют 

жизнестойкость как личностную особенность, обусловливающую психологическое 

благополучие и адаптационный потенциал для преодоления трудных ситуаций [56].  

В теории адаптационного потенциала А.Г. Маклакова отводится важная роль 

устойчивости человека к трудным ситуациям. Согласно рассматриваемой теории, 

жизнестойкость может пониматься как личностное свойство, относящееся к 

адаптационному потенциалу и обеспечивающее приспособление к трудностям для 

успешного их преодоления [82; 84]. 

Т.Р. Хабиев заключает, что жизнестойкость – это убежденность человека в 

самоэффективности, ресурс для обеспечения благополучия и выполнения 
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действий, несмотря на неблагоприятный результат деятельности. В своем 

исследовании автор указывает, что данная убежденность препятствует 

возникновению и проявлению тревожности [144].  

Е.А. Шерешкова приводит несколько определений различных авторов, 

понимающих жизнестойкость как компонент личностных особенностей. Согласно 

В.Г. Ванаковой, рассматриваемое явление определяется интегративным 

личностным свойством, обусловливающим успешность преодолевать трудные 

жизненные ситуации и включающим в себя рефлексию, саморегуляцию, 

самоопределение. Н.М. Волобуева трактует жизнестойкость в качестве сложного 

структурного качества личности, предполагающего включенность в ведущую 

деятельность, субъектность в трудных ситуациях. М.В. Логиновой жизнестойкость 

понимается как структурированное психологическое образование, состоящее из 

совокупности убеждений, обусловливающих готовность контролировать сложные 

ситуации и преодолевать их. Рассматриваемое образование предполагает 

совокупность таких явлений, как экстраверсия, пластичность, искренность, 

активность, интернальность. По мнению Ю.И. Сова, жизнестойкость находит свое 

проявление в поведенческих реакциях преодоления трудностей – снижение 

значимости трудности, вовлеченность в разрешение проблем, их положительная 

переоценка. Сама Е.А. Шерешкова указывает на следующие проявления 

жизнестойкости как свойства личности: высокая общительность, способность к 

установлению контактов, самостоятельность, умение опираться на жизненный 

опыт и использовать его для эффективного преодоления трудностей, стремление к 

лидерству [157; 156].  

М.А. Забоева определяет жизнестойкость интегративным качеством, 

содержащим систему убеждений человека о себе, окружающей реальности и 

взаимодействии с ней, включенность в различные виды деятельности, способность 

к самоконтролю и выстраиванию новых контактов [42].  

Имеются исследования, направленные на изучение связи агрессивности с 

жизнестойкостью. Агрессивность как механизм преодоления стресса может 

выступать в качестве проявления жизнестойкости, если проявляется в виде 
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повышенной активности в преодолении трудных ситуаций [149]. С другой 

стороны, определяясь как деструктивное явление, агрессивность находит обратную 

связь с жизнестойкостью, поскольку препятствует успешной адаптированности 

личности, ее реализации и направленности на конструктивное разрешение проблем 

[166]. В.Д. Ширшов описывает жизнестойкость в качестве личностной 

характеристики, лежащей в основе социального функционирования человека и его 

совладания со стрессовыми ситуациями [160]. 

Интересным представляется взгляд на понимание жизнестойкости, 

предложенный М.А. Кузнецовым и Л.Н. Зотовой. По мнению авторов, 

жизнестойкость характеризует способность личности выдерживать стрессогенные 

ситуации, сохраняя внутреннюю сбалансированность и не снижая эффективность 

деятельности. Изучаемое явление выступает основным фактором адекватной 

саморегуляции личности и ее потенциала. Жизнестойкость формируют установки 

и черты личности, направленные на преодоление стресса [62]. 

Важное место в изучении жизнестойкости в настоящее время занимают 

вопросы ценностно-смысловой сферы личности. Многими зарубежными и 

отечественными учеными (Л.А. Александрова, Б.С. Братусь, О.В. Кожевникова, 

Н.О. Леоненко, А.Н. Леонтьев, А. Маслоу, В.Н. Мясищев, С.Л. Рубинштейн, 

А.А. Утюганов, В. Франкл, М.С. Яницкий и др.) подчеркивалась ведущая роль 

ценностно-смысловой сферы личности в обеспечении ее жизнестойкости. 

Л.А. Александрова отмечает, что жизнестойкостью выступает модель будущего 

или наличие жизненных планов, которые выступают смыслом и мотивом 

преодоления трудностей и готовностью к ним. К личностным ресурсам автор 

относит когнитивные (применяющиеся в оценке ситуаций, их анализе, степени 

подконтрольности) и эмоциональные (выступающие смыслом деятельности, 

наличии ценностей в переживаниях, энергетическим потенциалом) [1]. 

Н.О. Леоненко пишет о том, что жизненные ценности выступают высшим уровнем 

смысловой регуляции поведенческой активности личности и определяют ее 

устойчивость в трудные и критические периоды жизни [68]. Как отмечает 

О.В. Кожевникова, к ценностно-смысловой сфере личности как предиктору 
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жизнестойкости личности относятся самосознание и степень осмысленности 

жизни, которые включают в себя степень осознания жизненных целей, ориентацию 

на активную вовлеченность в процесс жизнедеятельности, сохранение собственной 

индивидуальности, самопонимание и рефлексия. Данные аспекты, как пишет 

автор, предполагают способность трансформировать негативный опыт в новые 

возможности и оказывать сопротивление стрессовым ситуациям [54]. 

М.С. Яницким указывается, что ценностно-смысловая сфера личности 

представляется регулятивным механизмом психики: ценностные ориентации 

выражают наиболее важное, существенное для индивида, формируя для него 

личностный смысл. Формирование системы ценностно-смысловых ориентаций, 

согласно М.С. Яницкому, происходит через механизм интериоризации социальных 

ценностей, идентификации ценностей окружающей реальности и интернализации 

личностных ценностей. В последующем сформированная система находит свое 

выражение в регуляции поведения при столкновении с различными ситуациями в 

различных сферах жизнедеятельности [127; 163; 164]. А.А. Утюгановым доказано, 

что система ценностно-смысловых ориентаций выполняет ряд важных функций: 

идентификационную, адаптационную и мировоззренческую, определяющих 

приспособление, освоение своей идентичности и формирование образа мира для 

преодоления различного рода жизненных трудностей и задающих направленность 

целостного процесса самоосуществления [140]. Жизнестойкость, таким образом, 

представляется результатом активности системы ценностно-смысловых 

ориентаций, определяющих реагирование и самоосуществление личности в 

трудных ситуациях.  

Особого внимания заслуживают интегративные подходы к пониманию 

жизнестойкости. В работе Н.В. Закерничной идеи отечественных и зарубежных 

исследователей в понимании жизнестойкости объединяются в оптимальное 

использование личностью собственных возможностей при переживании трудных 

ситуаций [43]. 

Согласно М.А. Дмитриевой, жизнестойкость следует понимать в качестве 

способности контролировать процессы своей жизни посредством интереса к 
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событиям и верой в собственные силы. Компонентами жизнестойкости автор 

называет когнитивный (оценочный), аффективный (саморегуляцию), регулятивый 

(управление действиями) [34]. 

Интегральный подход к пониманию жизнестойкости можно обнаружить в 

работе М.А. Одинцовой. Жизнестойкость представляется автору понятием, в 

котором интегрируются термины «жизнеспособность», «зрелость», 

«укорененность в бытии», «мужество созидать». В общих чертах М.А. Одинцова 

трактует жизнестойкость как стремление человека к жизни без снижения уровня 

развития и ухудшения условий жизнедеятельности; способность формировать 

конструктивные смысложизненные установки, самореализовываться и проявлять 

социально-полезную активность [105].  

Как пишет О.А. Селиванова, общим термином «жизнестойкость» среди 

зарубежных исследователей принято называть способность человека преодолевать 

трудности в неблагоприятных обстоятельствах, способность поддерживать 

психологическое равновесие во время различных ситуаций, в том числе 

потенциально опасных. Сама автор предлагает использовать новый термин, 

объединяющий несколько подходов – «резильентность», который представляется 

в виде ресурсов человека, обусловливающих, с одной стороны, его способности 

регуляции эмоциональных реакций в ситуациях стресса, с другой – его опору на 

внешние ресурсы (социальную сферу), определяющий степень физической, 

психической и психологической жизнеспособности [120].  

Как указывает А.Н. Фоминова, чей подход рассматривает Е.С. Макеева, 

жизнестойкость как интегративный феномен имеет две стороны проявлений: 

содержательную (нахождение смысла трудных ситуаций, формирование 

ценностей, синтез альтернативных позиций, осознанность интересов, уточнение 

отношений) и практическую (анализ действий, умений, расширение и развитие 

ресурсов) [81]. 

Подробный анализ и интеграция подходов для трактовки жизнестойкости 

представлены Т.В. Володиной. Согласно исследованиям автора, жизнестойкость – 

интегративное личностное образование, объединяющее обусловленную 
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мотивационной сферой склонность субъекта к преодолению трудностей; черты 

личности, детерминирующие совокупность предрасположенностей к 

специфическим реакциям субъекта на внешнюю среду; поведенческие навыки, 

реализующие данные предрасположенности. Таким образом, жизнестойкость в 

понимании Т.В. Володиной определяется не только мотивационными установками 

личности, но и характеристиками личности, составляющими основу для таких 

установок, а также способы поведения, представляющие собой их внешние 

проявления в виде действий и реакций [22]. 

Таким образом, в изучении жизнестойкости в настоящее время выделяются 

различные подходы, что порождается проявлением интереса к рассматриваемому 

феномену многими учеными. В свою очередь, проявление интереса к изучению 

жизнестойкости свидетельствует о его сложности и востребованности. При анализе 

научных источников нами были выделены следующие подходы к трактовке 

жизнестойкости:  

– философские подходы: стоицизм (Эпиктет, М. Аврелий), 

экзистенциализм (С. Кьеркегор, Ж.-П. Сартр, А. Камю); 

–  гуманистический подход (В. Франкл, Э. Фромм); 

– концепция жизнестойкости (С. Кобейс, С. Мадди); 

– теория экзистенциальной отваги и мужества (Е.Н. Митрофанова, Р. Мэй, 

П. Типлих, Э. Фромм, Дж. Холлис); 

– концепция самоэффективности (А. Бандура); 

– концепция преодоления трудностей (О.А. Сагалакова); 

– ресурсный подход (А.А. Криулина, С.И. Соболев, Л Н. Тарасов); 

– теория самодетерминации (Э. Деси, Р. Райан); 

– концепция жизнеспособности (А.В. Махнач, Е.А. Рыльская); 

– концепция диспозиционного оптимизма (Т.О. Гордеева, Ч. Карвер, 

М. Шейер); 

– жизнестойкость как проявление свойств и качеств личности 

(М.А. Забоева, Т.В. Корнилова Т.Р. Хабиев, Е.А. Шерешкова); 
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– ценностно-смысловая сфера личности как ресурс жизнестойкости 

(Б.С. Братусь, О.В. Кожевникова, А.Н. Леонтьев, А. Маслоу, В.Н. Мясищев, 

С.Л. Рубинштейн, А.А. Утюганов, В. Франкл, М.С. Яницкий и др.); 

– интегративные подходы (Т.В. Володина, Н.В. Закерничная, 

М.А. Дмитриева, М.А. Одинцова, О.А. Селиванова, А.Н. Фоминова). 

Вслед за авторами главенствующего подхода к пониманию жизнестойкости 

(С. Кобейс, С. Мадди) данное явление будем определять следующим образом – 

убеждения и качество личности, обусловливающее способность оказывать 

сопротивление негативным результатам стрессовых воздействий окружающего 

мира, на основе чего сохраняется активность и внутренний баланс. Конструкт 

жизнестойкости включает в себя вовлеченность, контроль и принятие риска. 

Выраженность рассматриваемых компонентов жизнестойкости определяет 

снижение напряжения в стрессогенных ситуациях и способствует созданию 

конструктивного совладания со стрессами. 

А также в нашем исследовании мы предлагаем уточнить составляющие 

структурные компоненты жизнестойкости следующим образом. Вовлеченность, в 

нашем понимании, представляет собой приверженность личности таким 

ценностным ориентациям, отражающим конструктивное взаимодействие с 

окружающими, свободную, самостоятельную реализацию действий и стремление 

к новизне и переменам, на основе чего личность проявляет активную деятельность 

для совладания с возникающими трудностями.  

Контроль представляет собой проявление уверенности в своих силах, их 

оценку, наличие функционального состояния и такие поведенческие проявления, 

которые обусловливают наиболее эффективное совладание со стрессогенными 

ситуациями и чувство определенности относительно будущего. 

Принятие риска мы трактуем как принятие человеком происходящего как 

фактора его развития и приобретения опыта в виде положительной переоценки 

ситуации и выстраивания на этой основе конструктивного поведения для 

преодоления трудностей.  
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1.2 Основные подходы к пониманию феномена эмоционального интеллекта 

 

Для гармоничного развития личности в любом жизненном периоде важна 

интеграция различных ее особенностей и ресурсов, как когнитивных, так и 

эмоциональных. В настоящее время в научном мире признается, что эмоции и 

интеллектуальные способности являются важным личностным ресурсом для 

адаптации к условиям окружающей среды и развития, что определяет соотношение 

данных понятий между собой в виде интеграции в явление эмоционального 

интеллекта. 

Первым ученым, который предложил концепцию эмоций как средства 

адаптации и приспособления, был Ч. Дарвин. Вопросы, поднятые им в 

исследовании эмоций, остаются актуальными и сегодня. Основные выводы 

Ч. Дарвина касаются эволюционной значимости эмоций и их проявлений. Эти идеи 

объясняют, как эмоции помогают людям и животным успешно адаптироваться к 

окружающей среде [126; 193]. На этой основе можно сказать, что исследователь 

неосознанно заложил идеи об эмоциональном интеллекте еще в конце 19 века. 

В дальнейшем эмоциональный интеллект как явление в психологии начинает 

формироваться в работах американского психолога Э. Торндайка, который 

посвящал много исследований вопросам интеллекта. Психологом было выделено 

несколько видов интеллекта: абстрактный, как способность к пониманию и 

использованию идей; механический, как умение оперировать конкретными 

вещами; социальный, как способность к управлению людьми [191]. На основе идей 

Э. Торндайка другие исследователи (Д. Векслер, П. Верно, Ч. Спирмен и др.) 

предлагают множественную модель интеллекта и настаивают, что способности к 

эффективному межличностному взаимодействию следует изучать в качестве 

отдельных явлений [171]. 

Большой вклад в развитие и становление эмоционального интеллекта 

принадлежит отечественным ученым. Изучаемый феномен описывался в рамках 

идей единства эмоциональных и интеллектуальных психических процессов в 
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трудах отечественных ученых Л.С. Выготского, С.Л. Рубинштейна, 

А.Н. Леонтьева [59; 133]. 

Ученым Л.С. Выготским была предложена мысль об основании 

мыслительных процессов на инстинктивном и эмоциональном началах [109]. 

Мышление выстраивается соответственно психологическим законам эмоций, 

отражая аффективное отношение человека к окружающей реальности. В структуре 

мыслительного процесса Л.С. Выготский выделяет страсти, потребности, 

мотивации, которые являются выражением единства эмоционального и 

интеллектуального, проявляясь во взаимосвязи друг с другом [63]. Идеи ученого о 

единстве и связи интеллектуальных и эмоциональных процессов являются 

основами для показателя успешности жизнедеятельности человека. Предложенные 

Л.С. Выготским идеи рассматриваются С.Л. Рубинштейном. 

Тема взаимовлияния эмоциональных и когнитивных процессов в структуре 

человеческой психики была продолжена в 40-е годы прошлого столетия другим 

выдающимся отечественным психологом С.Л. Рубинштейном [8]. В его идеях был 

отражен механизм торможения эмоционального возбуждения интеллектуальной 

деятельностью, которая придавала направленность и избирательность 

аффективного переживания. В обратном случае, при интенсивной 

эмоциональности, направленность и избирательность снижается, что способствует 

повышению импульсивности действий. Вместе с этим С.Л. Рубинштейн писал о 

том, что продуктивность и эффективность деятельности человека во многом 

зависит от эмоциональных способностей, в частности с верной интерпретацией 

эмоций как других людей, так и собственного состояния и оценки совершаемых 

действий [61]. 

Другой отечественный классик психологии А.Н. Леонтьев предлагал изучать 

мышление в совокупности с эмоциями, важнейшей особенностью которых ученый 

называл способность обобщать и выстраивать связи с окружающими людьми [161].   

Одной из первых моделей эмоционального интеллекта как самостоятельного 

явления принято считать четырехфакторную модель эмоционального интеллекта 

(Дж. Майер, П. Саэловей, Д. Карузо), согласно которой эмоциональный интеллект 
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понимается как набор навыков оценки эмоций, их выражение, использование и 

регуляцию [108]. Данный феномен трактовался как сложный конструкт, состоящий 

из способностей трёх типов: идентификация и выражение эмоций, регуляция 

эмоций, применение эмоциональной информации в мышлении и деятельности 

[185]. Каждый из выделенных типов способностей состоит из нескольких 

компонентов. Способность распознавать и выражать эмоции делится на два 

компонента: один отвечает за собственные эмоции, другой – за эмоции других 

людей. В первый компонент входят вербальный и невербальный субкомпоненты, 

во второй – субкомпоненты невербального восприятия и эмпатии. Регуляция 

эмоций также включает два компонента: регуляцию собственных эмоций и 

регуляцию эмоций других людей. Третий тип способностей, который связан с 

использованием эмоций в мыслительной и практической деятельности, состоит из 

компонентов гибкого планирования, творческого мышления, переключения 

внимания и мотивации. В дальнейшем, при дополнении данной модели авторами 

было уточнено, что рассматриваемые компоненты последовательно развиваются в 

онтогенезе человека: выражение и восприятие эмоциональных реакций (умение 

распознать наличие эмоций, идентифицировать их, правильно выразить в своих 

реакциях, отличать реальные эмоции от их имитации), применение эмоций для 

достижения эффективности в деятельности (способность направлять 

эмоциональное внимание на значимые жизненные аспекты, детерминировать 

эмоции, способствующие достижению целей в деятельности, анализировать 

изменение настроения и использовать его для пересмотра ситуаций), понимание и 

анализ эмоций (способность воспринимать и анализировать совокупность эмоций, 

связи между ними, изменения полярности эмоций, их причины и вербальную 

информацию), осознанное управление эмоциями с целью личностного развития 

(способность управлять эмоциональными проявлениями, снижать выраженность 

негативных эмоций, осознавать свои эмоции, решать эмоционально нагруженные 

проблемы) [102; 125; 128; 134]. 

Один из первых исследователей эмоционального интеллекта Р. Бар-Он 

предлагает собственный взгляд на рассматриваемый феномен. Эмоциональный 
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интеллект охватывает комплекс способностей, навыков и умений, позволяющих 

человеку регулировать свое поведение в общении с окружающими [168]. Автор 

рассматривал эмоциональный интеллект как набор способностей, связанных с 

эмоциональными процессами, которые позволяют человеку эффективно 

преодолевать жизненные трудности и адаптироваться к различным 

обстоятельствам [186]. Важным вкладом в изучение эмоционального интеллекта 

принято считать выделенные ученым сферы компетентности, отождествляемые им 

с составляющими эмоционального интеллекта: внутриличностная сфера, сфера 

межличностных отношений, сфера адаптивности, сфера управления стрессом и 

сфера общего настроения [155; 169]. Внутриличностная сфера компетентности 

включает в себя способность понимать переживаемые у себя эмоции и управление 

собой, анализировать отношения переживаемых эмоций и поведения, ярко 

выражать чувства и мысли, проявлять настойчивость, твердость убеждений, 

гибкость поведения, самостоятельность, активно самоактуализироваться, 

способность определить и оценить свои сильные и слабые стороны.  

В сфере межличностных отношений эмоциональный интеллект выступает в 

качестве способности понимать эмоции других, проявить эмпатию, способность к 

взаимовыгодному сотрудничеству, эффективному вербальному и невербальному 

общению, умение выстраивать комфортные социальные связи.  

В сфере адаптивности эмоциональный интеллект находит свое проявление в 

гибкости поведения, адекватной оценке и реалистичном отношении к окружающей 

среде, готовности в разрешении трудных ситуаций. Вместе с этим отмечается 

способность концентрироваться и сосредоточиваться для лучшего восприятия 

мира.   

Сфера управления стрессом как выражение эмоционального интеллекта, по 

Р. Бар-Он, понимается как способность противостоять стрессу, контролировать 

импульсивность, проявлять самообладание, снижать интенсивность негативных 

эмоций [170]. 

В сфере общего настроения эмоциональный интеллект – это выражение 

степени удовлетворенности жизни, проявление энтузиазма в деятельности, 
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положительная переоценка и оптимистичный взгляд на окружающую реальность, 

способность поддерживать функциональные состояния и убеждения [75; 102; 145]. 

Таким образом, выделенные автором сферы компетентности в понимании 

феномена эмоционального интеллекта играют важную роль в адаптационном 

процессе психики человека к окружающей среде. 

В настоящее время адаптационные модели эмоционального интеллекта 

активно изучаются многими отечественными и зарубежными исследователями. 

Имеется ряд работ, в которых изучается связь эмоционального интеллекта с 

адаптационными механизмами психики, в частности, с когнитивными 

способностями, совладающим поведением в трудных жизненных ситуациях, 

особенностями саморегуляции, приспособлению в социальной среде [18; 113; 138]. 

Эмоциональный интеллект в адаптационных моделях рассматривается как важное 

условие для адекватного реагирования в разнообразных ситуациях социального 

взаимодействия личности; как когнитивный компонент коммуникативных качеств 

и особенностей личности; как набор личностных особенностей и свойств индивида, 

находящих выражение в способности формировать самоотношение, 

предвосхищать результат деятельности, понимать свое поведение и его 

особенности у окружающих людей, обеспечивающих успешность адаптации 

личности в социальной среде. Также авторами отмечено, что наиболее интенсивное 

развитие эмоционального интеллекта происходит в возрасте от 15 до 16 лет 

посредством расширения эмоционального словаря и эмоциональных понятий [55; 

87; 30].  

Идею об успешности социальной адаптации с использованием 

эмоциональной сферы человека, в частности эмпатии, рассматривал А. Меграбян. 

Ученый проанализировал феномен эмпатии, который представляет собой 

способность ощущать и постигать чувства окружающих. Уровень развития 

эмпатии служит индикатором зрелости навыков общения между людьми. Этот 

феномен охватывает такие аспекты, как умение эмоционально откликаться на 

переживания других, соответствие этих реакций обстоятельствам и восприятие 



34 
 
эмоций окружающих [132]. Поэтому важной частью эмоционального интеллекта 

некоторые авторы называют именно эмпатию [35]. 

Изучая современные источники, Д.И. Матренин заключает, что 

эмоциональный интеллект представляется ключевым фактором, определяющим 

способность человека адекватно реагировать в ситуациях социального 

взаимодействия. Он также является важным когнитивным компонентом, 

влияющим на коммуникативные навыки и личностные характеристики. Таким 

образом, эмоциональный интеллект – это совокупность личностных особенностей 

и свойств субъекта, проявляющихся в способности успешно адаптироваться в 

социальной сфере за счет формирования отношения к себе, предвосхищении 

результата деятельности, точного понимания поведения как самого себя, так и 

окружающих людей [87]. 

Глубокий вклад в изучение эмоционального интеллекта внесен современным 

исследователем И.Н. Андреевой. Автор анализирует существующие модели, 

исследует имеющиеся между ними противоречия. По мнению ученой, 

эмоциональный интеллект понимается как составляющая часть интеллекта 

социально-практического, находящего проявление в межличностном 

взаимодействии людей. Функцией эмоционального интеллекта выступает анализ, 

переработка и использование информации, содержащейся в эмоциональных 

реакциях. Рассматриваемое явление автором предлагается разделять на несколько 

уровней: индивидуальный, субъекта деятельности, личности. Эмоциональный 

интеллект на индивидуальном уровне представлен врожденными способностями 

когнитивных процессов к анализу и обработке эмоциональной информации. На 

уровне профессиональной деятельности эмоциональный интеллект проявляется в 

умениях понимать и управлять эмоциями, а также в способности накапливать 

эмоциональный опыт и применять его на практике. Этот уровень включает в себя 

два ключевых аспекта: 1 – инструментальный эмоциональный интеллект 

(способность человека использовать свой интеллект для достижения целей 

деятельности); 2 – индивидуально-личностный (свойство личности, 

разделяющееся на межличностный эмоциональный интеллект и 
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внутриличностный. На уровне личности понимание эмоционального интеллекта 

находит себя в проявлении социально-полезных характеристик: адаптивность, 

принятие других и себя, креативность и т. п. [4; 6]. 

Особую популярность приобретают в настоящее время двухмерные модели 

эмоционального интеллекта (Д.В. Люсин, Д. Уотсон, Л. Кларк, А. Теллеген). В 

своей модели Д. Уотсон и А. Теллеген предлагают выделять две униполярные 

шкалы: позитивную и негативную. Выражается позитивный аффект 

положительными эмоциями с высокой активацией. Негативный аффект находит 

свое проявление в отрицательных эмоциях с высокой активацией. Особенностью 

модели Д. Уотсон и А. Теллеген является интерпретация положительного и 

отрицательного аффекта не как двух взаимоисключающих, а как совместно 

существующих, что предоставляет возможность для описания смешанных 

эмоциональных состояний. В интерпретации позитивного или негативного 

аффекта, согласно авторам, также участвуют частоты приятных или трудных 

жизненных ситуаций, на основе которых происходит оценка собственного 

эмоционального состояния [80; 107]. В данном аспекте эмоциональный интеллект 

может представляться способностью определять позитивные и негативные 

стороны переживаемых состояний, понимать причины их возникновения и 

оценивать свои переживания и состояния на этой основе. 

Согласно Д.В. Люсину, двухкомпонентная модель базируется на понимании 

эмоционального интеллекта как, во-первых, способности к пониманию эмоций, и, 

во-вторых, способностью управления эмоциями. Также выделяются такие 2 блока, 

как понимание эмоций и управление ими у окружающих людей (межличностный 

эмоциональный интеллект), и понимание собственных эмоций и управление ими 

(внутриличностный эмоциональный интеллект). В данной модели эмоциональный 

интеллект принято понимать как психологическое образование, формирующееся в 

процессе жизнедеятельности индивида под воздействием нескольких факторов, 

обусловливающих его уровень и специфические индивидуальные особенности: 

когнитивные способности (скорость и точность обработки эмоциональной 

информации), представления об эмоциях (как о ценности, о важном источнике 
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информации о себе и об окружающих людях), эмоциональность (чувствительность 

и устойчивость к эмоциям) [26; 90].  

Согласно моделям, в которых эмоциональный интеллект выступает в 

качестве фактора, определяющего стрессоустойчивость, его принято понимать, в 

первую очередь, как способность к саморегуляции, к управлению собственными 

эмоциями. Высокий уровень развития такой способности обеспечивает успешность 

разрешения личностью возникающих трудностей [1; 94]. Другими авторами 

развиваются идеи о формировании стрессоустойчивости и совладания с трудными 

жизненными ситуациями с использованием эмоционального интеллекта. В 

результатах таких работ отмечается важная роль эмоционального интеллекта в 

выборе продуктивных копинг-стратегий, в формировании стрессоустойчивости, в 

эмоциональной избирательности эмоциональных реагирований [124]. 

Эмоциональный интеллект выступает явлением, формирующим психическую 

устойчивость к стрессам за счет осознанной саморегуляции поведения, оценивания 

себя [112]. 

Активно развиваются модели эффективности личности человека, в которых 

эмоциональный интеллект выступает как фактор формирования эмоциональной 

компетентности при межличностном взаимодействии, обусловливающим 

успешность определенного рода деятельности, управления другими людьми, их 

точному пониманию, способности к самопрезентации [12]. Многие зарубежные 

исследователи развивают данную мысль с использованием идей Н.С. Шутте о 

важности эмоционального интеллекта на рабочем месте. Исследуемое явление 

выступает в качестве механизма формирования благополучия в условиях 

неопределенности и стрессогенной обстановки за счет успешного выстраивания 

эмоциональных связей с окружающими [174]. Эмоциональный интеллект, в рамках 

моделей эффективности личности, представляется П. Эдельман как совокупный 

конструкт когнитивных способностей и личностных особенностей, 

обеспечивающий эффективность управленческой деятельности, лидерства [177]. 

Отечественные исследователи-практики С.В. Шабанов и А.Н. Алешина 

указывают важную идею о том, что эмоции воздействуют на наши мыслительные 
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процессы и принимают участие в принятии решений. В качестве трактовки 

эмоционального интеллекта авторы предлагают исходить из компетентностной 

модели, где рассматриваемое явление представляется способностями к осознанию 

эмоций своих и чужих и управлению эмоциями [150; 151].  

Российский исследователь О.В. Юрьева описывает связь эмоционального 

интеллекта и самоактуализации личности: за счет лучшего управления эмоциями и 

понимания их люди могут более эффективно выстраивать свое поведение, 

адекватно оценивать себя и обращать внимание на положительные свойства своего 

характера [162]. 

В настоящее время можно обнаружить исследования, которые косвенно 

затрагивают аспекты эмоционального интеллекта как фактора жизнестойкости. 

Исследователи Е.А. Клементинская и У.А. Назарова указывают на значимость 

компетенций людей, которые определяют способность преодолевать различного 

рода трудности. Вовлеченность как компонент жизнестойкости включает в себя 

процесс взаимодействия с другими людьми, эффективность которого 

обеспечивается эмоциональным интеллектом. Компонент контроля соответствует 

управлению своими эмоциями, а принятие риска отражает степень самомотивации 

– активизацию позитивных эмоций, интереса [51]. М.А. Одинцова указывает, что 

использование человеком эмоционального интеллекта обеспечивает выбор 

наиболее конструктивного копинга за счет эффективной регуляции 

эмоциональных реакций, контроле мышления. В свою очередь, автор заключает, 

что люди с развитым эмоциональным интеллектом активны, оптимистичны, могут 

гибко реагировать на разные трудности, что обеспечивает стойкое совладание с 

ними [104]. Подробно эмоциональный интеллект как стабилизирующий фактор 

психической деятельности у подростков рассмотрен Е.А. Фефеловой. Автором 

описывается эмоциональный интеллект и жизнестойкость, которые выступают 

компонентами мотивационно-потребностной сферы человека и проявляются в 

процессе осуществления личностных выборов в ситуациях противоборствующих 

мотивов. Развитие эмоционального интеллекта обеспечивает стабилизацию 

психических процессов, что способствует повышению эффективности личности 



38 
 
преодолевать трудности в ситуациях неопределенности или в период кризисных 

состояний [141].  

Таким образом, несмотря на то, что идеи об эмоциональном интеллекте 

развиваются в течение многих лет, полноценное его изучение начинается только в 

конце 20 века, что свидетельствует о рассмотренной проблеме трактовки 

эмоционального интеллекта как относительно молодой. В настоящее время 

существует множество подходов к определению рассматриваемого феномена. В 

результате теоретического анализа научных источников мы можем выделить 

главенствующие подходы:  

– модель единства эмоциональных и интеллектуальных психических 

процессов (Л.С. Выготский, С.Л. Рубинштейн, А.Н. Леонтьев, Э. Торндайк); 

– четырехфакторная модель эмоционального интеллекта (Дж. Майер, 

П. Саэловей, Д. Карузо); 

– компетентностная модель (И.Н. Андреева, Р. Бар-Он,); 

– адаптационные модели (Е.В. Валиуллина, А. Магребян, Д.И. Матренин, 

Е.Ю. Пономарева, А.Ю. Уланова); 

– двухмерная модель (Д.В. Люсин, Д. Уотсон, Л. Кларк, А. Теллеген); 

– модель эмоционального интеллекта как фактора стрессоустойчивости 

(Н.П. Александрова, Е.А. Сергиенко); 

– модели эффективности личности (С.В. Шабанов, Н.С. Шутте, 

П. Эдельман О.В. Юрьева). 

А также имеются исследования, которые косвенно затрагивают аспекты 

эмоционального интеллекта как фактора жизнестойкости (Е.А. Клементинская, 

У.А. Назарова, М.А. Одинцова, Е.А. Фефелова). 

Исходя из рассмотренных моделей, мы будем рассматривать эмоциональный 

интеллект как сложное интегративное образование, включающее совокупность 

когнитивных, поведенческих и собственно эмоциональных качеств, 

обеспечивающих осознание, понимание и регуляцию собственных эмоций и 

эмоций окружающих, влияющих на успешность межличностных взаимодействий 

и личностное развитие. 
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1.3 Особенности эмоционального интеллекта и жизнестойкости в старшем 

школьном возрасте 

 

Обучение в старших классах общеобразовательной школы отличается 

наличием своих специфических особенностей. Постоянно усложняются 

требования к различного рода компетенциям учеников; внедряются и 

преобразуются новые образовательные технологии, воздействующие на ту или 

иную сторону психики учащихся; устанавливаются новые цели образовательного 

процесса; расширяется диапазон знаний, которые преподаются для 

усвоения [17;36; 85]. Совместно со спецификой образовательной среды в 

настоящее время выделяются ее сложности, сказывающиеся на поведении и 

эмоциональной сфере учащихся. Среди таких трудностей называются 

дистанционное обучение, разделение школ и классов на профильные типы, 

интенсивное межличностное взаимодействие [33; 76; 86]. Особое место среди всех 

трудностей завершающего школьного периода жизни занимает процесс 

подготовки к сдаче экзаменов, результат которых во многом способен определить 

дальнейшие жизненные пути старших школьников [49; 50]. Все особенности и 

трудности образовательной среды современных школ редко учитывают 

возрастную специфику личности молодых людей [135]. Необходимость обращения 

внимания современной образовательной среды на личностные особенности 

старших школьников важна для их успешного процесса социализации и адаптации, 

профессионального становления и личностного развития [110]. 

Возрастной период старших школьников приходится на возраст  

15–17 лет [27]. Этап старших классов можно назвать одним из самых важных, 

поскольку учащимися принимается решение о дальнейшем развитии как в 

профессиональной сфере, так и в личностной [47]. Рассматриваемый жизненный 

этап в возрастной психологии принято называть ранней юностью или старшим 

подростковым возрастом. Одной из ключевых его особенностей считается 

стабилизация установок, мотивов, целей. Приобретается важность социального 
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статуса личности среди ровесников и взрослых, наличие поддержки от них, 

переход к интимно-личностному общению как ведущей деятельности [83].  

В силу смены ведущей деятельности наблюдаются определенные изменения 

в эмоциональной, социальной, когнитивной сферах, играющих большую роль в 

социально-психологической адаптации личности [64]. Вместе с этим расширяется 

круг интересов, особенности познания окружающей реальности, изменяется 

отношение к себе, окружающим людям, развивается процесс самовоспитания. 

Формируются определённые стереотипы поведения, системы мировоззрения, 

ценностные стереотипы. Происходят качественные интеллектуальные 

изменения [3]. Отмечается высокая эмоциональная лабильность, нестабильность 

самооценки и психических реакций, повышенная тревожность [130; 172]. 

Особый интерес для исследователей в настоящее время приобретает 

эмоциональная сфера учащихся, выступающая как фактор, воздействующий на 

когнитивные процессы и становление мотивации. Во взглядах отечественных 

исследователей эмоциональная сфера рассматривалась как явление, формирующее 

познавательный интерес обучающихся [122]. Эмоциональная сфера старших 

школьников не только формирует развитие познавательных интересов и 

межличностные связи, но и детерминирует их качество, способствует 

установлению определенного социального статуса школьника среди окружающих 

людей [7]. Вместе с этим отмечается важная роль эмоциональной сферы учащихся 

старших классов в эмоциогенных ситуациях посредством выражения адекватных 

реакций в соответствии с социокультурными нормами [123]. 

Многие современные исследователи изучают различные психологические 

явления, важные для рассматриваемого возрастного периода. В связи с 

рассмотренными особенностями образовательной деятельности и личности 

старших школьников, а также указанной важностью эмоциональной сферы в 

данный возрастной период, в нашей научной работе мы акцентируем внимание на 

таких явлениях, как эмоциональный интеллект и жизнестойкость.  

Испанскими исследователями во главе с Дж. Гуерро-Бустамант было 

определено, что старший подростковый возраст является наиболее благоприятным 
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периодом для развития эмоциональных способностей. Исследователями была 

обнаружена связь между эмоциональным интеллектом и психологическим 

благополучием на изучаемом возрастном этапе. При активном выражении эмоций 

и их умелом контроле возрастает психологическое благополучие подростков [184]. 

Другим западным ученым М. Гарайгордобил было определено, что старшим 

подросткам с высокими показателями тревоги, депрессии и физической агрессии 

свойственно наличие низкого уровня способности к управлению эмоциями [182]. 

Также эмоциональный интеллект у старших подростков определяется 

сопричастностью группе, включенностью в коллектив [198]. 

Иностранный автор Р.В. Меллер указывает на роль эмоционального 

интеллекта в формировании самооценки учащихся и позитивного отношения к 

другим. Обучающиеся старшего подросткового возраста в большей степени 

нуждаются в одобрении окружающих и близких людей, что сказывается на 

формировании эмоционального интеллекта и последующего социального 

взаимодействия [190]. 

Итальянский исследователь Л. Романо указывает на ключевую роль 

преподавательского состава в формировании эмоционального интеллекта 

учащихся. А также автором было определено, что эмоциональная поддержка 

педагога снижает негативное воздействие учебного стресса и тревожности 

подростков. Таким образом, особенностью эмоционального интеллекта в 

подростковом возрасте, согласно Л. Романо, представляется процесс его 

формирования при помощи значимого взрослого, что объясняет способность 

учащихся противостоять учебному стрессу [196]. 

Другие зарубежные исследователи во главе с К. Фиорилли указывают на 

особенность выбора стратегий поведения в стрессе, основанных на актуальном 

уровне эмоционального интеллекта подростков. Вместе с этим авторы указывают, 

что эмоциональный интеллект способствует более позитивному восприятию 

стрессовых событий, что обусловливает жизнестойкость учащихся. 

Эмоциональный интеллект учеников подросткового возраста в большей степени 

способствует формированию эффективного межличностного взаимодействия, 
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обеспечивает включенность подростка в процесс общения со сверстниками и 

препятствует воздействию эмоционального истощения в образовательной 

деятельности [178]. 

О роли эмоционального интеллекта в подростковый период пишет 

З.А. Фуркани. Исследователем указывается, что на данном возрастном этапе 

наблюдается частая импульсивная смена эмоций и состояний. Также З.А. Фуркани 

отмечает, что эмоции в подростковом возрасте оказывают наибольшее воздействие 

на принятие решения, их реализацию в реальности. Эмоциональный интеллект 

принимает важное участие в становлении личности подростков: формирует Я-

концепцию, способствует адаптации в группе, определяет реакции в стрессогенных 

ситуациях. Еще одной важной особенностью эмоционального интеллекта в 

подростковом возрасте автором называется его формирование в семье. При 

жестком типе взаимоотношений с родителями (наличие авторитарного стиля 

воспитания) у подростков наблюдается низкий эмоциональный интеллект. Данный 

вывод свидетельствует о лабильности эмоционального интеллекта и значимости 

формирования во взаимодействии с близкими людьми [180]. 

О способности эффективно регулировать эмоции в стрессе и их воздействии 

на успеваемость учащихся пишет М. Фтейя. Развитая способность учащихся 

контролировать эмоциональные реакции обусловливает выбор оптимальных 

стратегий поведения для преодоления трудностей. На этой идее автором 

заключается, что успеваемость обучающихся и их умение совладать со стрессом во 

многом определяется эмоциональным интеллектом [179]. 

Жизнестойкость среди старших подростков также активно изучается 

различными исследователями зарубежных стран. 

Жизнестойкость учащихся старшей школы глубоко анализируется в 

исследовании Г.С. Мали. Исследователь отмечает, что в силу насыщенности 

рассматриваемого периода событиями и трудными ситуациями, а также неполной 

сформированностью личности и черт характера, жизнестойкость характеризуется 

динамичностью и получает свое активное формирование именно на данном 

возрастном этапе. Жизнестойкость у старшеклассников развивается через 
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формирование личностных качеств и специфических способов восприятия 

ситуаций, которые особенно ярко проявляются в этом возрастном периоде [189]. 

Согласно исследованию П.Д. Размуссен, жизнестойкость старшеклассников 

во многом определяется их привязанностью к окружающим людям: сверстникам и 

взрослым. Это говорит о значимости социальной сферы старшеклассника в 

формировании его жизнестойкости как способности справляться с 

трудностями [194]. К таким же результатам приходит и С. Юн, которая указывает 

на общество, в котором растет и развивается подросток, как на ключевой фактор 

развития жизнестойкости [200]. 

Большой вклад в описание жизнестойкости у учащихся старшей школы был 

внесен К. Явуз. Автор пишет о том, что жизнестойкость у субъектов в этот 

возрастной период развивается на основе положительных эмоциональных 

подкреплений в семье, активного участия в оказании помощи, самостоятельности 

и процессе общения со взрослыми. Главными ресурсами, определяющими 

жизнестойкость, выступают интеллект, темперамент, гендерные особенности, 

мотивация, используемые стратегии совладания. Вместе с этим К. Явуз называет 

факторы, отражающие жизнестойкость учащихся старших классов как механизм 

преодоления трудностей: социальные способности, умение решать проблемы, 

интернальность, самостоятельность. В социальных способностях автор выделяет 

сопереживание, открытость к установлению контактов и общению. Умение решать 

проблемы проявляется в гибкости ума, творческих способностях. Интернальность 

проявляется в контроле за принятием решений и ответственностью за их 

последствия. Самостоятельность находит свое отражение в виде самооценки, 

собственной эффективности деятельности и ее контроле [199]. 

Большой вклад среди современных отечественных ученых эмоционального 

интеллекта старших школьников был внесен Ю.А. Кочетовой. Изучая 

эмоциональный интеллект старших подростков, автор акцентирует внимание на 

следующих особенностях изучаемого феномена. Он принимает активное участие в 

формировании коммуникативных компетенций на данном возрастном этапе. 

Наблюдаются гендерные различия: у старших школьников мальчиков более 
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выражен внутриличностный эмоциональный интеллект, у девочек – 

межличностный [58; 60]. У.Э. Михайлова обосновывает различия в особенностях 

проявления эмоционального интеллекта у мальчиков и девочек тем, что к старшему 

школьному возрасту завершается формирование репродуктивной системы и 

начинают устанавливаться социальные функции. У девочек активно формируется 

материнская роль и обостряются материнские инстинкты, а обществом 

закрепляются соответствующие стереотипы. Это объясняет выраженность у 

девочек способности распознавать эмоции у других людей и больше проявлять 

эмпатию [93]. 

В исследовании О.В. Кобзевой делается вывод о том, что эмоциональный 

интеллект подростков направлен на других людей – понимание их эмоций и 

управление ими. Именно на данном возрастном этапе подростки в большей степени 

направлены на осознанное сопереживание окружающим для манипуляции 

ими [53]. 

Согласно Н.Б. Митрюшиной, эмоциональный интеллект представляется 

одним из наиболее важных качеств в старшем школьном возрасте в силу наличия 

определенных психологических особенностей данного возраста (формирование 

эмоциональной культуры, становление личностных ценностей) [92].  

О регуляторной функции эмоционального интеллекта в учебной 

деятельности пишет Т.В. Семеновских. На рассматриваемом возрастном этапе 

ключевой особенностью эмоционального интеллекта служит фактор 

саморегуляции учебной деятельности, а именно способствует формированию и 

осознанию целей, созданию программы действий, оценке результатов и их 

коррекции и выстраиванию межличностных взаимоотношений [121]. 

Как считает Т.П. Усынина, главной особенностью эмоционального 

интеллекта у старших школьников выступает актуализация потребности в 

способности устанавливать такие контакты с окружающими, которые будут 

способствовать достижению намеченных целей. Данную идею Т.П. Усынина 

отражает в раскрытии понятия «социальная компетентность» [139]. 
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Исследователи С.М. Шингаев и Е.А. Фефелова отмечают важную роль 

педагогов образовательных учреждений в развитии эмоционального интеллекта 

подростков. В силу высокой лабильности эмоциональной сферы учащихся в 

подростковый жизненный этап педагогам важно самим обладать развитым 

эмоциональным интеллектом, чтобы способствовать его развитию у 

школьников [141; 158].  

В процессе изучения научных источников среди отечественной научной 

литературы по вопросам особенностей жизнестойкости у старшеклассников нами 

также был обнаружен ряд исследований.  

Как пишет Е.С. Легостаева, жизнестойкость старшеклассников уже имеет 

относительно предыдущих возрастных периодов сложившуюся форму [67].  

В исследовании О.Б. Дарвиш к особенностям жизнестойкости 

старшеклассников относится сформированность представлений о себе как о 

сильной личности, обладающей свободой выбора жизненных целей, 

самостоятельностью в принятии решений [29]. Подобные выводы формирует в 

своей работе С.В. Львова. Жизнестойкость старших школьников отличается 

такими особенностями, как наличие ощущения наполненности жизни смыслом и 

целями, открытость внешнему миру, обладание индивидуальной 

уникальностью [79]. 

В своей работе М.Б. Калашникова и Е.В. Никитина жизнестойкость у 

старшеклассников рассматривают в качестве личностной характеристики, активно 

развивающейся в подростковом возрасте при интенсивном взаимодействии с 

различными трудностями. Для современных подростков жизнестойкость 

выступает важным феноменом, обусловливающим их самостоятельность, 

активность социального взаимодействия [48]. 

В рамках жизнеспособности, рассматриваемой С.Н. Морозюк, особенности 

жизнестойкости старших школьников описываются следующим образом. Молодые 

люди ориентированы на решение актуальных проблем, в связи с чем лучше 

приспосабливаются к требованиям окружающей реальности, эффективно 

оценивают значимость ситуации и возможные трудности, неудачи. А также 
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жизнестойкость старших школьников выражается в положительной переоценке 

трудных ситуаций и поиском в них позитивного смысла, оптимальном 

соответствии своих интересов интересам социума [95]. 

Исследователь М.А. Одинцова изучает жизнестойкость старших школьников 

в контексте их стрессопреодолевающего поведения. Учащиеся старших классов с 

высоким уровнем жизнестойкости при столкновении с трудностями больше 

полагаются на свои внутренние ресурсы, признают свою ответственность за 

решение проблем и обладают повышенной уверенностью в себе. Также у 

старшеклассников с высокой жизнестойкостью чаще наблюдаются асоциальные 

действия, что обосновывается М.А. Одинцовой проявлением особенностей 

данного возраста: экспрессивность, смелость, эгоизм, повышенная агрессивность, 

конкретность мышления. Учащиеся с низким уровнем жизнестойкости 

предпочитают занимать роль жертвы с целью получения эмоциональной 

поддержки от окружающих, поскольку сами оказываются пессимистами, не 

обладают стремлением укрепить самооценку, эмоционально зацикливаются на 

переживании проблем. Такие учащиеся школы не развивают конструктивное 

поведение, способствующее преодолению трудных ситуаций, не проявляют 

интереса к межличностному взаимодействию. В выводах автор фиксирует, что 

разному уровню жизнестойкости у старшеклассников соответствуют разные 

стрессопреодолевающие стратегии поведения. В старшем подростковом возрасте 

жизнестойкость может быть обеспечена использованием деструктивных стратегий 

совладающего поведения [106]. В.Р. Петросянц также отмечает, что более высокий 

уровень жизнестойкости характерен для подростков с асоциальной 

направленностью. Такие подростки чаще занимают позицию обидчиков в случаях 

школьного буллинга. В целом жизнестойкости старшеклассника способствуют 

такие ресурсы его личности, как самоуважение, самоуверенность, нервно-

психическая устойчивость, высокий адаптационный потенциал, способности 

общения с окружающими, смелость и эмоциональная устойчивость [111].  

Жизнестойкость старших школьников в рамках концепции резистентности к 

возникающим угрозам рассматривает А.Б. Шаухалов. В своей статье автор пишет 



47 
 
о том, что резистентность молодых людей обусловлена их несостоявшимся «Я», их 

обращением на собственные мысли и чувства, наличием стремления к общению. В 

совокупности данные факторы способствуют успешной социальной адаптации, что 

само по себе уже выступает ресурсом для резистентности к трудностям. Мысли о 

взрослении и старении вызывают негативные эмоции, но вместе с этим повышают 

активность деятельности школьников, определяют их практическую 

направленность и способствуют формированию временных перспектив. 

Резистентность на данном этапе также обусловлена формированием адекватной 

самооценки, включением в нее психологических защит в виде снижения 

застенчивости, эмоциональной яркости, развитию компетентности, проявлению 

настойчивости. Как и другие исследователи, А.Б. Шаухалов акцентирует внимание 

на том, что в развитии резистентности у старших школьников ключевая роль 

принадлежит внутрисемейным межличностным взаимодействиям, 

взаимодействию с учителями и сверстниками [154]. 

Интересной представляется работа отечественного исследователя 

Е.С. Набойченко, которая, изучая факторы адаптационного потенциала личности, 

рассматривает вопрос связи эмоционального интеллекта и жизнестойкости у 

старшеклассников. Автором раскрываются следующие особенности изучаемых 

феноменов в старшем школьном возрасте: по причине завершения школьного этапа 

жизни у молодых людей зарождаются основы профессионального становления 

личности, в связи с чем обучавшиеся старших классов открыты для нового опыта. 

У них формируется способность адекватно воспринимать критику, развивается 

саморефлексия. С другой стороны, эмоциональный интеллект в этом возрасте 

характеризуется низкой способностью контролировать выражение эмоций. Вместе 

с этим Е.С. Набойченко отмечает, что эмоциональный интеллект старших 

школьников прямо связан с жизнестойкостью и выступает фактором ее проявления 

в виде способности определенным образом выражать эмоции и контролировать 

поведение в трудных ситуациях [96]. Вслед за автором мы также будем 

придерживаться данной идеи о том, что жизнестойкость старших школьников 

обусловливается эмоциональной регуляцией и интенсивным межличностным 
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взаимодействием с окружающими людьми. На этой основе важными 

способностями в старшем школьном возрасте выступают понимание, контроль как 

своих эмоций, так и окружающих людей, а также эффективное выражение эмоций. 

Указанные способности включаются в явление эмоционального интеллекта. 

В настоящее время в условиях образовательной среды авторами 

актуализируются вопросы оценки жизнестойкости и эмоционального интеллекта у 

старшеклассников.  

Для оценки эмоционального интеллекта у старшеклассников Е.С. Вареца 

предлагает акцентировать внимание на эмпатии молодых людей, степени их 

самосознания, степени произвольности регуляции своего поведения, а также 

интересе к окружающим людям [19].  

Авторы Ю.М. Гришаева и О.А. Лулаева отмечают, что эмоциональный 

интеллект старшеклассников обусловливает специфику навыков социального 

взаимодействия, степень их саморегуляции и познания себя посредством контроля 

эмоциональных реакций, а также способствует эмпатическим способностям. 

Данные аспекты, как указывают исследователи, должны быть заложены в оценку и 

развитие эмоционального интеллекта среди учащихся общеобразовательных 

школ [78]. 

Согласно Е.С. Трушкиной, в оценке эмоционального интеллекта 

старшеклассников важно учитывать разнообразие ситуаций, с которыми они 

сталкиваются в повседневной жизни и отражающие опыт социального 

взаимодействия с окружающими. Для этого можно использовать методы интервью, 

дискуссий и бесед, отражающие специфику представлений старшеклассников об 

эмоциях и чувствах [137]. 

Как пишет Н.Н. Дудаль, жизнестойкость старшеклассников выражается в их 

умении сохранять самообладание, снижать степень переживаемого стресса и 

эффективно адаптироваться к динамичным условиям настоящей реальности. На 

этой основе важным критерием для оценки жизнестойкости старшеклассников 

выступает тревожность (ситуативная и личностная), проявления которой выше 

нормы снижают устойчивость к стрессам учебной деятельности, затрудняют 



49 
 
процесс сдачи выпускных экзаменов и выбора дальнейшего образовательного пути 

и выступают дезадаптационными факторами при дальнейшем профессиональном 

обучении [38]. 

Автор Т.Е. Рулева приводит мнение Г.В. Ванаковой, которая отмечает 

следующие критерии оценки жизнестойкости старшеклассников: самооценка, 

способность уверенно производить выбор и сохранять состояние 

стрессоустойчивости, спокойствия в образовательной среде, степень 

переживаемого психического напряжения – тревожности. Вместе с этим 

Т.Е. Рулева обозначает высокую важность ценностной сферы личности, 

отражающей особенности поведенческой активности, межличностного 

взаимодействия и выступающей ресурсным фактором для сохранения 

устойчивости к стрессовым воздействиям на завершающем этапе школьного 

обучения [117].  

Для оценки жизнестойкости среди учащихся образовательного учреждения 

К.С. Шалагинова предлагает рассматривать личностные особенности молодых 

людей, отражающих конструктивное межличностное взаимодействие. В первую 

очередь, к таким особенностям относятся агрессивность и конфликтность 

личности, выступающие устойчивыми свойствами, определяющими специфичные 

реакции деструктивного характера. Преобладание агрессивности и конфликтности 

у старшеклассников свидетельствует о повышении значимости психологических 

защит и их проявления в ответ на агрессивные воздействия окружающей среды, что 

отражает снижение жизнестойкости личности [152]. 

Таким образом, обучение в старших классах общеобразовательной школы 

отличается наличием своих специфических особенностей. Постоянно усложняются 

требования к различного рода компетенциям учеников; внедряются и 

преобразуются новые образовательные технологии, воздействующие на ту или 

иную сторону психики учащихся; устанавливаются новые цели образовательного 

процесса; расширяется диапазон знаний, которые преподаются для усвоения. В 

силу смены ведущей деятельности наблюдаются определенные изменения в 

эмоциональной, социальной, когнитивной сферах, играющих большую роль в 
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социально-психологической адаптации личности. Особый интерес для 

исследователей в настоящее время приобретает эмоциональная сфера учащихся. 

Многие современные исследователи изучают различные психологические явления, 

важные для рассматриваемого возрастного периода. В связи с рассмотренными 

особенностями образовательной деятельности и личности старших школьников, а 

также указанной важностью эмоциональной сферы в данный возрастной период, в 

нашей научной работе мы акцентируем внимание на таких явлениях, как 

эмоциональный интеллект и жизнестойкость. 

Основными особенностями эмоционального интеллекта у старшеклассников, 

согласно результатам зарубежных исследований, являются следующие. 

Подростковый возраст называется наиболее оптимальным для развития 

эмоционального интеллекта. Препятствуют его развитию негативные эмоции и 

состояния (тревога, агрессия, депрессия), обусловленные учебным стрессом. 

Эмоциональный интеллект подростков играет важнейшую роль в их включенности 

во взаимодействие с окружающими людьми. А также рассматриваемое явление в 

данном возрастном этапе развивается под влиянием значимых взрослых: родителей 

и учителей. Другой важной особенностью эмоционального интеллекта у старших 

школьников называется его оценочная роль своей личности и формирование 

основы для принятия решений в стрессогенных ситуациях, что способствует 

проявлению жизнестойкости учащихся. 

Жизнестойкость учащихся школ в зарубежных исследованиях 

представляется динамичным процессом, характеризуется интенсивностью своего 

развития на рассматриваемом этапе жизни, основывается на становлении 

личностных черт и особенностях восприятия ситуаций. Как и эмоциональный 

интеллект, жизнестойкость связана с окружающими людьми и формируется при 

взаимодействии со сверстниками и взрослыми. В старшем школьном возрасте 

основными особенностями проявления жизнестойкости являются сопереживание, 

открытость к установлению контактов и общению, гибкость ума, творческие 

способности, контроль за принятием решений и ответственности за их 

последствия, самооценка, собственная эффективность деятельности и ее контроль. 
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В отечественных исследованиях авторами выделяются такие особенности 

эмоционального интеллекта, как активное его участие в формировании 

коммуникативных компетенций. Отмечаются гендерные различия в 

эмоциональном интеллекте старших школьников: среди мальчиков более выражен 

внутриличностный эмоциональный интеллект, у девочек – межличностный, что 

обосновывается активным формированием определенной роли и обострением 

материнских инстинктов, закреплением со стороны социума соответствующих 

стереотипов. Эмоциональный интеллект в период завершения 

общеобразовательного учреждения преимущественно направлен на других людей 

– понимание их эмоций и управление ими, развивается осознанное сопереживание 

окружающим. Формирование эмоциональной культуры и установление 

личностных ценностей у старших школьников выступают в качестве результата 

важной функции эмоционального интеллекта на рассматриваемом жизненном 

этапе. Определяется ключевая роль эмоционального интеллекта в старшем 

школьном возрасте – саморегуляция учебной деятельности. В данном возрасте 

происходит актуализация потребности в способности устанавливать такие 

контакты с окружающими, которые будут способствовать достижению 

намеченных целей, где эмоциональный интеллект выступает эффективным 

инструментом. В конце школьного этапа жизни у молодых людей зарождаются 

основы профессионального становления личности, в связи с чем ученики старших 

классов открыты для нового опыта, наблюдается развитие способности адекватно 

воспринимать критику и саморефлексии. С другой стороны, эмоциональный 

интеллект в этом возрасте характеризуется низкой способностью контролировать 

выражение эмоций.  

Жизнестойкость старшеклассников уже имеет относительно предыдущих 

возрастных периодов сложившуюся форму. Имеется сформированность 

представлений о себе как о сильной личности, обладание свободой выбора 

жизненных целей, самостоятельностью в принятии решений. Жизнестойкость 

продолжает активно развиваться в подростковом возрасте при интенсивном 

взаимодействии с различными трудностями: учебными, профессионального 
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самоопределения, внутрисемейными, межличностными. Факторами ресурсов 

жизнестойкости старшеклассников выступают ориентация на решение актуальных 

проблем, в связи с чем наблюдается лучшая приспосабливаемость к требованиям 

окружающей реальности, эффективная оценка значимости ситуации и возможных 

трудностей и неудач. А также жизнестойкость старших школьников выражается в 

положительной переоценке трудных ситуаций и поиском в них позитивного 

смысла, оптимальном соответствии своих интересов интересам социума. 

Подростки с высоким уровнем жизнестойкости в трудных ситуациях больше 

ориентируются на личностные ресурсы, признают собственную ответственность в 

решении проблем, обладают большей уверенностью в себе. Вместе с этим у 

жизнестойких старшеклассников чаще наблюдаются асоциальные действия, что 

обосновывается проявлением особенностей старшего подросткового возраста: 

экспрессивность, смелость, эгоизм, повышенная агрессивность, конкретность 

мышления.  

Становлению жизнестойкости старшеклассника способствуют такие ресурсы 

его личности, как самоуважение, самоуверенность, нервно-психическая 

устойчивость, высокий адаптационный потенциал, способности общения с 

окружающими, смелость и эмоциональная устойчивость. Жизнестойкость 

молодых людей обусловлена их несостоявшимся «Я», их обращением на 

собственные мысли и чувства, наличием стремления к общению. Мысли о 

взрослении и старении вызывают негативные эмоции, но вместе с этим повышают 

активность деятельности школьников, определяют их практическую 

направленность и способствуют формированию временных перспектив. 

Жизнестойкость на данном этапе также обусловлена формированием адекватной 

самооценки, включением в нее психологических защит в виде снижения 

застенчивости, эмоциональной яркости, развитию компетентности, проявлению 

настойчивости. 
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Выводы по первой главе 

 

Таким образом, в изучении жизнестойкости в настоящее время выделяются 

различные подходы, что обусловливается проявлением интереса к 

рассматриваемому феномену многими учеными. В свою очередь, проявление 

интереса к изучению жизнестойкости свидетельствует о его сложности и 

востребованности. При анализе научных источников нами были выделены 

следующие подходы к трактовке жизнестойкости:  

– философские подходы: стоицизм (Эпиктет, М. Аврелий), 

экзистенциализм (С. Кьеркегор, Ж.-П. Сартр, А. Камю); 

–  гуманистический подход (В. Франкл, Э. Фромм); 

– концепция жизнестойкости (С. Кобейс, С. Мадди); 

– теория экзистенциальной отваги и мужества (Е.Н. Митрофанова, Р. Мэй, 

П. Тиллих, Э. Фромм, Дж. Холлис); 

– концепция самоэффективности (А. Бандура); 

– ресурсный подход (А.А. Криулина, С.И. Соболев, Л.Н. Тарасов); 

– теория самодетерминации (Э. Деси, Р. Райан); 

– концепция жизнеспособности (А.В. Махнач, Е.А. Рыльская); 

– концепция диспозиционного оптимизма (Т.О. Гордеева, Ч. Карвер, 

М. Шейер); 

– жизнестойкость как проявление свойств и качеств личности 

(М.А. Забоева, Т.В. Корнилова Т.Р. Хабиев, Е.А. Шерешкова); 

– ценностно-смысловая сфера личности как предиктор жизнестойкости 

(Б.С. Братусь, О.В. Кожевникова, А.Н. Леонтьев, А. Маслоу, В.Н. Мясищев, 

С.Л. Рубинштейн, А. А. Утюганов, В. Франкл, М. С. Яницкий и др.); 

– интегративные подходы (Н.В. Закерничная, М.А. Дмитриева, 

М.А. Одинцова, О.А. Селиванова, А.Н. Фоминова). 

В нашем исследовании мы будем понимать жизнестойкость как качество 

личности, обусловливающее убеждения и способность человека, с помощью 
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которых оказывается сопротивление негативным результатам стрессовых 

воздействий окружающего мира, сохраняется активность и внутренний баланс. 

В настоящее время существует множество подходов к определению 

эмоционального интеллекта. В результате теоретического анализа научных 

источников мы можем выделить главенствующие подходы:  

– модель единства эмоциональных и интеллектуальных психических 

процессов (Л.С. Выготский, С.Л. Рубинштейн, А.Н. Леонтьев, Э. Торндайк); 

– четырехфакторная модель эмоционального интеллекта (Дж. Майер, 

П. Саэловей, Д. Карузо); 

– компетентностная модель (И.Н. Андреева, Р. Бар-Он,); 

– адаптационные модели (Е.В. Валиуллина, А. Магребян, Д.И. Матренин, 

Е.Ю. Пономарева, А.Ю. Уланова); 

– двухмерная модель (Д.В. Люсин, Д. Уотсон, Л. Кларк, А. Теллеген); 

– модель эмоционального интеллекта как фактора стрессоустойчивости 

(Н.П. Александрова, Е.А. Сергиенко); 

– модели эффективности личности (С.В. Шабанов, Н.С. Шутте, 

П. Эдельман О.В. Юрьева). 

А также имеются исследования, которые косвенно затрагивают аспекты 

эмоционального интеллекта как фактора жизнестойкости (Е.А. Клементинская, 

У.А. Назарова, М.А. Одинцова, Е.А. Фефелова). 

Исходя из рассмотренных моделей, мы будем рассматривать эмоциональный 

интеллект как сложное интегративное образование, включающее совокупность 

когнитивных, поведенческих и собственно эмоциональных качеств, 

обеспечивающих осознание, понимание и регуляцию собственных эмоций и 

эмоций окружающих, влияющих на успешность межличностных взаимодействий 

и личностное развитие. 

Рассмотрение особенностей образовательной деятельности старших 

школьников и изучение научных исследований, описывающих эмоциональный 

интеллект и жизнестойкость обучающихся, позволило нам сформировать идею о 

том, что жизнестойкость старших школьников обусловливается эмоциональной 
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регуляцией и интенсивным межличностным взаимодействием с окружающими 

людьми. На этой основе важными способностями в старшем школьном возрасте 

выступают понимание, контроль как своих эмоций, так и окружающих людей, а 

также их эффективное выражение. Указанные способности включаются в явление 

эмоционального интеллекта и могут выступать факторами развития 

жизнестойкости у старшеклассников. 
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ГЛАВА 2 ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

ИНТЕЛЛЕКТА КАК ФАКТОРА РАЗВИТИЯ ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ 

СТАРШЕКЛАССНИКОВ 

 

2.1 Организация и методы эмпирического исследования 

 

Исследование эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости старшеклассников реализовывалось согласно следующим этапам. 

− Первый этап (2022–2023 гг.). На данном этапе изучены проблемы 

исследования, сформулирована актуальность работы. А также были обозначены 

объект, предмет, намечена цель исследования, сформулированы рабочие гипотезы. 

Вместе с этим была разработана программа, представляющая комплекс психолого-

педагогических условий развития эмоционального интеллекта как фактора 

развития жизнестойкости у старшеклассников, и реализовано 

психодиагностическое исследование, направленное на оценку эмоционального 

интеллекта и жизнестойкости старших школьников. 

− Второй этап (2023 г.). Была сформирована экспериментальная выборка, 

реализована диагностика компонентов эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости у старших школьников, осуществлен анализ и процесс обобщения 

полученных результатов психодиагностического исследования, произведен 

корреляционный анализ связи компонентов эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости старшеклассников. Определены экспериментальная и 

контрольная группы для реализации программы по развитию эмоционального 

интеллекта как фактора развития жизнестойкости старшеклассников. 

− Третий этап (2023–2024 гг.). Апробация и внедрение в практику 

школьной образовательной организации модели психолого-педагогических 

условий, направленной на развитие компонентов эмоционального интеллекта как 

фактора развития жизнестойкости старшеклассников. 
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− Четвертый этап (2024–2025 гг.). Анализ результатов формирующего 

этапа эксперимента, формирование заключений, оформление текста 

диссертационной работы. 

Экспериментальное исследование было реализовано в период с 2023 по 2025 

гг. на базе МБОУ «СОШ № 92» г. Новокузнецка и МБОУ «СОШ № 99» 

г. Кемерово. Выборочную совокупность составили 211 старшеклассников. 

Распределение учащихся старших классов по половому признаку 

представлено на Рисунке 1. 

 

 
Рисунок 1 – Распределение старшеклассников по половому признаку (в %) 

 

Из представленных на Рисунке 1 данных можно видеть, что преобладающая 

часть обследуемых являются девушками (52,6 %), оставшаяся часть респондентов 

– юноши (47,39 %).  

Распределение старших школьников по возрастному признаку изображено на 

Рисунке 2. 

 

 
Рисунок 2 – Распределение старших школьников по возрастному признаку (в %) 
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Большая часть старшеклассников в выборочной совокупности находятся в 

возрасте 17 лет (76,78 %), другая часть исследуемых отметили, что находятся в 

возрасте 18 лет (13,27 %), меньшая часть респондентов находятся в возрасте 16 лет 

(9,95 %). 

Для достижения цели исследования эмоционального интеллекта как фактора 

развития жизнестойкости старшеклассников использованы следующие методы. 

1. Теоретический анализ психолого-педагогических исследований по 

заявленной проблеме. Этот метод предполагает анализ научных публикаций по 

теме исследования, необходимый для конкретизации изучаемых явлений и оценки 

степени их изученности учеными [1]. 

2. Теоретико-прикладное моделирование эмоционального интеллекта как 

фактора развития жизнестойкости и теоретический анализ особенностей 

рассматриваемых явлений у учащихся старшего школьного возраста. Метод 

предполагает создание реальных или идеальных моделей для исследования 

процессов психической деятельности посредством создания системы объектов или 

знаков, воспроизводящих ряд существенных свойств психологического явления, 

выступающего оригиналом и формирование новых знаний о нем [114]. В нашем 

исследовании метод использовался для построения модели, отражающей 

компоненты эмоционального интеллекта как фактора жизнестойкости у учащихся 

старших классов.  

3. Констатирующий эксперимент, направленный на диагностику 

эмоционального интеллекта и жизнестойкости старшеклассников, выявление у них 

особенностей эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости. 

Данный метод подразумевает использование психодиагностического тестирования 

для получения эмпирических данных об особенностях свойств и характеристик 

личности [114]. В результате использования метода с применением 

психодиагностических тестов у старшеклассников были изучены особенности их 

компонентов эмоционального интеллекта и жизнестойкости.  

4. Формирующий эксперимент направлен на создание психолого-

педагогических условий для развития эмоционального интеллекта у 
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старшеклассников с целью повышения их жизнестойкости. Метод включает 

разработку и реализацию программы психолого-педагогического сопровождения, 

направленной на развитие эмоционального интеллекта как важного фактора 

жизнестойкости старшеклассников путем тренинговых занятия. 

5. Качественный анализ эмпирических данных; методы математической 

статистики для обработки экспериментальных данных: методы описательной 

статистики; статистические методы для объективной проверки выдвинутых 

гипотез: t-критерий Стьюдента; коэффициент корреляции Пирсона. Качественный 

анализ фактических данных подразумевает интерпретацию результатов 

психодиагностического исследования особенностей личности респондентов в виде 

описания особенностей рассматриваемых явлений. В нашем исследовании метод 

использовался для описания полученных психодиагностических данных, 

отражающих особенности компонентов эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости у старшеклассников. Методы математико-статистической 

обработки данных – совокупность методов математической статистики, 

применяемых в социологических и психологических исследованиях для проверки 

выдвигаемых предположений эмпирическим путем. В данной научной работе 

использованы t-критерий Стьюдента для независимых выборок, и коэффициент 

корреляции Пирсона. Метод математико-статистической обработки данных (t-

критерий Стьюдента) используется для определения значимости различий между 

двумя выборками. Этот метод основан на том, что различные выборки имеют 

различные средние значения и стандартные отклонения. t-критерий Стьюдента 

используется для проверки гипотезы о том, что различие между двумя выборками 

статистически значимо, то есть не случайно. При этом учитываются размер 

выборок, стандартные отклонения и средние значения. Данный метод позволил в 

исследовании произвести анализ эффективности программы психолого-

педагогического сопровождения развития эмоционального интеллекта как фактора 

жизнестойкости старшеклассников. Коэффициент корреляции Пирсона 

используется для определения степени зависимости одной переменной от другой. 

В нашем исследовании данный метод математической статистики позволил 
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определить значимость связей компонентов эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости у старшеклассников. 

Для получения эмпирического материала, отражающего особенности 

компонентов эмоционального интеллекта и жизнестойкости у учащихся старших 

классов, нами применялись следующие психодиагностические методики.  

1. Методика «Тест-опросник выявления степени выраженности 

эмоционального интеллекта», Д.В. Люсин. С использованием методики можно 

получить информацию о степени выраженности показателей эмоционального 

интеллекта: шкала МЭИ (межличностный эмоциональный интеллект), 

отражающая способность понимать эмоции других людей и манипулировать их 

эмоциями. Шкала ВЭИ (внутриличностный эмоциональный интеллект), 

свидетельствующая о способности человека к пониманию своих эмоций и 

управлению ими. Шкала ПЭ (понимание эмоций), определяющая способность к 

трактовке своих и чужих эмоций. Шкала УЭ (управление эмоциями), 

свидетельствующая о способности манипулировать как своими эмоциями, так и 

эмоциями окружающих людей. Опросник состоит из 46 утверждений. В ходе 

выполнения методики испытуемый должен выразить степень своего согласия по 

отношению к предъявленным ему утверждениям. При этом ему предлагается 

использовать четырехбалльную шкалу, которая, в свою очередь, представлена 

следующими утверждениями: «совсем не согласен», «скорее не согласен», «скорее 

согласен», «полностью согласен». Значения полученных результатов можно 

интерпретировать следующим образом: набранная сумма баллов в нормированном 

значении от 1 до 3 отражает низкую степень выраженности показателей 

эмоционального интеллекта, диапазон баллов от 4 до 6 свидетельствует о средней 

выраженности, а сумма баллов от 7 до 10 отражает высокую степень выраженности 

показателей эмоционального интеллекта.   

2. Методика «Тест эмоционального интеллекта», М.А. Манойлова. 

Методика разработана с целью исследования эмоционального интеллекта как 

способности к осознанию, пониманию и управлению эмоциями и состояниями 

других людей и своих собственных. Текст опросника состоит из 40 утверждений, 
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которые респонденту необходимо оценить по пятибалльной шкале: «Никогда», 

«Редко», «Иногда», «Чаще всего», «Всегда». Методика позволяет получить 

информацию о степени выраженности осознания своих чувств, управления своими 

чувствами, осознания чувствами других и управления чувствами других, а также 

об интегральном показателе эмоционального интеллекта.  

3. Методика «Портретный ценностный опросник», Ш. Шварц, адаптация 

Т.П. Бутенко, Д.С. Седова, А.С. Липатова. Методика предназначена для измерения 

культурных ценностей, свойственных для отдельного индивида. Респондентам 

предлагаются описания некоторых людей, которые им необходимо соотнести с 

собой и выбрать наиболее подходящий вариант ответа. В результате применения 

методики исследователь может получить информацию о выраженности 

следующих ценностей обследуемого: «Самостоятельность» (в мыслях и 

действиях), «Стимуляция», «Гедонизм», «Достижение», «Власть» (ресурсы, 

доминирование), «Репутация», «Безопасность» (общественная, личная), 

«Конформность» (правила, межличностная), «Традиция», «Скромность», 

«Благожелательность» (долг, забота), «Универсализм» (забота, природа, 

толерантность). 

4. Методика «Изучение личностной агрессивности и конфликтности», 

Е.П. Ильин, П.А. Ковалев. Методика предназначена для измерения личностных 

характеристик: позитивной и негативной агрессивности, конфликтности. Текст 

опросника содержит 80 вопросов, на которые респонденту предлагается ответить 

«Да» или «Нет». Для обработки данных исследователю необходимо соотнести 

ответы с разработанным авторами методики ключом и посчитать набранную сумму 

баллов, определяющую степень выраженности изучаемых явлений.  

5. Методика «Тест уверенности в себе», В.Г. Ромек. Тест измеряет 

уверенность в себе как социально-психологическую характеристику человека. 

Текст опросника состоит из 30 вопросов, на которые респонденту предлагается 

ответить, выбрав один из 3 вариантов ответа, наиболее отражающих его личное 

мнение и представления. Методика позволяет определить степень выраженности 

общей уверенности в себе, социальной смелости и инициативы. 
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6. Методика «Способы совладающего поведения», Р. Лазарус, С. Фолкман. 

Этот психодиагностический инструмент разработан с целью исследования 

преобладающих поведенческих механизмов преодоления трудностей – копингов. 

Опросник включает в себя 50 утверждений, группируемых в 8 шкал. Исследуемому 

предлагается оценить каждое предложенное утверждение по критерию частоты 

вариантов проявляющегося поведения, а именно такими вариантами ответов, как 

«Никогда», «Редко», «Иногда» и «Часто». В результате методика отражает один 

или несколько наиболее предпочитаемых респондентом копинг-стратегий: 

конфронтация, дистанцирование, самоконтроль, поиск социальной поддержки, 

принятие ответственности, бегство, планирование решения проблемы, 

положительная переоценка. Для определения наиболее выраженных копингов 

исследователю необходимо соотнести полученные данные с разработанным 

автором ключом. 

7. Методика «Шкала тревоги», Ч. Спилбергер, адаптация Ю.Л. Ханин. 

Методика состоит из 40 утверждений, которые разделены на 2 шкалы: ситуативную 

(20 утверждений) и личностную (20 утверждений). Респонденту предлагается 

оценить каждое утверждение по четырехбалльной системе в зависимости от того, 

как он себя сейчас чувствует: «Нет, это не так» – 1 балл, «Пожалуй, так» – 2 балла, 

«Верно» – 3 балла, «Совершенно верно» – 4 балла. Дальнейший процесс обработки 

данных заключается в расчетах по разработанной автором формуле. 

Интерпретация результатов происходит в качестве соотношения полученного 

результата со шкалой, по которой определяется уровень тревожности респондента. 

Если исследуемый набрал от 20 до 30 баллов, то такой результат может 

свидетельствовать о низком уровне тревожности. О среднем уровне тревожности 

может говорить результат от 31 до 45 баллов. В случае, если респондент набрал от 

46 до 80 баллов, можно сделать вывод о наличии у него высокого уровня 

ситуативной или личностной тревожности. 

8. Тест жизнестойкости, С. Мадди, адаптация Д.А. Леонтьев. Тест 

предназначен для оценки факторов личности, обусловливающих совладание со 

стрессами, а именно вовлеченности, принятия риска, контроля и общего показателя 
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жизнестойкости. Текст опросника состоит из 45 вопросов, на каждый из которых 

респонденту предлагается выбрать один из вариантов ответа: «Нет», «Скорее, нет», 

«Скорее, да», «Да». Процесс обработки результатов осуществляется в подсчете 

баллов в соответствии с разработанным авторами ключом, на основе чего 

формируется вывод о степени выраженности общей жизнестойкости и отдельных 

ее показателей. О высокой жизнестойкости личности можно заключить, если 

респондентом набрана сумма баллов от 100 до 135, среднюю жизнестойкость 

отражают баллы от 62 до 99, а о низкой жизнестойкости можно заключить, если 

респондент набрал от 0 до 61 балла. 

Таким образом, исследование эмоционального интеллекта как фактора 

развития жизнестойкости старшеклассников реализовывалось в 4 этапа. 

Экспериментальное исследование было реализовано в период с 2023 по 2025 гг. на 

базе МБОУ «СОШ № 92» г. Новокузнецка и МБОУ «СОШ № 99» г. Кемерово. 

Выборочная совокупность состоит из 211 старшеклассников. Для достижения цели 

использовались теоретический анализ психолого-педагогических трудов, 

затрагивающих рассматриваемую проблематику; теоретико-прикладное 

моделирование эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости 

и теоретический анализ особенностей рассматриваемых явлений у учащихся 

старшего школьного возраста; констатирующий эксперимент, направленный на 

диагностику эмоционального интеллекта и жизнестойкости старшеклассников, 

выявление у них особенностей эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости; формирующий эксперимент, ориентированный на создание 

психолого-педагогических условий развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников как фактора развития их жизнестойкости; качественный анализ 

эмпирических данных; методы математической статистики для обработки 

экспериментальных данных: методы описательной статистики; статистические 

методы для объективной проверки выдвинутых гипотез: t-критерий Стьюдента; 

коэффициент корреляции Пирсона. Для получения эмпирического материала 

применялись следующие методики: «Тест-опросник выявления степени 

выраженности эмоционального интеллекта», Д.В. Люсин; «Тест эмоционального 
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интеллекта», М.А. Манойлова; «Портретный ценностный опросник», Ш. Шварц, 

адаптация Т.П. Бутенко, Д.С. Седова, А.С. Липатова (благожелательность, 

конформность межличностная, самостоятельность, стимуляция); «Изучение 

личностной агрессивности и конфликтности», Е.П. Ильин, П.А. Ковалев; «Тест 

уверенности в себе», В.Г. Ромек (уверенность в себе, социальная смелость, 

инициатива в социальных контактах); «Способы совладающего поведения», 

Р. Лазарус, С. Фолкман (самоконтроль, принятие ответственности, планирование 

решения, положительная переоценка); «Шкала тревоги», Ч. Спилбергер, адаптация 

Ю.Л. Ханин; Тест жизнестойкости, С. Мадди, адаптация Д.А. Леонтьев. 

 

2.2 Диагностика эмоционального интеллекта и жизнестойкости 

старшеклассников 

 

На первом этапе эмпирической части нашей работы мы осуществили 

психодиагностическое исследование эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости старшеклассников. 

Результаты использования методики «Тест-опросник выявления степени 

выраженности эмоционального интеллекта» Д.В. Люсина изображены на 

Рисунке 3. Преобладающее количество старшеклассников характеризуются 

средней выраженностью межличностного аспекта эмоционального интеллекта 

(53,08 %), оставшаяся часть обследуемых обладают высоким внутриличностным 

эмоциональным интеллектом (46,92 %). Среднее значение межличностного 

рассматриваемого показателя по выборке старшеклассников 

составляет 6,40 ± 1,19. 



65 
 

 
Рисунок 3 – Распределение старшеклассников по степени выраженности 

показателей эмоционального интеллекта по методике Д.В. Люсина (в %) 

 

Старшеклассники могут совершать ошибки в интерпретации эмоций 

сверстников, иметь трудности адаптации эмоциональных реакций при общении, а 

также выражать импульсивность поведения. В межличностном взаимодействии 

такие учащиеся могут проявлять скромность, робость и неуверенность, тщательно 

продумывать результаты своего поведения и на этой основе сомневаться в своих 

действиях. Но вместе с этим они способны устанавливать благоприятный контакт, 

открыто выражать эмоции и понимать причины переживаемых состояний у себя и 

окружающих людей.  

Средним внутриличностным эмоциональным интеллектом обладает большая 

часть старшеклассников (54,98 %), оставшиеся респонденты характеризуются 

высоким внутриличностным эмоциональным интеллектом (45,02 %). Среднее 

внутриличностного эмоционального интеллекта по выборочной совокупности 

старшеклассников составляет 6,38 ± 1,22. Большинство обследуемых 

старшеклассников характеризуются неточностями в понимании собственных 

эмоций, могут иметь трудности в управлении собственными эмоциональными 

реакциями, что находит свое выражение в импульсивном поведении. Такие 

старшие школьники могут испытывать повышенную тревогу, иметь сложности с 

контролем интенсивности эмоциональных переживаний. Но вместе с этим у 

обследуемых старшеклассников наблюдается умение контролировать собственное 

поведение на основе сознательного управления эмоциями и соответствующим им 

состояниям.  
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Преобладающее количество старшеклассников обладают средним 

пониманием эмоций (53,55 %), оставшаяся часть выборки имеют высокое 

понимание эмоций (46,45 %). Среднее понимания эмоций по выборочной 

совокупности старшеклассников составляет 6,42 ± 1,23. Большинство учащихся 

имеют сложности в понимании причин, вызывающих те или иные эмоциональные 

реакции, а также в интерпретации эмоций, что может выражаться в выстраивании 

неэффективных моделей поведения, формулировании деструктивных мыслей. Но 

также данные модели поведения и ошибки в интерпретации эмоций и ситуаций, их 

обусловливающих, не формируют дискомфорта или значительных затруднений в 

социально-психологической адаптации к общению со сверстниками или 

преподавателями.  

Средней степенью управления эмоциями характеризуется большая часть 

исследуемых учащихся (50,71 %), для другой части старшеклассников характерно 

иметь высокое управление эмоциями (49,29 %). Среднее значение управления 

эмоциями по выборке старшеклассников составляет 6,50 ± 1,32. Обследуемые 

старшеклассники могут осознанно контролировать свои эмоциональные реакции и 

выстраивать необходимые соответственно ситуации поведенческие модели, а 

также могут управлять интенсивностью эмоциональных переживаний. Но вместе с 

этим отмечаются трудности в управлении своими и чужими эмоциями. Такие 

старшеклассники могут необдуманно проявлять поведение, которое может обидеть 

окружающих, создать неловкость, напряженность в общении с друзьями или 

преподавателями, особенно сложности в управлении эмоциями могут найти себя 

при переживании сильного стресса: при экзаменах, конфликтах со сверстниками 

или педагогами и т. п.  

Результаты использования методики «Тест эмоционального интеллекта» 

М.А. Манойловой изображены на Рисунке 4. В результате диагностического 

исследования определено, что преобладающая часть старшеклассников наличием 

среднего осознания своих эмоций (59,24 %), другая часть респондентов имеют 

высокое осознание своих эмоций (40,76 %). Среднее значение осознания своих 

эмоций по выборке старшеклассников составляет 6,10 ± 1,30. 
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Рисунок 4 – Распределение старшеклассников по степени выраженности 

показателей эмоционального интеллекта по методике М.А. Манойловой (в %) 

 

Преобладающее количество старшеклассников могут понимать причины 

возникновения у себя тех или иных эмоциональных переживаний, осознают роль 

эмоций в процессе общения и могут описать их, что может обусловливать их 

эффективность в процессе общения с другими учащимися или взрослыми. Но 

вместе с этим у них наблюдаются затруднения в интерпретации своих чувств, в 

связи с чем они могут неверно формулировать фразы и выстраивать наиболее 

эффективные поведенческие модели при взаимодействии со сверстниками или 

педагогами. У таких старшеклассников могут наблюдаться затруднения в 

самооценке своих способностей, из-за чего они могут проявлять негативные 

эмоции и трудности в их контроле, снижении степени выраженности. А также у 

них может наблюдаться снижение заинтересованности в личностном развитии, а 

именно в анализе жизненного опыта и ситуаций, определяющих те или иные 

эмоции, использовании этой информации в дальнейшем.  

Преобладающее количество старшеклассников характеризуются средним 

управлением своими эмоциями (60,19 %), оставшаяся часть респондентов 

продемонстрировали высокое управление эмоциями (39,81 %). Среднее 

управления своими эмоциями по выборочной совокупности старшеклассников 

составляет 6,09 ± 1,25. Полученный результат может описывать большую часть 

выборки учащихся старших классов как людей, которые умеют контролировать 

собственные эмоциональные переживания и реакции, они управляют собой в 
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повседневных ситуациях и при взаимодействии с окружающими людьми. Но 

вместе с этим отмечаются трудности в контроле эмоциональных реакций в 

субъективно значимых ситуациях: экзаменах, конфликтах, трудностях и т. п. В их 

поведении могут наблюдаться импульсивные реакции, неуравновешенность и 

лабильность эмоций и чувств, которые не доставляют значимого дискомфорта 

окружающим и самим старшеклассникам.   

Средним осознанием эмоций других обладает большая часть обследуемых 

(60,19 %), для оставшихся респондентов характерно иметь высокое осознание 

эмоций других (39,81 %). Среднее осознание эмоций других по выборочной 

совокупности старшеклассников составляет 6,10 ± 1,33. Обследуемые 

старшеклассники могут понимать эмоции и чувства других людей (сверстников, 

преподавателей или родителей) для успешного взаимодействия с ними и адаптации 

собственного поведения. Они могут проявлять сопереживание, идентифицировать 

проявляемые окружающими эмоции и описать их. Но вместе с этим в ситуациях 

конфликтов или при плохом самочувствии, сниженном настроении они могут 

совершать ошибки в понимании эмоций других. На этой основе они могут 

проявлять отчужденность, закрытость во взаимодействии, не могут длительное 

время удерживать интерес на собеседнике, ошибочно интерпретировать эмоции 

других, и, следовательно, выстраивать не самые эффективные поведенческие 

модели.    

Для большинства старшеклассников характерно иметь среднее управление 

эмоциями других (63,98 %), другая часть обследуемых характеризуются высоким 

управлением эмоциями других (36,02 %). Среднее управления эмоциями других по 

выборочной совокупности старшеклассников составляет 5,97 ± 1,26. Большая 

часть обследуемых старшеклассников характеризуются проявлением таких 

реакций, которые будут эффективны при взаимодействии с друзьями или 

преподавателями, могут сформировать адаптивное поведение на основе 

получаемой эмоциональной информации. Но вместе с этим у обследуемых 

старшеклассников можно наблюдать наличие трудностей в управлении эмоциями 

других: сниженным интересом, критичностью, сомнениями и ошибочным 
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предвосхищением результата. У таких старшеклассников могут наблюдаться 

редкие конфликты с другими учащимися, отстраненность от общения, 

неуверенность в себе, сомнения и негативные ожидания и установки по отношению 

к партнеру по общению.  

Данные диагностики общего показателя эмоционального интеллекта 

свидетельствуют о преобладании старшеклассников со средней выраженностью 

рассматриваемого показателя (61,14 %), меньшая часть респондентов имеют 

высокий эмоциональный интеллект (38,86 %). Среднее эмоционального 

интеллекта по выборочной совокупности старшеклассников составляет 

24,27 ± 3,27. Для преобладающей части обследуемых старшеклассников 

характерно умение понимать переживаемые эмоции и состояния, адаптировать 

поведение на основе данной информации, обусловливать проявление тех или иных 

реакций у своих друзей или преподавателей за счет получаемой информации 

эмоционального характера. Но вместе с этим у них наблюдаются трудности в 

контроле своих эмоций и затруднения в изменении степени переживания тех или 

иных чувств в субъективно значимых ситуациях, к которым могут относиться 

конфликты со сверстниками, преподавателями, родителями; они могут проявлять 

импульсивность в поведении, лабильность настроения, неустойчивый интерес к 

общению с другими учащимися, трудности в анализе собственных переживаний. 

На этой основе обследуемые старшеклассники могут выстраивать неадаптивные 

поведенческие модели и формировать убеждения, затрудняющие межличностное 

взаимодействие, проявлять сомнения и неуверенность, сниженную 

инициативность в общении. Однако они могут доставлять незначительный 

дискомфорт окружающим и самим себе. 

Результаты использования методики «Портретный ценностный опросник» 

Ш. Шварца изображены на Рисунке 5. В нашем исследовании мы акцентировали 

внимание на таких ценностях, как благожелательность, конформность, 

самостоятельность, стимуляция. 
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Рисунок 5 – Распределение старшеклассников по степени выраженности 

ценностных ориентаций по методике Ш. Шварца (в %) 

 

Преобладающее количество респондентов характеризуются средними 

ценностями благожелательности (50,71 %), меньше старшеклассников имеют 

высокую ценность благожелательности (27,49 %), оставшаяся часть обследуемых 

обладают низкой ценностью благожелательности (21,8 %). Среднее ценности 

благожелательности по выборочной совокупности старшеклассников составляет 

21,63 ± 6,21. Большинство старшеклассников характеризуются наличием ценности 

межличностного взаимодействия, могут обращаться друг к другу за помощью и 

оказывают ее при необходимости сверстникам. Но вместе с этим отмечается 

высокая критичность, аккуратность в межличностном взаимодействии. Средняя 

степень благожелательности как ценности отражает наличие ресурсов социального 

характера и осторожность в межличностном взаимодействии для сохранения 

необходимой жизнестойкости. Отсутствие ценности благожелательности может 

характеризовать старшеклассников как отчужденных от группы, замкнутых, не 

разделяющих интересы ее членов, что может свидетельствовать об их низкой 

жизнестойкости.  

Большая часть обследуемых имеют среднюю конформность (48,34 %), 

высокой конформностью обладают меньше обследуемых (30,81 %). Оставшаяся 

часть старшеклассников продемонстрировали низкую ценность конформности 

(20,85 %). Среднее конформности по выборочной совокупности старшеклассников 

составляет 22,27 ± 6,09. Преобладающее количество старшеклассников 

характеризуются избеганием причинения вреда окружающим, что может отражать 

их конструктивное взаимодействие со сверстниками или педагогами, либо 
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отсутствие заинтересованности в оказании помощи окружающим, безразличие к 

переживаниям других. Такие старшеклассники могут быть самостоятельными в 

разрешении возникающих трудностей, но вместе с этим наблюдается наличие 

конфликтных ситуаций. Средний и низкий уровень ценности межличностной 

конформности может характеризовать недостаточную жизнестойкость перед 

серьезными трудностями в виде экзаменов или поступлению в высшее учебное 

заведение, т. к. обследуемые старшеклассники могут огорчать, причинять обиду 

другим учащимся или взрослым, формировать убеждения, обусловливающие 

деструктивный характер взаимодействия с другими. 

Преобладающее количество старшеклассников характеризуются средней 

(48,82 %) ценностью самостоятельности, меньше респондентов обладают низкой 

ценностью самостоятельности (23,7 %). Оставшаяся часть обследуемых 

характеризуются выраженной ценностью самостоятельности (27,49 %). Среднее 

ценности самостоятельности по выборочной совокупности старшеклассников 

составляет 21,69 ± 6,21. Ученики старших классов, у которых самостоятельность 

развита слабо или средне, обычно проявляют зависимость от других людей. Они 

часто просят помощи, избегают ответственности, не стремятся активно 

преодолевать трудности или адаптироваться к новым условиям, а также могут 

характеризоваться низкой жизнестойкостью, поскольку ориентируются в принятии 

решений на окружающих людей, не проявляют творческого подхода к разрешению 

проблем и не развивают самостоятельность в организации своей деятельности.  

Большая часть старшеклассников имеют среднюю ценность стимуляции 

(54,03 %), для пятой части обследуемых характерно обладать низкой ценностью 

стимуляции (19,91 %). Среднее ценности стимуляции по выборочной 

совокупности старшеклассников составляет 21,65 ± 5,87. Оставшаяся часть 

обследуемых учащихся старших классов имеют высокую ценность стимуляции 

(26,07 %). Для преобладающего количества молодых людей со средней и низкой 

ценностью стимуляции характерно проявлять отчужденность, преобладание 

безразличия к происходящим вокруг жизненным событиям. Такие 

старшеклассники характеризуются низкой жизнестойкостью, поскольку не 
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проявляют вовлеченности в происходящие с ними события и должной активности 

для разрешения возникающих трудностей.  

Результаты, полученные с применением методики «Изучение личностной 

агрессивности и конфликтности» Е.П. Ильина и П.А. Ковалева, изображены на 

Рисунке 6. 

 

 
Рисунок 6 – Распределение старшеклассников по степени выраженности 

личностной агрессивности и конфликтности по методике Е.П. Ильина и 

П.А. Ковалева (в %) 
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агрессивностью. Оставшаяся часть респондентов (44,08 %) обладают высокой 

позитивной агрессивностью. Среднее позитивной агрессивности по выборочной 

совокупности старшеклассников составляет 12,04 ± 3,97. Для старшеклассников с 

низкой и средней позитивной агрессивностью характерна низкая активность и 

настойчивость при разрешении жизненных трудностей. При взаимодействии с 

другими учащимися они могут быть отчужденными, проявлять безразличие к 

происходящему, низкую вовлеченность, что также может характеризовать низкую 

жизнестойкость.  

Выраженная негативная агрессивность наблюдается у третьей части 
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составляет 12,19 ± 4,05. Большинство обследуемых характеризуются проявлением 

выраженных негативных эмоций, нетерпимости по отношению к мнению других. 

Но вместе с этим могут проявлять сдержанность. Такие старшеклассники часто 

вступают в конфликты, споры, чем доставляют дискомфорт окружающим и 

проявляют низкую жизнестойкость, т. к. формируют деструктивные 

взаимоотношения с окружающими, выражают вспыльчивость, формируют 

негативные установки, связанные с враждебностью и мстительностью, которые 

могут препятствовать эффективной сдаче экзаменов, поступлению в высшее 

учебное заведение, выстраиванию конструктивного взаимодействия с другими 

людьми.  

Среди обследуемых старшеклассников преобладает количество человек с 

высокой и средней конфликтностью (30,81 % и 32,7 %, соответственно). 

Оставшаяся часть учащихся старших классов продемонстрировали низкую 

конфликтность (36,49 %). Среднее конфликтности по выборочной совокупности 

старшеклассников составляет 21,80 ± 7,73. Для большинства обследуемых старших 

школьников характерно обладать повышенной возбудимостью и напряжением, 

связанными с ростом требований к психике учащихся по причине 

приближающихся экзаменов. В связи с переживаемым напряжением 

старшеклассники могут проявлять утомление, высокую тревогу и неуверенность в 

своих силах, лабильность настроения, что способствует формированию 

личностных предпосылок для вступления в конфликты с окружающими. Такие 

старшеклассники могут проявлять сдержанность, но используют при этом большое 

количество личностных ресурсов, что отражает сниженную жизнестойкость 

молодых людей.  

Результаты использования методики «Тест уверенности в себе» В.Г. Ромека 

изображены на Рисунке 7. 
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Рисунок 7 – Распределение старшеклассников по степени выраженности 

показателей уверенности в себе по методике В.Г. Ромека (в %) 
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отсутствие вовлеченности и контроля при разрешении возникающих трудных 

ситуаций, не обращаются за помощью или новым опытом преодоления проблем, 

стесняются выражать необходимое поведение при решении различных учебных и 

бытийных задач.  

Третья часть старшеклассников обладают выраженной инициативой в 

социальных контактах (33,18 %). Меньшая часть исследуемых обладают средней и 

низкой инициативой в социальных контактах (42,18 % и 24,64 %, соответственно). 

Среднее значение рассматриваемого показателя по выборке старшеклассников 

составляет 5,95 ± 2,55. Для большинства молодых людей характерно иметь 

пассивность в общении, что может выражаться отстраненностью, замкнутостью, 

неразговорчивостью. Они не проявляют интереса к собеседнику, характеризуются 

погруженностью в собственные мысли и переживания. Такие учащиеся могут быть 

аутсайдерами в классе или избегать активности в жизни класса, имеют небольшое 

количество друзей и знакомых, проявляют чрезмерную осторожность в общении 

со сверстниками. Такие старшеклассники проявляют низкую жизнестойкость, 

поскольку могут избегать активности в социальном взаимодействии для 

разрешения возникающих трудностей, не принимать риск при общении для 

получения ценного жизненного опыта.  

Результаты применения методики «Способы совладающего поведения» 

Р. Лазаруса и С. Фолкман изображены на Рисунке 8. В рамках настоящего 

исследования мы акцентируем внимание на таких способах совладания, как 

«Самоконтроль», «Принятие ответственности», «Планирование решения» и 

«Положительная переоценка». 
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Рисунок 8 – Распределение старшеклассников по степени выраженности способов 

совладающего поведения по методике Р. Лазаруса и С. Фолкман (в %) 

 

Только 46,45 % обследуемых учащихся старших классов обладают высоким 
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своих проблем, особенно в состоянии перенапряжения или усталости, принимать 

необдуманные и импульсивные поступки, что может отражать у обследуемых 

низкую жизнестойкость.  

Выраженным планированием обладают 37,44 % старших школьников, 

большинство обследуемых учащихся характеризуются средним 

планированием (35,55 %), оставшаяся часть диагностируемых респондентов 

продемонстрировали низкое планирование (27,01 %). Среднее копинга 

планирования по выборочной совокупности старшеклассников составляет 

54,26 ± 19,68. Для большей части старших школьников характерно умение 

выстраивать планы, содержащие действия для преодоления стрессовых ситуаций, 

рационально оценивать имеющиеся ресурсы и уметь их использовать для 

преодоления трудностей. Но также такие старшие школьники могут допускать 

ошибки и неточности в планировании действий из-за перенапряжения, 

эмоциональной возбудимости, что приводит к усталости и импульсивным 

поступкам, конфликтам со сверстниками и взрослыми. Полученный результат 

может обосновываться неопытностью молодых людей, формированием навыков 

планирования собственных решений и получения желаемых результатов 

преодоления трудностей, на основе чего у них наблюдается сниженная 

жизнестойкость.  

Высокой положительной переоценкой характеризуются 45,5 % 

обследуемых; 30,33 % старших школьников в выборке характеризуются средней 

переоценкой; оставшиеся 24,17 % учащихся продемонстрировали низкую 

переоценку. Среднее копинга положительной переоценки по выборочной 

совокупности старшеклассников составляет 56,71 ± 20,45. Обследуемые старшие 

школьники могут проявлять положительное переосмысление стрессовой ситуации, 

изменять характер эмоциональных реакций, но также такие учащиеся могут 

недооценивать степень переживаемых трудностей, проявлять импульсивные, 

деструктивные эмоции, затрудняющие процесс преодоления стрессовой ситуации, 

а также нуждаются в поддержке со стороны сверстников и взрослых для изменения 

взгляда на трудную ситуацию, что отражает сниженную жизнестойкость в виде 
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отсутствия принятия риска, выражаемой чрезмерной аккуратностью, 

настороженностью и страхом совершения ошибок. 

Полученные данные с использованием методики «Шкала тревоги» 

Ч. Спилбергера изображены на Рисунке 9. 

 

 
Рисунок 9 – Распределение старшеклассников по показателям тревожности по 

методике Ч. Спилбергера (в %) 

 

Из представленных на Рисунке 9 данных видно, что средней ситуативной 

тревожностью обладают 39,81 %, выраженную тревожность ситуативного 

характера имеют 24,17 %. Для 36,02 % учащихся старших классов не характерно 

обладать ситуативной тревожностью. Среднее ситуативной тревожности по 

выборочной совокупности старшеклассников составляет 34,82 ± 10,78. Большая 

часть респондентов, имеющих выраженную и среднюю ситуативную тревожность 

(63,98 %), характеризуются проявлением тревоги в связи с предстоящими 

событиями – экзаменами, контрольными работами, или возможными конфликтами 

со сверстниками или взрослыми. У таких учащихся может наблюдаться 

обеспокоенность, навязчивые мысли, озабоченность, компульсивные действия или 

нервозность. Полученный результат отражает низкую жизнестойкость 

старшеклассников по причине отсутствия вовлеченности в преодоление 

трудностей, переживание интенсивных негативных эмоций тревоги или страха и 

связанным с ними напряжением. 

Большинство старшеклассников в выборочной совокупности имеют 

высокую личностную тревожность (46,45 %), средней личностной тревожностью 
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обладают 23,22 % респондентов. Оставшаяся часть учащихся старших классов не 

имеют выраженной личностной тревожности (30,33 %). Среднее личностной 

тревожности по выборочной совокупности старшеклассников составляет 

42,45 ± 15,58. Для большинства учащихся старших классов характерно иметь 

склонность воспринимать ситуации как угрожающие, испытывать по отношению к 

ним страх неудачи, что может внешне проявляться в виде обеспокоенности, 

волнения, напряженности. Наличие трудных и стрессовых ситуаций или даже их 

вероятность возникновения определяют у таких учащихся формирование 

негативных мыслей, отсутствие разработки альтернатив и переживание 

чрезмерной тревоги. Личностная тревожность, таким образом, может определять 

низкую жизнестойкость учащихся за счет их избегания от активного разрешения 

трудностей, формированием деструктивных ожиданий и убеждений, низкую 

оценку собственных возможностей в совладании с проблемными ситуациями.   

Результаты применения методики «Тест жизнестойкости» С. Мадди 

представлены графически на Рисунке 10. 

 

 
Рисунок 10 – Распределение старшеклассников по степени выраженности 

показателей жизнестойкости по методике С. Мадди (в %) 
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вовлеченностью (45,5 %), только 5,69 % старшеклассников продемонстрировали 

выраженную вовлеченность. Среднее вовлеченности по выборочной совокупности 

старшеклассников составляет 31,86 ± 9,00. Полученные данные рассматриваемого 
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классов в разрешении возникающих проблем, они могут избегать возможных 

трудностей, проявлять беспечность, которая находит свое выражение в отсутствии 

должной подготовки к экзаменам, эмоциональном реагировании на возникающие 

проблемы и уход от формирования решений. Степень их участия и активности в 

преодолении проблемных ситуаций низкая. Возникающие трудности вызывают 

негативные реакции, такие старшеклассники могут проявлять замкнутость и 

отчужденность, стремление переложить ответственность за формирование и 

принятие решений, имеют множество сомнений о выбранных средствах 

достижения целей. 

Выраженным контролем обладают почти пятая часть старшеклассников 

(21,80 %); средним контролем характеризуются большинство респондентов 

(55,45 %); оставшаяся часть исследуемых имеют низкий контроль (22,75 %). 

Среднее контроля по выборочной совокупности старшеклассников составляет 

28,86 ± 9,34. Для обследуемых старшеклассников со средним и низким контролем 

характерно обладать высокой пассивностью, отчуждением от формирования 

альтернативных решений актуальных и возможных трудностей, зависимость от 

окружающих людей. У обследуемых старшеклассников наблюдаются трудности 

распределения собственных способностей и усилий для разрешения проблем в виде 

подготовки к экзаменам, ошибки в оценке своих результатов действий и 

деятельности. Они не проявляют достаточного интереса к происходящим 

событиям, не уверены в себе, могут совершать импульсивные поступки, что 

обусловливает замкнутость в общении с другими учащимися и педагогами.  

Преобладающее количество старшеклассников в выборке имеют среднее 

принятие риска (58,29 %), меньше респондентов продемонстрировали выраженное 

принятие риска (39,34 %), для оставшейся части обследуемых характерно иметь 

низкое принятие риска (2,37 %). Среднее принятия риска по выборочной 

совокупности старшеклассников составляет 16,64 ± 4,85. Большая часть учащихся 

старших классов могут принимать активные действия, обдуманно рисковать для 

получения новых знаний и жизненного опыта с целью совладания с трудностями. 

Также обследуемые могут положительно оценивать совершаемые ошибки, что 
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отражает своеобразное экспериментирование и формирование знаний о различных 

особенностях трудностей. Такие учащиеся могут активно спрашивать педагогов, 

родителей об их опыте, знаниях, не боятся столкнуться с неудачей и могут извлечь 

из них пользу для достижения успеха в дальнейшем.  

Большинство обследуемых школьников старших классов имеют среднюю 

жизнестойкость (73,46 %), для 16,59 % учащихся характерно обладать низкой 

жизнестойкостью. Оставшиеся 9,95 % характеризуются высокой 

жизнестойкостью. Среднее жизнестойкости по выборочной совокупности 

старшеклассников составляет 77,36 ± 15,96. Для большинства респондентов в 

выборке характерно обладать наличием убеждений, которые могут способствовать 

преодолению трудностей в виде сохранения оптимального уровня активности, 

стремления к сохранению согласованности действий и баланса. Диагностируемая 

степень жизнестойкости у преобладающего количества учащихся старших классов 

может отражать у них использование эффективных совладающих стратегий 

поведения, но вместе с этим у них могут отмечаться трудности в контроле 

собственных действий, отсутствие заинтересованности в достижении успеха через 

преодоление жизненных препятствий. Они могут испытывать трудности в 

формировании альтернативных способов разрешения трудностей, что может 

обусловливать повышенную тревогу и обеспокоенность из-за приближающихся 

экзаменов и необходимости поступления в высшее учебное заведение. А также 

большинство учащихся могут обладать сомнениями в выбранных способах 

совладания с трудностями, что может выражаться в виде высокой критичности, 

неадекватной оценке и многочисленных ожиданий о возможных вариантах своих 

действий; учащиеся могут при переживании усталости или стресса проявлять 

импульсивность поведения, вступать в редкие конфликты с окружающими.  

Таким образом, по результатам психодиагностического исследования 

эмоционального интеллекта и жизнестойкости старшеклассников определено, что 

преобладающее количество респондентов в выборке характеризуются средним 

межличностным эмоциональным интеллектом (53,08 %, среднее 6,40 ± 1,19), 

внутриличностным эмоциональным интеллектом (54,98 %, среднее 6,38 ± 1,22), 
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пониманием эмоций (53,55 %, среднее 6,42 ± 1,23), и управлением эмоциями 

(50,71 %, среднее 6,50 ± 1,32) по методике Д.В. Люсина; а также средним 

осознанием собственных эмоций (59,24 %, среднее 6,10 ± 1,30), управлением 

своими эмоциями (60,19 %, среднее 6,09 ± 1,25), средним осознанием эмоций 

других (60,19 %, среднее 6,10 ± 1,33), управлением эмоциями других (63,98 %, 

среднее 5,97 ± 1,33) и средним общим показателем эмоционального интеллекта 

(61,14 %, среднее 24,27 ± 3,27) по методике М.А. Манойловой. 

По результатам использования методики «Портретный ценностный 

опросник» Ш. Шварца определено, что большинство старших школьников 

обладают средними ценностями самостоятельности (48,82 %, среднее 21,69 ± 6,21), 

стимула (54,03 %, среднее 21,65 ± 5,87), конформности (48,34 %, среднее 

22,27 ± 6,09), благожелательности (50,71 %, среднее 21,63 ± 6,21). 

С применением методики Е.П. Ильина и П.А. Ковалева определено, что 

большинство обследуемых старшеклассников характеризуются высокой 

позитивной агрессивностью (44,08 %, среднее 12,04 ± 3,97), средней негативной 

агрессивностью (52,13 %, среднее 12,19 ± 4,05) и низкой конфликтностью 

(36,49 %, среднее 21,80 ± 7,73).   

Преобладающее количество старших школьников имеют среднюю 

уверенность в себе (44,55 %, среднее 6,28 ± 2,58), социальную смелость (42,18 %, 

среднее 6,05 ± 2,47) и инициативность в контактах (42,18 %, среднее 5,95 ± 2,55) по 

методике В. Г. Ромека. 

Исследование совладающего поведения по методике Р. Лазаруса у старших 

школьников свидетельствует о преобладании в выборке учащихся со средним и 

низким самоконтролем (53,55 %, среднее 56,66 ± 19,85), принятием 

ответственности (57,34 %, среднее 54,13 ± 20,99), планированием (62,56 %, среднее 

54,26 ± 19,68) и положительной переоценкой (54,5 %, среднее 56,71 ± 20,45). 

Большая часть обследуемых старшеклассников характеризуются средней и 

высокой ситуативной тревожностью (63,98 %, среднее 34,82 ± 10,78) и личностной 

тревожностью (69,67 %, среднее 42,45 ± 15,58) по методике Ч. Спилбергера.  
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Большая часть обследуемых старшеклассников характеризуются средней 

вовлеченностью (48,82 %, среднее 31,86 ± 9,00), контролем (55,45 %; среднее 

28,86 ± 9,34), принятием риска (58,29 %, среднее 16,64 ± 4,85), и средней 

жизнестойкостью (73,46 %, среднее 77,36 ± 15,96) по методике С. Мадди.  

Полученные данные отражают среди старшеклассников наличие трудностей 

в совладании с предстоящими стрессогенными событиями в виде точного 

понимания и управления эмоциональными реакциями и отсутствия выраженной 

жизнестойкости для формирования эффективных убеждений и способов 

совладания с проблемами, контроле своих переживаний и поведения. 

Диагностируемые показатели эмоционального интеллекта и жизнестойкости могут 

обусловливать успешное функционирование учащихся старших классов в группе 

сверстников и формирование убежденности в достижении успеха сдачи экзаменов 

и поступления в высшее учебное заведение. Однако наличие средней степени 

выраженности показателей рассматриваемых явлений свидетельствует о 

необходимости разработки и внедрения комплекса психолого-педагогических 

условий развития эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости у старшеклассников. 

 

2.3 Корреляционный анализ взаимосвязи показателей эмоционального 

интеллекта и жизнестойкости старшеклассников 

 

Для исследования эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости старшеклассников на первом этапе эмпирического исследования 

был реализован корреляционный анализ с применением коэффициента корреляции 

Пирсона, т. к. распределение выборки нормальное, а в результатах диагностики 

получены параметрические данные. Проверка на нормальность распределения 

осуществлялась с использованием критерия Колмогорова-Смирнова. Согласно 
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полученным результатам, эмпирическое значение D-критерия не превысило 

критического на уровне значимости p ≤ 0,05 (Таблица Г.1, Приложение Г).  

С целью изучения значимости обнаруженных связей были обозначены 

критические значения: r = 0,139, при p ≤ 0,05; r = 0,182, при p ≤ 0,01. 

Результаты корреляционного анализа эмоционального интеллекта по 

методикам Д.В. Люсина и М.А. Манойловой с ценностными ориентациями по 

методике Ш. Шварца представлены в Таблице 1. 

 

Таблица 1 – Результаты корреляционного анализа связи эмоционального 

интеллекта с ценностными ориентациями у старшеклассников 
Диагностируемые 

показатели 
эмоционального 

интеллекта 

Диагностируемые показатели ценностных ориентаций 

Благожелательность 
(Ш. Шварц) 

Самостоятельность 
(Ш. Шварц) 

Конформность 
(Ш. Шварц) 

Традиция 
(Ш. Шварц) 

Межличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д.В. Люсин) 

0,150* 0,060 0,138 0,205** 

Внутриличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д.В. Люсин) 

0,092 0,144* 0,166* 0,179* 

Понимание эмоций 
(Д.В. Люсин) 0,066 0,061 0,171* 0,199** 

Управление 
эмоциями 

(Д.В. Люсин) 
0,077 0,029 0,210** 0,245** 

Осознание своих 
эмоций 

(М.А. Манойлова) 

0,176* 0,078 0,247** 0,093 

Управление 
своими эмоциями 
(М.А. Манойлова) 

0,150* 0,013 0,212** 0,047 

Осознание эмоций 
других 

(М.А. Манойлова) 
0,140* 0,118 0,323** 0,140* 

Управление 
эмоциями других 
(М.А. Манойлова) 

0,063 -0,063 0,205** 0,078 

Эмоциональный 
интеллект 

(М.А. Манойлова) 
0,153* 0,043 0,388** 0,141* 

* – p ≤ 0,05 
** – p ≤ 0,01 
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Имеются значимые прямые связи между ценностью благожелательности по 

методике Ш. Шварца с межличностным эмоциональным интеллектом по методике 

Д.В. Люсина (r = 0,150; p ≤ 0,05) и осознанием своих эмоций по методике 

М.А. Манойловой (r = 0,176; p ≤ 0,05). Чем выше межличностный эмоциональный 

интеллект и осознание своих эмоций, тем выше ценность благожелательности у 

старшеклассников. Проявление старшими школьниками способностей понимать и 

обусловливать эмоции других людей, а также точная интерпретация собственных 

эмоций могут способствовать повышению у молодых людей важности процесса 

межличностного взаимодействия. Использование эмоциональной информации при 

общении со сверстниками или преподавателями способствует выражению 

конструктивного поведения в виде регуляции интенсивности эмоциональных 

реакций, выражении наиболее подходящих эмоций в ситуации общения с друзьями 

или взрослыми, что формирует наиболее благоприятные условия для 

взаимодействия. Осознанное отношение к выражению эмоций и их идентификация 

также может детерминировать направленность школьников на формирование 

благополучных отношений с другими, поскольку такие школьники стараются не 

причинить дискомфорта окружающим в силу определения значимости той или 

иной эмоции, могут принять эмоциональные реакции на себя, оценить их 

адекватность перед выражением. Понимание собственных эмоций и развитый 

межличностный эмоциональный интеллект, таким образом, могут способствовать 

развитию жизнестойкости через ценность благожелательности и установления 

конструктивных взаимоотношений со сверстниками и взрослыми.   

Обнаружились значимые прямые связи ценности самостоятельности по 

методике Ш. Шварца с внутриличностным эмоциональным интеллектом по 

методике Д.В. Люсина (r = 0,144; p ≤ 0,05) и управлением своими эмоциями по 

методике М.А. Манойловой (r = 0,247; p ≤ 0,05). Чем выше внутриличностный 

эмоциональный интеллект и управление своими эмоциями, тем выше ценность 

самостоятельности у старшеклассников. Способность точного понимания и 

эффективного контроля эмоций, а именно степени их интенсивности и выражения 

различных видов эмоциональных реакций может быть результатом осознанного 
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отношения старшеклассников к своему поведению, особенностям собственной 

деятельности. При осознанном контроле своих эмоций старшеклассники могут 

сформировать более конструктивные способы разрешения трудностей, 

адаптироваться к возникающим проблемам в виде приближающихся экзаменов, 

подготовок и процессу поступления в высшее учебное заведение. Контроль 

собственных эмоций и их интерпретация у молодых людей могут способствовать 

творческому подходу в разрешении трудностей за счет эмоционального 

экспериментирования, уверенности в своих реакциях и на этой основе разработке 

альтернатив реагирования в различных ситуациях, что также определяет высокую 

самостоятельность в выборе решений, независимость мыслей и действий от 

окружающих. В связи с этим внутриличностный эмоциональный интеллект и 

осознание своих эмоций у старшеклассников может способствовать развитию 

жизнестойкости посредством свободного формирования творческих и 

самостоятельных решений различных трудностей. 

Выявлены значимые прямые связи ценности конформности по методике 

Ш. Шварца с внутриличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,144; p ≤ 0,05), 

пониманием эмоций (r = 0,171; p ≤ 0,05) и управлением эмоциями (r = 0,210; 

p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина, а также с осознанием своих эмоций (r = 0,247; 

p ≤ 0,01), управлением своими эмоциями (r = 0,212; p ≤ 0,01), осознанием эмоций 

других (r = 0,323; p ≤ 0,01), управлением эмоциями других (r = 0,205; p ≤ 0,01) и 

общим эмоциональным интеллектом (r = 0,388; p ≤ 0,01) по методике 

М.А. Манойловой. Чем выше внутриличностный эмоциональный интеллект, 

понимание своих эмоций и управление ими, а также чем выше осознание своих и 

чужих эмоций и общий эмоциональный интеллект, тем выше ценность 

конформности у старшеклассников. Контроль собственных эмоций и понимание 

причин, их обусловливающих, может отражать стремление старшеклассников к 

установлению гармоничных отношений или способствовать их развитию, что 

может объясняться точной идентификацией эмоций у самих себя и их переносом 

на своих сверстников или значимых взрослых. Такие старшеклассники понимают 

причины возникновения своих эмоциональных реакций, точно могут определить 
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последствия их выражения и сменить эмоцию для достижения эффективного 

выстраивания межличностного взаимодействия. Создание на этой основе 

благоприятных и безопасных условий общения с другими учащимися и 

окружающими людьми может иметь практическую ценность для 

старшеклассников. На этой основе ценность комфортности, которая связана с 

пониманием и управлением собственными эмоциями, может обеспечивать 

жизнестойкость старших школьников посредством сохранения адекватности 

поведения и формирования положительного образа о себе.  

Имеются значимые прямые связи ценности традиций по методике 

Ш. Шварца с межличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,205; p ≤ 0,01), 

пониманием эмоций (r = 0,199; p ≤ 0,01) и управлением эмоциями (r = 0,247; 

p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина, а также осознанием эмоций других (r = 0,247; 

p ≤ 0,01), управлением эмоциями других (r = 0,247; p ≤ 0,01) и общим 

эмоциональным интеллектом (r = 0,247; p ≤ 0,01) по методике М.А. Манойловой. 

Чем выше межличностный эмоциональный интеллект и понимание эмоций, и 

управление эмоциями других, а также общий эмоциональный интеллект, тем выше 

ценность традиций у старшеклассников. Понимание эмоциональных реакций 

окружающих людей у старшеклассников может способствовать формированию 

такого поведения, которое будет в наибольшей степени отражать принятые в 

группе или конкретной личностью правила и нормы. Такие старшеклассники могут 

длительное время наблюдать за поведением и особенностями личности 

собеседника, на основе чего выстраивать соответствующее ценностям и правилам 

собственную модель поведения. При взаимодействии с другими такие старшие 

школьники могут уважительно относиться к переживаниям и мыслям партнера по 

общению, высказывать соответствующие фразы и выражать поведенческие 

реакции для сохранения высокой эффективности такого общения. Таким образом, 

старшие школьники при понимании эмоций других людей и управлении ими могут 

достигать высокой жизнестойкости на основе определения и поддержания 

установленных группой или личностью норм и правил.  
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Результаты корреляционного анализа эмоционального интеллекта по 

методикам Д.В. Люсина и М.А. Манойловой с агрессивностью и конфликтностью 

по методике Е.П. Ильина и П.А. Ковалева представлены в Таблице 2. 

 

Таблица 2 – Результаты корреляционного анализа связи эмоционального 

интеллекта с агрессивностью и конфликтностью у старшеклассников 

Диагностируемые 
показатели 

эмоционального 
интеллекта 

Диагностируемые показатели агрессивности и конфликтности 
Позитивная 

агрессивность 
(Е.П. Ильин, 

П.А. Ковалев) 

Негативная 
агрессивность 
(Е.П. Ильин, 

П.А. Ковалев) 

Конфликтность 
(Е.П. Ильин, 

П.А. Ковалев) 

Межличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д.В. Люсин) 

-0,023 -0,170* -0,107 

Внутриличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д.В. Люсин) 

-0,095 -0,142* -0,158 

Понимание эмоций 
(Д.В. Люсин) -0,004 -0,177* -0,137 

Управление 
эмоциями 

(Д.В. Люсин) 
-0,021 -0,167* -0,162* 

Осознание своих 
эмоций 

(М.А. Манойлова) 
-0,126 -0,129 -0,031 

Управление 
своими эмоциями 
(М.А. Манойлова) 

-0,006 0,008 -0,164* 

Осознание эмоций 
других 

(М.А. Манойлова) 
-0,078 -0,153* -0,119 

Управление 
эмоциями других 
(М.А. Манойлова) 

-0,092 -0,237** -0,127 

Эмоциональный 
интеллект 

(М.А. Манойлова) 
-0,135 -0,201** -0,172* 

* – p ≤ 0,05 
** – p ≤ 0,01 
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Имеются значимые обратные связи между негативной агрессивностью по 

методике Е.П. Ильина и П.А. Ковалева с межличностным эмоциональным 

интеллектом (r = -0,170; p ≤ 0,05), внутриличностным эмоциональным 

интеллектом (r = -0,142; p ≤ 0,05), пониманием эмоций (r = -0,177; p ≤ 0,05) и 

управлением эмоциями (r = -0,162; p ≤ 0,05) по методике Д.В. Люсина; а также с 

осознанием эмоций других (r = -0,153; p ≤ 0,05), управлением эмоциями других 

(r = -0,237; p ≤ 0,01) и общим эмоциональным интеллектом (r = -0,201; p ≤ 0,01) по 

методике М.А. Манойловой. Чем выше межличностный и внутриличностный 

эмоциональный интеллект, понимание и управление эмоциями, а также общий 

эмоциональный интеллект, тем ниже негативная агрессивность старшеклассников. 

Понимание и контроль эмоциональных реакций старшеклассниками способствует 

формированию конструктивного взаимодействия с другими учащимися и 

взрослыми. Старшие школьники с развитым эмоциональным интеллектом могут 

представить ту или иную эмоциональную реакцию, определить ее возможные 

последствия и изменить, на основе чего выстраивают эффективные 

межличностные контакты, не доставляют дискомфорта собеседнику в виде 

проявления негативных эмоций (гнева, обиды, злости и т. п.). За счет успешного 

контроля эмоциональных реакций и выстраиванию конструктивных 

взаимоотношений старшеклассники могут обеспечивать высокую жизнестойкость.  

Были выявлены обратные связи конфликтности по методике Е.П. Ильина и 

П.А. Ковалева с внутриличностным аспектом эмоционального интеллекта  

(r = -0,158; p ≤ 0,05) и управлением эмоциями (r = -0,162; p ≤ 0,05) по методике 

Д.В. Люсина, а также с управлением эмоциями у других  людей (r = -0,164; p ≤ 0,05) 

по методике М.А. Манойловой. Данный результат свидетельствует о том, что 

повышение внутриличностного эмоционального интеллекта, а также способностей 

к управлению эмоциями и контролю эмоциями у других, способствует снижению 

конфликтности у старшеклассников. Контроль своих эмоций старшеклассниками 

и формирование конструктивного взаимодействия с партнером по общению 

подразумевает выстраивание благоприятных взаимоотношений, направленности 

на сотрудничество при обсуждении острых вопросов или разрешения проблемных 
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ситуаций. Старшеклассники, умеющие эффективно управлять своими эмоциями во 

время общения с друзьями или взрослыми, лучше оценивают ситуацию, могут 

найти альтернативные способы поведения и выразить соответствующие эмоции 

для успешного взаимодействия с окружающими. Это помогает им адаптировать 

свои реакции и снижать напряжение в межличностных отношениях. Понимание и 

контроль эмоций становятся важным фактором для развития жизнестойкости, так 

как старшеклассники могут выбирать наиболее подходящие реакции для 

разрешения сложных ситуаций. 

Результаты корреляционного анализа эмоционального интеллекта по 

методикам Д.В. Люсина и М.А. Манойловой с показателями уверенности в себе по 

методике В.Г. Ромека представлены в Таблице 3. 

 

Таблица 3 – Результаты корреляционного анализа связи эмоционального 

интеллекта с показателями уверенности в себе у старшеклассников 

Диагностируемые 
показатели 

эмоционального 
интеллекта 

Диагностируемые показатели уверенности в себе 

Уверенность в себе 
(В.Г. Ромек) 

Социальная смелость 
(В.Г. Ромек) 

Инициатива в 
социальных 
контактах 

(В.Г. Ромек) 
Межличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д.В. Люсин) 

0,120 0,166* 0,243** 

Внутриличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д.В. Люсин) 

0,178* 0,188** 0,171* 

Понимание эмоций 
(Д.В. Люсин) 0,157* 0,190** 0,178* 

Управление 
эмоциями 

(Д.В. Люсин) 
0,151* 0,248** 0,192** 

Осознание своих 
эмоций 

(М.А. Манойлова) 
0,208** 0,128 0,232** 

Управление 
своими эмоциями 
(М.А. Манойлова) 

0,099 0,156* 0,164* 
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Продолжение таблицы 3 

Диагностируемые 
показатели 

эмоционального 
интеллекта 

Диагностируемые показатели уверенности в себе 

Уверенность в себе 
(В.Г. Ромек) 

Социальная смелость 
(В.Г. Ромек) 

Инициатива в 
социальных 
контактах 

(В.Г. Ромек) 
Осознание эмоций 

других 
(М.А. Манойлова) 

0,154* 0,126 0,196** 

Управление 
эмоциями других 
(М.А. Манойлова) 

0,159* 0,102 0,162* 

Эмоциональный 
интеллект 

(М.А. Манойлова) 
0,244** 0,201** 0,297** 

* – p ≤ 0,05 
** – p ≤ 0,01 
 

Имеются значимые прямые связи между уверенностью в себе по методике 

В.Г. Ромека с внутриличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,178; p ≤ 0,05), 

пониманием эмоций (r = 0,157; p ≤ 0,05) и управлением эмоциями (r = 0,151; 

p ≤ 0,05) по методике Д.В. Люсина; а также с осознанием своих эмоций (r = 0,208; 

p ≤ 0,01), осознанием эмоций других (r = 0,154; p ≤ 0,01), управлением эмоциями 

других (r = 0,159; p ≤ 0,01) и общим эмоциональным интеллектом (r = 0,244; 

p ≤ 0,01) по методике М.А. Манойловой. Чем выше внутриличностный 

эмоциональный интеллект, понимание и управление эмоциями, а также осознание 

своих и чужих эмоций, управление эмоциями других и общий эмоциональный 

интеллект, тем выше уверенность в себе у старшеклассников. Старшеклассники с 

развитой способностью контролировать эмоциональные реакции могут 

эффективно изменять степень переживания негативных эмоций (тревоги, страха), 

анализировать и оценивать условия, их обусловливающие, вместе с чем они могут 

формировать наиболее адаптивное поведение и чувствовать себя увереннее при 

взаимодействии со сверстниками или взрослыми. А также на основе полученной 

информации из оценок и идентификации эмоций и состояний собеседника старшие 

школьники могут выстроить необходимую модель взаимодействия с партнером по 

общению, что обеспечивает спокойное и адекватное общение, уверенное ведение 
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беседы и выражение необходимых эмоций, что также способствует обеспечению 

их жизнестойкости.  

Выявлены значимые прямые связи между социальной смелостью по 

методике В.Г. Ромека с межличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,166; 

p ≤ 0,05), внутриличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,243; p ≤ 0,01), 

пониманием эмоций (r = 0,190; p ≤ 0,01) и управлением эмоциями (r = 0,248; 

p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина; а также с управлением своими эмоциями 

(r = 0,156; p ≤ 0,01) и общим эмоциональным интеллектом (r = 0,201; p ≤ 0,01) по 

методике М.А. Манойловой. Социальная смелость старшеклассников напрямую 

связана с их эмоциональным интеллектом: чем выше их межличностный и 

внутриличностный эмоциональный интеллект, а также способность понимать и 

управлять своими эмоциями, тем более смелыми они себя чувствуют в общении с 

окружающими. Идентификация учащимися старших классов эмоций собеседника 

и выстраивание на основе полученной информации собственных поведенческих 

моделей предполагает акцентирование внимания на процессе общения с партнером 

и включенность в процесс межличностного взаимодействия. При этом 

старшеклассники проявляют открытость реакций, заинтересованность, наиболее 

тщательную оценку особенностей окружающих их людей и собственных 

способностей и возможностей. Социальная смелость, таким образом, возрастает 

при включенности в процесс межличностного взаимодействия, которая 

проявляется выражением интереса к собеседнику, оценке его эмоциональных 

реакций, выстраивании наиболее подходящих моделей поведения к ситуации 

общения.  

Обнаружены значимые прямые связи между инициативой в социальных 

контактах по методике В.Г. Ромека с межличностным эмоциональным 

интеллектом (r = 0,243; p ≤ 0,01), внутриличностным эмоциональным интеллектом 

(r = 0,171; p ≤ 0,05), пониманием эмоций (r = 0,178; p ≤ 0,05) и управлением 

эмоциями (r = 0,192; p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина; а также с осознанием 

своих эмоций (r = 0,232; p ≤ 0,01), управлением своими эмоциями (r = 0,164; 

p ≤ 0,05), осознанием эмоций других (r = 0,196; p ≤ 0,01), управлением эмоциями 
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других (r = 0,162; p ≤ 0,05) и общим эмоциональным интеллектом (r = 0,297; 

p ≤ 0,01) по методике М.А. Манойловой. Чем выше межличностный и 

внутриличностный эмоциональный интеллект и чем выше общий эмоциональный 

интеллект, тем выше инициатива в социальных контактах у старшеклассников. 

Эмоциональный интеллект у старшеклассников может проявляться в виде 

проявления активности при общении с партнером, такие учащиеся могут задавать 

уточняющие вопросы, связанные с состояниями или эмоциями партнера, 

поддержать беседу выражением собственных эмоций, сформулировать 

необходимые высказывания для начала беседы, что отражает проявление 

социальной инициативы у молодых людей. Таким образом, эмоциональный 

интеллект старшеклассников, проявляясь в понимании и контроле своих 

эмоциональных реакций и эмоций собеседников, предполагает проявление 

инициативности в общении, что способствует развитию жизнестойкости 

посредством установления конструктивного общения и благоприятных 

межличностных контактов.  

Результаты корреляционного анализа эмоционального интеллекта по 

методикам Д.В. Люсина и М.А. Манойловой со способами совладающего 

поведения по методике Р. Лазаруса, С. Фолкман представлены в Таблице 4. 

 

Таблица 4 – Результаты корреляционного анализа связи эмоционального 

интеллекта со способами совладающего поведения у старшеклассников 
Диагностируемые 

показатели 
эмоционального 

интеллекта 

Диагностируемые показатели способов совладающего поведения 

Дистанцирование 
(Р. Лазарус) 

Конфронтация 
(Р. Лазарус) 

Избегание 
(Р. Лазарус) 

Самоконтроль 
(Р. Лазарус) 

Межличностный 
эмоциональный 

интеллект (Д.В. Люсин) 
-0,103  -0,291** -0,081 0,082 

Внутриличностный 
эмоциональный 

интеллект (Д.В. Люсин) 
-0,227** -0,277** -0,157* 0,140* 

Понимание эмоций 
(Д.В. Люсин) -0,125  -0,244** -0,073  0,095 

Управление эмоциями 
(Д.В. Люсин) -0,107  -0,206** -0,035  0,124 
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Продолжение таблицы 4 
Диагностируемые 

показатели 
эмоционального 

интеллекта 

Диагностируемые показатели способов совладающего поведения 

Дистанцирование 
(Р. Лазарус) 

Конфронтация 
(Р. Лазарус) 

Избегание 
(Р. Лазарус) 

Самоконтроль 
(Р. Лазарус) 

Осознание своих эмоций 
(М.А. Манойлова) -0,028  -0,321** -0,118  0,122 

Управление своими 
эмоциями 

(М.А. Манойлова) 
-0,233** -0,174* 0,052  0,094 

Осознание эмоций других 
(М.А. Манойлова) -0,088  -0,223** -0,186** 0,061 

Управление эмоциями 
других (М.А. Манойлова) -0,048  -0,209** -0,063  0,132 

Эмоциональный 
интеллект 

(М.А. Манойлова) 
-0,053 -0,364** -0,127 0,160* 

* – p ≤ 0,05 
** – p ≤ 0,01 
 

Имеются значимые обратные связи между копингом «Дистанцирование» по 

методике Р. Лазаруса с внутриличностным эмоциональным интеллектом по 

методике Д.В. Люсина (r = -0,227; p ≤ 0,01) и управлением своими эмоциями по 

методике М.А. Манойловой (r = -0,233; p ≤ 0,01). Данный результат 

свидетельствует о том, что при повышении у старшеклассников 

внутриличностного эмоционального интеллекта и способности управлять своими 

эмоциями, повышается включенность в преодоления актуальных трудностей и 

снижается использование копинга «Дистанцирования». Понимание 

старшеклассниками своих эмоций и управление ими может способствовать 

сохранению спокойствия в различных ситуациях посредством снижения степени 

интенсивности негативных реакций и обеспечению включенности в процесс 

совладания с трудностями. Эмоциональный интеллект обеспечивает сохранение и 

выражение необходимых эмоций и поведенческих моделей при столкновении с 

трудностями – при подготовке и сдаче экзаменов, напряженном взаимодействии с 

другими учащимися, поступлении в высшее учебное заведение – что 

подразумевает включенность в ситуацию и акцентирование внимания на 

разработке решений возникающих проблем.  
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Обнаружены значимые обратные связи между копингом «Конфронтация» по 

методике Р. Лазаруса с межличностным эмоциональным интеллектом  

(r = -0,291; p ≤ 0,01), внутриличностным эмоциональным интеллектом  

(r = -0,277; p ≤ 0,01), пониманием эмоций (r = -0,244; p ≤ 0,01), управлением 

эмоциями (r = -0,206; p ≤ 0,01) по методике Д. В. Люсина; а также с осознанием 

своих эмоций (r = -0,321; p ≤ 0,01), осознанием эмоций других (r = -0,223; p ≤ 0,01), 

управлением своими эмоциями (r = -0,233; p ≤ 0,01), управлением эмоциями 

других (r = -0,209; p ≤ 0,01) и общим эмоциональным интеллектом  

(r = -0,364; p ≤ 0,01) по методике М.А. Манойловой. Чем выше показатели 

эмоционального интеллекта и общий эмоциональный интеллект, тем ниже копинг 

«Конфронтация» у старшеклассников. Понимание эмоций собеседника и своих 

собственных, а также эффективный контроль собственных эмоциональных 

реакций и причин, их обусловливающих, могу способствовать выражению у 

старшеклассников таких способов совладания с трудностями, которые 

предполагают выстраивание конструктивных межличностных взаимодействий. 

Учащиеся старших классов с развитой способностью понимать и управлять 

эмоциями могут создавать условия для сотрудничества со сверстниками, которые 

предполагают открытое проявление положительных эмоций, планирование 

решений, формирование безопасного общения. При развитом эмоциональном 

интеллекте старшеклассники могут внимательно выслушать собеседника, 

поддержать его выражением необходимых эмоциональных высказываний. 

Выстраивание конструктивного общения с использованием эмоционального 

интеллекта может способствовать развитию жизнестойкости у учащихся старших 

классов, поскольку такое взаимодействие подразумевает проявление адаптивных 

форм поведения при сопротивлении трудностям.  

Выявлены значимые обратные связи между копингом «Избегание» по 

методике Р. Лазаруса с внутриличностным эмоциональным интеллектом  

(r = -0,157; p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина; а также с осознанием эмоций других 

(r = -0,186; p ≤ 0,01) по методике М.А. Манойловой. Чем выше внутриличностный 

эмоциональный интеллект, тем ниже копинг «Избегание» у старшеклассников. 
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Развитый контроль эмоций старшеклассников при высоком эмоциональном 

интеллекте обеспечивает регуляцию собственного поведения, за счет чего молодые 

люди могут рационально оценивать проблему, сохранять спокойствие и проявлять 

высокую вовлеченность для совладания с различными трудностями. 

Эмоциональный интеллект, таким образом, обеспечивает включенность учащихся 

в процесс формирования решений. Старшеклассники, оценивая собственные 

эмоции и контролируя реакции, планируют свою деятельность, уделяют больше 

времени подготовке к экзаменам, сохраняют направленность на конструктивное 

взаимодействие. На этой основе старшие школьники имеют высокую 

жизнестойкость.  

Были обнаружены значимые прямые связи копинга «Самоконтроль» по 

методике Р. Лазаруса с внутриличностным эмоциональным интеллектом  

(r = 0,140; p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина; а также с общим эмоциональным 

интеллектом (r = 0,160; p ≤ 0,01) по методике М.А. Манойловой, что 

свидетельствует о повышении копинга самоконтроля старшеклассников при 

повышении их эмоционального интеллекта. Проявление контроля собственных 

эмоций и их точное понимание у старшеклассников может способствовать 

сохранению осознанных реакций при столкновении с трудностями. 

Старшеклассники могут осознанно относиться к управлению негативными 

эмоциями, оценивать их степень проявления и понимать ситуации, которые их 

вызывают, в связи с чем они могут наиболее эффективно регулировать собственное 

поведение для формирования плана действий, формулирования различных 

решений. Таким образом, эмоциональный интеллект может способствовать 

проявлению осознанного контроля поведения и повышению рационального 

подхода к разрешению трудностей, на основе чего может повышаться 

жизнестойкость старшеклассников.   

Результаты корреляционного анализа эмоционального интеллекта по 

методикам Д.В. Люсина и М.А. Манойловой с показателями тревожности по 

методике «Шкала тревоги» Ч. Спилбергера представлены в Таблице 5. 
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Таблица 5 – Результаты корреляционного анализа связи эмоционального 

интеллекта с показателями тревожности у старшеклассников 
Диагностируемые 

показатели 
эмоционального 

интеллекта 

Диагностируемые показатели тревожности 

Ситуативная тревожность 
(Ч. Спилбергер) 

Личностная тревожность 
(Ч. Спилбергер) 

Межличностный 
эмоциональный интеллект 

(Д.В. Люсин) 
-0,443** -0,303** 

Внутриличностный 
эмоциональный интеллект 

(Д.В. Люсин) 
-0,388** -0,279** 

Понимание эмоций 
(Д.В. Люсин) -0,404** -0,268** 

Управление эмоциями 
(Д.В. Люсин) -0,382** -0,257** 

Осознание своих эмоций 
(М.А. Манойлова) -0,400** -0,292** 

Управление своими 
эмоциями 

(М.А. Манойлова) 
-0,314** -0,148* 

Осознание эмоций других 
(М.А. Манойлова) -0,314** -0,217** 

Управление эмоциями 
других (М.А. Манойлова) -0,319** -0,227** 

Эмоциональный интеллект 
(М.А. Манойлова) -0,529** -0,348** 

* – p ≤ 0,05 
** – p ≤ 0,01 

 

Обнаружены значимые обратные связи ситуативной тревожности по 

методике Ч. Спилбергера с межличностным эмоциональным интеллектом  

(r = -0,443; p ≤ 0,01), внутриличностным эмоциональным интеллектом  

(r = -0,388; p ≤ 0,01), пониманием эмоций (r = -0,404; p ≤ 0,01) и управлением 

эмоциями (r = -0,382; p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина; а также с осознанием 

своих эмоций (r = -0,400; p ≤ 0,01), осознанием эмоций других (r = -0,314; p ≤ 0,01), 

управлением своими эмоциями (r = -0,314; p ≤ 0,01), управлением эмоциями 

других (r = -0,319; p ≤ 0,01) и общим эмоциональным интеллектом  

(r = -0,529; p ≤ 0,01) по методике М.А. Манойловой. Чем выше показатели 

эмоционального интеллекта и общий эмоциональный интеллект, тем ниже 

ситуативная тревожность у старшеклассников. Наличие развитого эмоционального 
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интеллекта позволяет учащимся старших классов точнее определять собственное 

психоэмоциональное состояние и оперативно изменять его для сохранения 

спокойствия и уверенности в период экзаменов или при принятии важных решений 

относительно будущего. Старшеклассники анализируют ситуацию и могут 

сформировать верные решения относительно собственных ответных реакций, 

снизить интенсивность негативных эмоций, что препятствует росту нервозности, 

беспокойства при столкновении с актуальными ситуациями неопределенности. 

Сохраняя способность оценивать и контролировать эмоциональные реакции, 

старшеклассники поддерживают собственную жизнестойкость.  

Выявлены значимые обратные связи личностной тревожности по методике 

Ч. Спилбергера с межличностным эмоциональным интеллектом (r = -0,303; 

p ≤ 0,01), внутриличностным эмоциональным интеллектом (r = -0,279; p ≤ 0,01), 

пониманием эмоций (r = -0,268; p ≤ 0,01) и управлением эмоциями (r = -0,257; 

p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина; а также с осознанием своих эмоций  

(r = -0,292; p ≤ 0,01), осознанием эмоций других (r = -0,217; p ≤ 0,01), управлением 

своими эмоциями (r = -0,148; p ≤ 0,05), управлением эмоциями других (r = -0,227; 

p ≤ 0,01) и общим эмоциональным интеллектом (r = -0,348; p ≤ 0,01) по методике 

М.А. Манойловой. Чем выше показатели эмоционального интеллекта и общий 

эмоциональный интеллект, тем ниже личностная тревожность у старшеклассников. 

Эмоциональный интеллект может способствовать своевременному выявлению 

старшеклассниками состояния тревоги и принять меры для регуляции собственных 

переживаний. Понимание эмоций окружающих людей и проявление необходимых 

эмоций может обеспечивать формирование надежных социальных связей молодых 

людей, на основе чего они могут сохранять спокойствие и иметь убежденность в 

безопасности общения с окружающими за счет чувства поддержки со стороны 

сверстников и взрослых. Высокий контроль собственных эмоций позволяет 

учащимся старших классов сохранять самообладание в ситуациях конфликта, 

снижать их значимость посредством регуляции интенсивности переживаний, что 

может снижать восприятие стресса и негативные реакции. А также наличие 

развитой способности определять эмоции и изменять их может обеспечивать 
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защитный механизм личности, повышающий жизнестойкость и 

стрессоустойчивость. 

Результаты корреляционного анализа эмоционального интеллекта по 

методикам Д.В. Люсина и М.А. Манойловой с показателями жизнестойкости по 

методике С. Мадди представлены в Таблице 6. 

 

Таблица 6 – Результаты корреляционного анализа связи эмоционального 

интеллекта с показателями жизнестойкости у старшеклассников 
Диагностируемые 

показатели 
эмоционального 

интеллекта 

Диагностируемые показатели жизнестойкости 

Вовлеченность 
(С. Мадди) 

Контроль 
(С. Мадди) 

Принятие 
риска 

(С. Мадди) 

Жизнестойкость 
(С. Мадди) 

Межличностный 
эмоциональный интеллект 

(Д.В. Люсин) 
0,483** 0,385** 0,311** 0,592** 

Внутриличностный 
эмоциональный интеллект 

(Д.В. Люсин) 
0,446** 0,435** 0,346** 0,612** 

Понимание эмоций 
(Д.В. Люсин) 0,465** 0,334** 0,368** 0,569** 

Управление эмоциями 
(Д.В. Люсин) 0,465** 0,362** 0,324** 0,573** 

Осознание своих эмоций 
(М.А. Манойлова) 0,273** 0,197** 0,162* 0,318** 

Управление своими 
эмоциями 

(М.А. Манойлова) 
0,205** 0,135 0,220** 0,262** 

Осознание эмоций других 
(М.А. Манойлова) 0,151* 0,246** 0,175* 0,282** 

Управление эмоциями 
других (М.А. Манойлова) 0,272** 0,178* 0,089 0,285** 

Эмоциональный 
интеллект 

(М.А. Манойлова) 
0,353** 0,298** 0,253** 0,450** 

* – p ≤ 0,05 
** – p ≤ 0,01 
 

Имеются значимые прямые связи вовлеченности по методике С. Мадди с 

межличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,483; p ≤ 0,01), 

внутриличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,446; p ≤ 0,01), пониманием 

эмоций (r = 0,465; p ≤ 0,01) и управлением эмоциями (r = 0,465; p ≤ 0,01) по 

методике Д.В. Люсина; а также с осознанием своих эмоций (r = 0,273; p ≤ 0,01), 

осознанием эмоций других (r = 0,151; p ≤ 0,05), управлением своими эмоциями 
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(r = 0,205; p ≤ 0,01), управлением эмоциями других (r = 0,272; p ≤ 0,01) и общим 

эмоциональным интеллектом (r = 0,353; p ≤ 0,01), по методике М.А. Манойловой. 

Повышение эмоционального интеллекта влечет за собой повышение 

вовлеченности у старшеклассников. Старшеклассники способны оценивать 

важность своего образования, опираясь на эмоциональный интеллект. Это 

означает, что они могут точно распознавать свои чувства во время учебы, 

придавать значение тем или иным эмоциям, возникающим при изучении учебного 

материала, и на основе этого формировать убеждения о значимости получаемого 

образования. Умение эффективно регулировать свои эмоции также может 

обеспечивать эффективное и активное взаимодействие с одноклассниками или 

преподавателями, что определяет их вовлеченность как в межличностное 

взаимодействие, так и в учебную деятельность. Эмоциональный интеллект также 

может играть важную роль в оценке учащимися старших классов собственного 

интереса к учебным дисциплинам, получаемым знаниям, а также поддерживать 

стремление к получению высоких оценок для дальнейшего поступления в высшее 

учебное заведение. 

Выявлены значимые прямые связи контроля по методике С. Мадди с 

межличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,385; p ≤ 0,01), 

внутриличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,435; p ≤ 0,01), пониманием 

эмоций (r = 0,334; p ≤ 0,01) и управлением эмоциями (r = 0,362; p ≤ 0,01) по 

методике Д.В. Люсина; а также с осознанием своих эмоций (r = 0,197; p ≤ 0,01), 

осознанием эмоций других (r = 0,246; p ≤ 0,05), управлением эмоциями других 

(r = 0,178; p ≤ 0,05) и общим эмоциональным интеллектом (r = 0,298; p ≤ 0,01), по 

методике М.А. Манойловой. Чем выше показатели эмоционального интеллекта и 

общий эмоциональный интеллект, тем выше контроль у старшеклассников. 

Эмоциональный интеллект играет регулирующую роль в проявлении и динамике 

интенсивности эмоциональных реакций, на основе чего старшеклассники могут 

рационально оценивать происходящие с ними события, изменять собственные 

переживания и формировать планы и решения относительно возникающих 

затруднений. Идентификация эмоций и их регулирование может определять 
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высокую самостоятельность учащихся, что обосновывается преждевременным 

определением переживаний и их регуляции, формированием способов снижения 

возникающего напряжения. Учащиеся старших классов также могут эффективно 

оценивать получаемый эмоциональный опыт и использовать эту информацию в 

дальнейшем для предотвращения негативных реакций, выстраиванию наиболее 

эффективной модели поведения в дальнейшем. Эмоциональный интеллект может 

детерминировать высокий контроль посредством саморегуляции поведения и 

эмоций у старшеклассников, что обеспечивает их убежденность в сохранении 

контроля над ситуацией и поддержание активных действий для совладания с 

трудностями.  

Обнаружены значимые прямые связи принятия риска по методике С. Мадди 

с межличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,311; p ≤ 0,01), 

внутриличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,346; p ≤ 0,01), пониманием 

эмоций (r = 0,368; p ≤ 0,01) и управлением эмоциями (r = 0,324; p ≤ 0,01) по 

методике Д.В. Люсина; а также с осознанием своих эмоций (r = 0,162; p ≤ 0,05), 

осознанием эмоций других (r = 0,175; p ≤ 0,05), управлением своими эмоциями 

(r = 0,220; p ≤ 0,01) и общим эмоциональным интеллектом (r = 0,253; p ≤ 0,01), по 

методике М.А. Манойловой. Чем выше показатели эмоционального интеллекта и 

общий эмоциональный интеллект, тем выше принятие риска у старшеклассников. 

Развитая способность идентифицировать и контролировать эмоциональные 

реакции может способствовать рациональной оценке различных ситуаций, в связи 

с чем старшеклассники могут изменять отношение к ситуации, снижать степень 

интенсивности негативных переживаний в различных трудностях. На этой основе 

учащиеся старших классов могут проявлять открытость новому опыту для 

получения новых эмоций, знаний, идти на обдуманный риск, проявлять 

самостоятельные решения. Ошибки и неудачи могут стать стимулом для развития 

и апробации старшеклассниками новых подходов к их восприятию и преодолению, 

так как эмоциональный интеллект позволяет эффективно управлять своими 

эмоциями и действиями через осознание собственных чувств и их корректировку в 

нужный момент. 
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Имеются значимые прямые связи жизнестойкости по методике С. Мадди с 

межличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,592; p ≤ 0,01), 

внутриличностным эмоциональным интеллектом (r = 0,612; p ≤ 0,01), пониманием 

эмоций (r = 0,569; p ≤ 0,01) и управлением эмоциями (r = 0,573; p ≤ 0,01) по 

методике Д.В. Люсина; а также с осознанием своих эмоций (r = 0,318; p ≤ 0,01), 

осознанием эмоций других (r = 0,282; p ≤ 0,01), управлением своими эмоциями 

(r = 0,262; p ≤ 0,01), управлением эмоциями других (r = 0,285; p ≤ 0,01) и общим 

эмоциональным интеллектом (r = 0,450; p ≤ 0,01), по методике М.А. Манойловой. 

Чем выше показатели эмоционального интеллекта и общий эмоциональный 

интеллект, тем выше жизнестойкость у старшеклассников. Эмоциональный 

интеллект может выступать в качестве регулирующего механизма проявления 

эмоций и поведенческой активности, на основе чего старшеклассники сохраняют 

развитый самоконтроль в трудных ситуациях. Умение понимать эмоции других 

людей и реагировать на них соответствующим образом может обеспечивать 

построение крепких и безопасных социальных связей. Учащиеся могут 

поддерживать друг друга в процессе тесного межличностного взаимодействия 

посредством поддерживающих высказываний, проявлением необходимых для 

собеседника эмоций. А также эмоциональный интеллект у старшеклассников 

может способствовать проявлению лабильности и осознанности реакций в 

разнообразных ситуациях, трудности которых могут решаться путем творческого 

подхода и поведенческих экспериментов. Также эмоциональный интеллект может 

выполнять аккумулирующую роль в запоминании эмоций, связанных с 

трудностью, их оценке и дальнейшем использовании, а именно определении 

значения эмоций, их изменений степени проявления и окраски в разрешении 

проблем и т. п., что способствует повышению способности справляться с 

жизненными трудностями и повышает жизнестойкость учащихся старших классов.  

Таким образом, выявленные взаимосвязи между исследуемыми феноменами 

подтверждают важность эмоционального интеллекта для развития жизнестойкости 

у старшеклассников. 
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Гипотеза о том, что жизнестойкость старшеклассников находится во 

взаимосвязи с уровнем развития их эмоционального интеллекта, подтвердилась. 

Повышение эмоционального интеллекта сопровождается снижением личностной 

конфликтности, негативной агрессивности, ситуативной и личностной 

тревожности, повышением таких ценностных ориентаций, как 

благожелательность, конформность, самостоятельность, стимуляция, а также 

повышением уверенности в себе, социальной смелости, инициативы в социальных 

контактах, копинг-стратегий «Самоконтроль», и, тем самым, выступает фактором 

повышения уровня жизнестойкости в целом. Гипотеза не подтвердилась в части о 

том, что эмоциональный интеллект способствует повышению ценности 

стимуляции, копинг-стратегий «Принятие ответственности», «Планирование 

решения», «Положительная переоценка», т. к. между рассматриваемыми 

явлениями не обнаружилось значимых взаимосвязей. 

 

2.4 Комплекс психолого-педагогических условий развития эмоционального 

интеллекта как фактора развития жизнестойкости у старшеклассников 

 

В психолого-педагогической литературе, как отмечает Д.В. Розонтова, под 

психолого-педагогическими условиями принято понимать конкретные способы 

воздействия педагогического характера. Вместе с этим автор приводит следующую 

трактовку рассматриваемого понятия – совокупность методов, средств, 

выстроенных в определенную структуру и организовывающих процесс психолого-

педагогического взаимодействия, выстраивающих специфику психологической 

атмосферы и формирующих возможность целенаправленного воздействия на 

обучающихся [116]. Л.В. Лидак также отмечает, что под комплексом психолого-

педагогических условий развития каких-либо аспектов личности следует понимать 

совокупность специальных мер, методов и средств педагогического и 
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психологического характера, определяющих системообразующее воздействие в 

воспитательном и образовательном процессах [74].  

В исследованиях Н.Н. Зориной, как отмечает Л.Н. Кобзева, отмечены такие 

средства и меры, предполагающие воздействие на развитие эмоционального 

интеллекта личности, как тренинговый метод, психотерапия группового и 

индивидуального характера, коучинг как средство повышения активности и 

мотивации, а также самостоятельное развитие эмоционального интеллекта 

(изучение соответствующей литературы, освоение практик межличностного 

взаимодействия, предполагающих акцентирование внимания на эмоциях и 

состояниях и т. д.). По мнению С.П. Деревянко, комплекс психолого-

педагогических условий развития эмоционального интеллекта для достижения 

эффективности развивающего воздействия должен включать в себя 

гуманистическое, поведенческое и когнитивное направления психологической 

науки. При этом важно с учетом указанных направлений обеспечить интенсивное 

межличностное взаимодействие путем дискуссий, ролевых игр, арт-

терапевтических технологий [52].  

Таким образом, комплекс психолого-педагогических условий развития 

эмоционального интеллекта мы определяем как совокупность методов, средств, 

выстроенных в определенную структуру и организовывающих процесс психолого-

педагогического взаимодействия, выстраивающих специфику психологической 

атмосферы и формирующих возможность целенаправленного воздействия на 

формирование эмоционального интеллекта обучающихся. Для создания комплекса 

психолого-педагогических условий основой выступают когнитивное, 

поведенческое и гуманистическое направления психологии, а также применение 

тренингового метода, групповой и индивидуальной психотерапии, дискуссии и 

ролевых игр.  

Формирование жизнестойкости в современной образовательной среде 

представляется важным вопросом психолого-педагогического сопровождения 

молодых людей на этапе окончания обучения в общеобразовательном учреждении. 

Согласно взглядам отечественных психологов Б.Г. Ананьева и А.Н. Леонтьева, 
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ключевой целью и основой образовательного процесса является воспитание, 

определяемое, во-первых, как процесс передачи знаний и жизненного опыта 

молодому поколению. Во-вторых, как формирование здоровой, самостоятельной 

личности. В связи с этим в настоящее время важно создавать необходимые 

социально-пространственные условия, в которых будет обеспечиваться 

нормальное и эффективное протекание процесса становления такой личности у 

молодых людей [9].  

Как отмечает О.А. Чаусова, рассматривая взгляд С. Шлехти, успешное 

освоение знаний учащимися не гарантирует их эффективное приспособление к 

различным жизненным ситуациям в дальнейшей жизни, что детерминирует 

стрессовые состояния и снижает благополучие молодых людей и, таким образом, 

значительной части общества в целом. Выпускники общеобразовательных школ 

для успешной адаптации и самореализации в дальнейшей жизни должны обладать 

рядом личностных качеств: гибкостью поведенческих моделей, четкостью 

осознания относительно приобретенных знаний и их практического применения, 

грамотностью обработки информации, открытостью и социальной 

компетентностью. Успешной реализации данных качеств способствует умение 

старшеклассников сохранять устойчивость к жизненным трудностям, которая 

опосредует стрессогенное воздействие и определяет адаптационный потенциал 

личности молодых людей. Согласно О.А. Чаусовой, жизнестойкость в старшем 

школьном возрасте непосредственно связана с самооценкой, коммуникативными 

особенностями, саморегуляцией и смысложизненными ориентациями личности, 

что в совокупности выступает базисом для формирования у молодых людей 

устойчивости к предстоящим жизненным трудностям [146; 147]. 

Основополагающими трудами в рамках личностного потенциала являются 

работы Д.А. Леонтьева и А.Н. Леонтьева, в которых, как пишет К.С. Шалагинова, 

затрагиваются аспекты тех особенностей личности, которые определяют 

эффективность жизни, самореализацию и устойчивость к жизненным 

трудностям [153]. Жизнестойкость в работах авторов представляет важную 

составляющую личностного потенциала, которая обеспечивает гибкость 
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поведения, саморегуляцию, целенаправленность, инициативность, активность. 

Данные явления могут рассматриваться в рамках различных психических 

конструктов, выступающих основополагающими факторами, детерминирующих 

устойчивость к новым жизненным ситуациям после окончания 

общеобразовательного учреждения [96]. Данный тезис, как отмечает Э.Ф. Зеер, 

подтверждается тем, что жизнестойкость человека обеспечивается его различными 

личностными качествами, индивидными свойствами и психофизиологическими 

особенностями, жизненным опытом и социально-психологической спецификой 

взаимодействия [44].  

Одним из таких психических конструктов выступает эмоциональный 

интеллект, который может определять не только особенности межличностного 

взаимодействия личности, но и обеспечивает эффективную саморегуляцию на 

основе анализа опыта, понимания причин поведенческих актов и выстраивание 

определенных моделей действий и выражения эмоций. Как пишет О.А. Бочкарева, 

эмоциональный интеллект обусловливает у молодых людей рефлексивность, 

ассертивность в трансактном процессе и определяет психологическую культуру, 

социальную компетентность, что способствует совладанию с различными 

трудностями новых условий жизнедеятельности в образовательном процессе [14]. 

По мнению А.В. Литвиновой, эмоциональный интеллект определяет основу 

жизнестойкости молодежи в силу обеспечения им возможностей личностного 

роста и адаптационного потенциала. Согласно автору, эмоциональный интеллект 

определяет эмоциональную грамотность личности, детерминирующую 

эффективное межличностное взаимодействие, формирование безопасных условий 

для жизнедеятельности личности в социальном пространстве [77].  

В рамках эмоциональной компетенции, предполагающей понимать и 

управлять как чужими эмоциями, так и собственными эмоциональными 

состояниями и реакциями, эмоциональный интеллект в связи с жизнестойкостью 

рассматривается К.А. Клементинской и У.А. Назаровой. Авторами отмечается, что 

люди с высокоразвитым эмоциональным интеллектом эффективнее 

функционируют в ситуации межличностного взаимодействия, за счет чего 
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продуктивнее адаптируются к внешнему миру и обращаются к внутреннему. На 

этой основе эмоциональный интеллект исследователями рассматривается как 

составляющий фактор жизнестойкости личности [51].  

Эмоциональный интеллект в работе А.Е. Забайрачной выступает как 

регулятивный механизм жизнестойкости личности, который обеспечивает 

комфортное, безопасное восприятие индивидом окружающего мира и 

сопутствующих жизни трудностей. Эмоциональный интеллект, согласно автору, 

обеспечивает умение использования внутренних и внешних ресурсов для контроля 

своего состояния, степени активности реакций с целью адаптации к трудностям и 

стрессам [40]. 

В исследовании Д.Н. Борисенко и Е.В. Одиночкиной эмоциональный 

интеллект выступает в качестве такого явления, которое определяет высокий 

контроль и принятие риска у молодых людей, что обеспечивает их жизнестойкость 

в целом. Такие личности за счет умения понимать и интерпретировать эмоции и 

связанные с ними реакции могут эффективнее проанализировать причины тех или 

иных трудностей, оценить их пользу для себя и извлечь необходимый жизненный 

опыт [13]. 

В трудах авторов Г.А. Бонанно и К.Л. Буртона описывается роль 

эмоционального интеллекта в формировании стратегий эмоционального 

реагирования. Эмоциональный интеллект выступает когнитивной способностью, 

которая определяет анализ эмоций, степень их проявления в той или иной 

стрессовой ситуации. Наличие развитой способности определять причины, 

интерпретировать эмоции и управлять ими способствует формированию 

конструктивного формирования совладающего поведения у молодых людей, что 

обеспечивает их устойчивость не только к обыденным процессам 

жизнедеятельности, но и к острому стрессовому воздействию внешней среды [173]. 

Как уточняет М.А. Одинцова, эмоциональный интеллект обеспечивает гибкость 

поведенческих моделей в выстраивании и использовании копинг-стратегий, 

определяет их конструктивный характер, а также поддерживает необходимую 

степень активности за счет механизмов управления эмоциями с целью совладания 
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с возникающими в процессе жизнедеятельности и самореализации 

трудностями [104]. 

Посредством целенаправленного психолого-педагогического воздействия на 

личность в образовательном процессе, как пишут М.С. Иванов, А.В. Серый, 

А.А. Утюганов, М.С. Яницкий, обеспечивается становление ее ценностно-

смысловой сферы. В частности, авторами рассматривается обеспечение 

ценностной сферой безопасного поведения в жизнедеятельности личности [46]. В 

контексте формирования ценностно-смысловой сферы личности А.В. Серым и 

М.С. Яницким описываются результаты ее взаимодействия с различными 

трудностями и стрессогенными ситуациями. Последние определяют накопление 

жизненного опыта, процессы смыслотворчества и трансформацию системы 

ценностных ориентаций, что приводит к личностному росту и развитию [165]. По 

мнению Ю.А. Бреуса, эмоциональный интеллект является связующим звеном, 

опосредующим внутренний мир человека, в т. ч. представленный его ценностно-

смысловой сферой, с внешним поведением и реальным миром [15]. Согласно 

Л.Л. Баландиной, эмоциональный интеллект опосредует связь между ценностно-

смысловой сферой молодых людей с их самоэффективностью, уровнем 

активности, уверенности за счет регуляции собственного поведения и понимания 

эмоций, которые основываются на ценностных смыслах личности [15]. 

Итак, исходя из анализа научных источников, можно заключить о такой 

важной составляющей жизнестойкости, как эмоциональный интеллект, 

определяющий как внутреннюю основу адаптационного потенциала (ценностные 

ориентации, опыт совладания с трудностями, поддержание определенной степени 

активности для инициативности и сохранения уверенности в поведении), так и 

регуляцию процессов межличностного взаимодействия, обеспечивающих точное 

понимание других людей, причин их поведения и адаптацию посредством 

выстраивания продуктивного и безопасного общения.  

В проведенном нами эмпирическом исследовании были обнаружены 

значимые взаимосвязи компонентов жизнестойкости с личностными качествами у 

старшеклассников, что позволяет учитывать полученный результат для 
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дальнейшего формирования и реализации комплекса психолого-педагогических 

условий развития эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости у старшеклассников. Эмоциональный интеллект, затрагивающий 

внутренний аспект личности для развития жизнестойкости, представлен через 

ценностные ориентации личности, степень беспокойства и ряд стратегий 

совладания, предполагающих самоконтроль, планирование, положительную 

переоценку. Внешний аспект эмоционального интеллекта, обеспечивающий 

развитие жизнестойкости личности, предполагает установление комфортных и 

безопасных условий социального взаимодействия (исключая и минимизируя 

деструктивные поведенческие акты в виде агрессии и конфликтов), сохранение 

уверенности в себе, проявления смелости инициативы в социальных контактах, а 

также проявление таких копинг-стратегий, которые способствуют включенности в 

разрешение трудностей, принятие других и установление сотрудничества в 

межличностном взаимодействии. 

Основываясь на материале научной литературы и полученных эмпирических 

данных корреляционного анализа, мы сформировали развивающую программу, 

представляющую комплекс психолого-педагогических условий развития 

эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости у 

старшеклассников.  

Целью предлагаемого нами комплекса становится формирование и 

практическое использование в образовательной среде общеобразовательных 

учреждений процесса развития эмоционального интеллекта как фактора 

жизнестойкости старшеклассников. К задачам разработанного нами комплекса 

относятся коррекция и развитие внутриличностного и межличностного аспектов 

эмоционального интеллекта, а также формирование гибкости поведения, навыков 

саморегуляции и способностей устанавливать и поддерживать комфортные и 

безопасные социальные связи.  

Методологической основой формирования программы развития 

эмоционального интеллекта как фактора жизнестойкости были заложены 
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положения эквивалентных исследуемому предмету данной работы научных 

принципов.  

1. Деятельностный подход, предполагающий взаимообусловленность 

эмоционального интеллекта и жизнестойкости личности с осуществляемой ею 

деятельностью и позволяющий выделить ведущие аспекты эмоционального 

интеллекта в формировании жизнестойкости, а также обосновать закономерности 

формирования и проявления жизнестойкости у старшеклассников в их 

образовательной деятельности.  

2. Личностно-ориентированный подход, соответствующий 

образовательным парадигмам гуманизма, антропоцентризма и акцентирующий 

внимание на личности старшеклассников, их внутреннем мире, ценностях, 

ресурсах, и проявляющийся в фокусе на создании психолого-педагогических 

условий, определяющих личностный рост, самореализацию и развитие, 

обеспечивающий эффективное преодоление смены условий жизнедеятельности в 

период завершения общеобразовательного учреждения и отвечающих требованиям 

к личности, предъявляемым современным обществом. 

3. Практико-ориентированный подход, определяющий роль и место 

эмоционального интеллекта в формировании и проявлении социальных 

компетенций, обеспечивающих комфортное и безопасное взаимодействие в 

социальной среде, регуляцию собственного поведения для успешной адаптации к 

предстоящим трудностям и сменяющимся условиям.  

4. Когнитивно-поведенческий подход, отражающий дуалистический 

характер когнитивных и поведенческих процессов и определяющий осознанное 

отношение старшеклассников к собственным реакциям, их регуляции для 

формирования позитивного отношения к преодолеваемым трудностям, разработке 

альтернативных мыслей и действий с целью успешной адаптации к различным 

жизненным обстоятельствам.  

Основными психолого-педагогическими условиями для эффективной 

реализации выступают: 
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– реализация эффективных для становления внутреннего и внешнего 

аспектов эмоционального интеллекта как факторов развития жизнестойкости форм 

и технологий, создание насыщенной межличностным взаимодействием среды, 

отражающей регулятивные психические аспекты в образовательной деятельности 

старшеклассников; 

– создание и применение научно обоснованных критериев для оценки 

уровня эмоционального интеллекта и жизнестойкости у учащихся старших 

классов; 

– учет индивидуальных особенностей эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости старшеклассников, уровень их заинтересованности к усвоению 

способов понимания и регуляции эмоций для эффективного преодоления 

трудностей в процессе жизнедеятельности. 

Реализация процесса развития эмоционального интеллекта как фактора 

жизнестойкости обеспечивает осуществление ряда функций: 

– регуляторная, определяющаяся ролью контроля эмоциональных и 

поведенческих процессов старшеклассников в условиях учебной деятельности и 

установления социальных контактов; 

– адаптационная, детерминируемая важностью роли эмоционального 

интеллекта и жизнестойкости в приспособлении старшеклассников к 

изменяющимся условиям жизни и их социальному взаимодействию с 

окружающими. 

О сформированности жизнестойкости у старшеклассников после реализации 

составленного комплекса психолого-педагогических условий, в виде программы 

развития эмоционального интеллекта старшеклассников, свидетельствуют 

высокие показатели компонентов жизнестойкости (контроля, вовлеченности, 

принятия риска и общего показателя жизнестойкости), а также эмоционального 

интеллекта, копинга саморегуляции, сформированных ценностных ориентаций, 

благожелательности, самостоятельности и конформности, самоуверенности, 

смелости и инициативы в социальных контактах; низкие показатели копингов 

избегания и дистанцирования, тревожности, агрессивности и конфликтности, 
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детерминирующие деструктивные поведенческие проявления, снижающие 

жизнестойкость молодых людей на этапе окончания общеобразовательного 

учреждения.  

Объектом воздействия комплекса психолого-педагогических условий 

развития эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости 

выступают учащиеся 10–11 классов общеобразовательных учреждений, которые, 

как было показано выше, характеризуются наличием трудностей в совладании с 

предстоящими стрессогенными событиями (экзаменами, необходимостью выбора 

дальнейшего профессионально-образовательного пути, сменой условий, 

расширением социальных контактов) в виде точного понимания и управления 

эмоциональными реакциями и отсутствия выраженной жизнестойкости для 

формирования эффективных убеждений и способов совладания с проблемами, 

контроле своих переживаний и поведения. 

Представленный комплекс психолого-педагогических условий выступает 

теоретико-методологическим основанием для создания программы, направленной 

на развитие эмоционального интеллекта как фактора формирования 

жизнестойкости старшеклассников. 

 

Выводы по второй главе 

 

Проведенный корреляционный анализ выявил значимые связи между 

рассматриваемыми явлениями, что свидетельствует о значимости роли 

эмоционального интеллекта в повышении жизнестойкости у старшеклассников. 

Имеются значимые прямые связи между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием собственных эмоций, 

управлением своими эмоциями, осознанием эмоций других, управлением эмоциями 
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других, общим эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и 

вовлеченностью по методике С. Мадди. 

Выявлены значимые прямые связи между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием собственных эмоций, 

осознанием эмоций других, управлением эмоциями других, общим эмоциональным 

интеллектом по методике М.А. Манойловой и контролем по методике С. Мадди. 

Обнаружены значимые прямые связи между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием собственных эмоций, 

осознанием эмоций других, общим эмоциональным интеллектом по методике 

М.А. Манойловой и принятием риска по методике С. Мадди. 

Имеются значимые прямые связи между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием собственных эмоций, 

управлением своими эмоциями, осознанием эмоций других, управлением эмоциями 

других, общим эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и 

жизнестойкостью по методике С. Мадди. 

Имеется прямая взаимосвязь между внутриличностным эмоциональным 

интеллектом по методике Д.В. Люсина, управлением своими эмоциями по методике 

М.А. Манойловой и ценностью самостоятельности по методике Ш. Шварца.  

Обнаружена прямая взаимосвязь внутриличностного эмоционального 

интеллектом, понимания эмоций, управления эмоциями по методике Д.В. Люсина, 

осознания своих эмоций, управления своими эмоциями, осознания эмоций других, 

управления эмоциями других, общим эмоциональным интеллектом по методике 

М.А. Манойловой с ценностью конформности по методике Ш. Шварца.  

Обнаружена прямая взаимосвязь между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием эмоций других, общим 
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эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и ценностью традиций 

по методике Ш. Шварца.  

Имеется прямая взаимосвязь между межличностным эмоциональным 

интеллектом по методике Д.В. Люсина, осознанием своих эмоций, осознанием 

эмоций других, общим эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой 

и ценностью благожелательности по методике Ш. Шварца.  

Были выявлены обратные связи между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием эмоций других, 

управлением эмоциями других, общим эмоциональным интеллектом по методике 

М.А. Манойловой и негативной агрессивностью по методике Е.П. Ильина. 

Выявлена обратная взаимосвязь между внутриличностным эмоциональным 

интеллектом, управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, управлением своими 

эмоциями, общим эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и 

конфликтностью по методике Е.П. Ильина.  

Имеются значимые прямые связи между внутриличностным эмоциональным 

интеллектом, пониманием эмоций, управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, 

осознанием своих эмоций, осознанием эмоций других, управлением эмоциями 

других, общим эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и 

уверенностью в себе по методике В.Г. Ромека. 

Обнаружены значимые прямые связи между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д. В. Люсина, управлением своими эмоциями, 

общим эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и социальной 

смелостью по методике В.Г. Ромека. 

Были выявлены прямые значимые связи между межличностным 

эмоциональным интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, 

пониманием эмоций, управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием 

своих эмоций, управлением своими эмоциями, осознанием эмоций других, 

управлением эмоциями других, общим эмоциональным интеллектом по методике 
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М.А. Манойловой и инициативностью в социальных контактах по методике 

В.Г. Ромека. 

Имеются значимые обратные связи между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием своих эмоций, 

управлением своими эмоциями, осознанием эмоций других, управлением эмоциями 

других, общим эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и 

конфронтацией по методике Р. Лазаруса. Обнаружены значимые обратные связи 

между внутриличностным эмоциональным интеллектом по методике Д.В. Люсина, 

управлением своими эмоциями по методике М.А. Манойловой и дистанцированием 

по методике Р. Лазаруса. Также установлена прямая зависимость между 

внутриличностным эмоциональным интеллектом по методике Д.В. Люсина, общим 

эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и самоконтролем, 

измеряемым по методике Р. Лазаруса. Выявлены значимые обратные корреляции 

между внутриличностным эмоциональным интеллектом, определяемым по методике 

Д.В. Люсина, способностью осознавать эмоции других, измеряемой методикой 

М.А. Манойловой, и стратегией избегания по методике Р. Лазаруса. 

Обнаружены значимые обратные связи между межличностным 

эмоциональным интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, 

пониманием эмоций, управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием 

своих эмоций, управлением своими эмоциями, осознанием эмоций других, 

управлением эмоциями других, общим эмоциональным интеллектом по методике 

М.А. Манойловой и ситуативной тревожностью по методике Ч. Спилбергера. 

Выявлены значимые обратные связи между межличностным эмоциональным 

интеллектом, внутриличностным эмоциональным интеллектом, пониманием эмоций, 

управлением эмоциями по методике Д.В. Люсина, осознанием своих эмоций, 

управлением своими эмоциями, осознанием эмоций других, управлением эмоциями 

других, общим эмоциональным интеллектом по методике М.А. Манойловой и 

личностной тревожностью по методике Ч. Спилбергера. 
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На основе корреляционного анализа связи эмоционального интеллекта с 

жизнестойкостью у старшеклассников можно заключить, что эмоциональный 

интеллект может выступать фактором, способствующим развитию жизнестойкости у 

рассматриваемого субъекта исследования. При повышении показателей 

эмоционального интеллекта изменяются показатели жизнестойкости, а именно 

снижается личностная конфликтность, негативная агрессивность, ситуативная и 

личностная тревожность, а также копинг-стратегии «Конфронтация», 

«Дистанцирование» и «Избегание», повышаются ценностные ориентации 

благожелательности, конформности, самостоятельности и традиции, а также 

повышается уверенность в себе, социальная смелость, инициативность в социальных 

контактах, и копинг-стратегии «Самоконтроль». 

Гипотеза о том, что уровень жизнестойкости старшеклассников взаимосвязан с 

уровнем развития их эмоционального интеллекта, подтвердилась частично. 

Повышение эмоционального интеллекта сопровождается снижением личностной 

конфликтности, негативной агрессивности, ситуативной и личностной тревожности, 

повышением таких ценностных ориентаций, как благожелательность, конформность, 

самостоятельность, стимуляция, а также повышением уверенности в себе, социальной 

смелости, инициативы в социальных контактах, копинг-стратегий «Самоконтроль», 

и, тем самым, выступает фактором повышения уровня жизнестойкости в целом. 

Гипотеза не подтвердилась в части о том, что эмоциональный интеллект способствует 

повышению ценности стимуляции, копинг-стратегий «Принятие ответственности», 

«Планирование решения», «Положительная переоценка», т. к. между 

рассматриваемыми явлениями не обнаружилось значимых взаимосвязей.  

Комплекс психолого-педагогических условий развития эмоционального 

интеллекта мы определяем как совокупность методов, средств, выстроенных в 

определенную структуру и организовывающих процесс психолого-педагогического 

взаимодействия, выстраивающих специфику психологической атмосферы и 

формирующих возможность целенаправленного воздействия на формирование 

эмоционального интеллекта обучающихся. Для создания комплекса психолого-

педагогических условий основой выступают когнитивное, поведенческое и 
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гуманистическое направления психологии, а также применение тренингового метода, 

групповой и индивидуальной психотерапии, дискуссии и ролевых игр. Формирование 

жизнестойкости в современной образовательной среде представляется важным 

вопросом психолого-педагогического сопровождения молодых людей на этапе 

окончания обучения в общеобразовательном учреждении, необходимость которого 

детерминируется стрессогенными событиями данного жизненного этапа 

(предстоящие экзамены, выбор дальнейшего профессионально-образовательного 

пути, смена условий жизнедеятельности, расширение социального взаимодействия и 

др.). В свою очередь, это детерминирует необходимость теоретико-

методологического обоснования, разработки и внедрения комплекса психолого-

педагогических условий развития эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости у старшеклассников. Поскольку жизнестойкость значимо связана с 

показателями эмоционального интеллекта как психического конструкта, 

определяющего эффективность самоконтроля реакций и межличностного 

социального взаимодействия, психолого-педагогическое воздействие предполагает 

создание специфичных условий для освоения старшеклассниками способов 

понимания и контроля собственных эмоций, установления безопасного и 

комфортного взаимодействия с другими с целью развития жизнестойкости. Данные 

условия могут быть реализованы формированием программы развития 

эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости 

старшеклассников.  
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ГЛАВА 3 ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ РЕАЛИЗАЦИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

РАЗВИТИЮ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА КАК ФАКТОРА 

РАЗВИТИЯ ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ СТАРШЕКЛАССНИКОВ 

 

3.1 Констатирующий этап реализации программы по развитию 

эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости 

старшеклассников 

 

Для экспериментальной реализации программы по развитию 

эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости 

старшеклассников использовался метод формирующего эксперимента, который 

проводился на базе МБОУ «СОШ № 99» г. Кемерово. Из всей выборочной 

совокупности старшеклассников были отобраны те учащиеся, которые 

продемонстрировали в результате диагностического обследования средние 

показатели эмоционального интеллекта и жизнестойкости. Общее количество 

человек, принявших участие в формирующем эксперименте – 76. 

38 старшеклассников составили экспериментальную группу, 38 вошли в 

контрольную группу. В эксперименте принимали участие старшеклассники из 10 и 

11 классов.  

В начале экспериментальной реализации программы по развитию 

эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости 

старшеклассников мы осуществили первичное психодиагностическое 

исследование изучаемых явлений у всех респондентов. 

Результаты входной диагностики показателей эмоционального интеллекта 

для всех исследуемых в выборочной совокупности, полученные путем применения 

методики «Тест-опросник выявления степени выраженности эмоционального 

интеллекта» Д.В. Люсина представлены в Таблице 7. 
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Таблица 7 – Результаты входного психодиагностического тестирования 

эмоционального интеллекта на констатирующем этапе эксперимента по методике 

Д.В. Люсина 

Диагностические показатели Экспериментальная 
группа (среднее ± σ) 

Контрольная 
группа 

(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости 

p ≤ 0,05 
Межличностный 

эмоциональный интеллект  5,97 ± 1,17 6,24 ±1,30 0,925 – 

Внутриличностный 
эмоциональный интеллект  6,47 ± 1,27 6,63 ± 1,22 0,554 – 

Понимание эмоций  5,97 ± 0,97 6,16 ± 1,05 0,792 – 
Управление эмоциями 6,08 ± 1,28 5,97 ± 1,17 0,373 – 

 

Среднее значение межличностного эмоционального интеллекта для всех 

участников формирующего эксперимента составляет 6,11 ± 1,24, в 

экспериментальной группе – 5,97 ± 1,17, в контрольной группе – 6,24 ± 1,30, и 

соответствует среднему уровню. Старшеклассники способны осознавать и 

контролировать эмоции других в процессе межличностного общения. Однако они 

часто допускают серьёзные ошибки при интерпретации эмоциональных реакций. 

Это приводит к импульсивным проявлениям эмоций и их неуместному 

выражению. В результате такие старшеклассники могут становиться замкнутыми 

и избегать активного общения со сверстниками. 

Показатель среднего значения внутриличностного эмоционального интеллекта 

для всех участников формирующего эксперимента составляет 6,55 ± 1,24, в 

экспериментальной группе – 6,47 ± 1,27, в контрольной группе – 6,63 ± 1,22, и 

соответствует среднему уровню. Обследуемые учащиеся старших классов 

характеризуются замкнутостью или проявлением импульсивных эмоциональных 

реакций. Они могут выражать подавленность, отчужденность, частую смену 

настроения. Вместе с этим они способны поддерживать межличностное 

взаимодействие при необходимости, но оно требует повышенных личностных 

ресурсов в виде самоконтроля, что приводит к быстрой утомляемости. 

Среднее значение понимания эмоций для всех участников формирующего 

эксперимента составляет 6,07 ± 1,01, в экспериментальной группе – 5,97 ± 0,97, в 

контрольной группе – 6,16 ± 1,05, и соответствует среднему уровню. 
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Старшеклассники могут интерпретировать эмоциональные реакции собеседника в 

ситуации общения, но при переживании напряжения или сталкиваясь с трудными 

ситуациями могут совершать ошибки в понимании значения эмоций и их точной 

формулировке, на основе чего формируют ошибочные мнения, могут выражать 

неуместное поведение. 

Показатель среднего значения управления эмоциями для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 6,03 ± 1,22, в экспериментальной группе 

– 6,08 ± 1,28, в контрольной группе – 5,97 ± 1,17, и соответствует среднему уровню. 

Старшеклассники в обеих группах демонстрируют наличие способности 

сознательно управлять собственными эмоциями и переживаниями, однако в 

ситуациях межличностного взаимодействия и высокой значимости событий могут 

терять контроль над экспрессией, проявлять импульсивное поведение и не 

оценивать степень выражения той или иной эмоции.  

Результаты входного психодиагностического тестирования показателей 

эмоционального интеллекта для всех старшеклассников, принявших участие в 

формирующем эксперименте, и обследуемых групп с применением методики «Тест 

эмоционального интеллекта» М.А. Манойловой представлены в Таблице 8. 

 

Таблица 8 – Результаты входного психодиагностического тестирования 

эмоционального интеллекта на констатирующем этапе эксперимента по методике 

М.А. Манойловой 

Диагностические показатели Экспериментальная 
группа (среднее ± σ) 

Контрольная 
группа 

(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости 

p ≤ 0,05 
Осознание своих эмоций  5,18 ± 0,87 5,42 ± 1,08 1,054 – 

Управление своими эмоциями  5,21 ± 1,02 5,24 ± 0,88 0,120 – 
Осознание эмоций других  5,29 ± 1,04 5,32 ± 1,02 0,112 – 

Управление эмоциями других  5,00 ± 0,74 5,05 ± 0,80 0,298 – 
Общий эмоциональный 

интеллект 20,68 ± 1,69 21,03 ± 2,44 0,709 – 

 

Среднее значение осознания своих эмоций для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 5,3 ± 0,98, в экспериментальной группе – 

5,18 ± 0,87, в контрольной группе – 5,42 ± 1,08. Полученные значения находятся в 
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пределах среднего уровня. Старшеклассники на констатирующем этапе 

эксперимента могут осознавать наличие переживания той или иной эмоции, но 

совершают ошибки в их интерпретации, неточном понимании причин 

возникновения эмоций и переживаний.  

Показатель среднего значения управления своими эмоциями для всех 

участников формирующего эксперимента составляет 5,22 ± 0,95, в 

экспериментальной группе – 5,21 ± 1,02, в контрольной группе – 5,24 ± 0,88. 

Полученные значения находятся в пределах среднего уровня. Обследуемые 

старшеклассники демонстрируют наличие умений контролировать внешние 

экспрессии своих переживаний, но при столкновении с трудностями они могут 

терять контроль над своим поведением, быть импульсивными, что приводит к 

выраженной тревоге или агрессии.  

Среднее значение осознания эмоций других для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 5,3 ± 1,02, в экспериментальной группе 

5,29 ± 1,04, в контрольной группе 5,32 ± 1,02. Полученные значения находятся в 

пределах среднего уровня. В обеих группах старшеклассников наблюдается 

преобладание молодых людей, которые могут понимать эмоции и чувства 

окружающих, но наблюдаются наличие неточностей в интерпретации 

эмоциональных реакций, ошибки в понимании причин возникновения различных 

эмоций у сверстников или взрослых.  

Показатель среднего значения управления эмоциями других для всех 

участников формирующего эксперимента составляет 5,03 ± 0,77, в 

экспериментальной группе – 5 ± 0,74, в контрольной группе – 5,05 ± 0,8. 

Полученные значения находятся в пределах среднего уровня. Старшеклассники в 

выборке на констатирующем этапе эксперимента могут сохранять адекватность 

межличностного взаимодействия, подстраивать свое поведение под общепринятые 

нормы. Но вместе с этим выявленный уровень управления эмоциями других 

свидетельствует о наличии трудностей в высказываниях, поведенческих реакций в 

процессе общения. Такие старшеклассники могут проявлять замкнутость, робость, 

создавать ситуации неудобства, дискомфорта с собеседником.  
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Полученное значение для интегрального показателя эмоционального 

интеллекта по методике М. А. Манойловой для всех участников формирующего 

эксперимента составляет 20,86 ± 2,1, в экспериментальной группе – 20,68 ± 1,69, в 

контрольной группе – 21,03 ± 2,44. Полученные значения находятся в пределах 

среднего уровня. Диагностируемая степень общего эмоционального интеллекта 

свидетельствует о существовании в выборке старшеклассников трудностей с 

пониманием, управлением и экспрессией эмоциональных реакций. Такие 

старшеклассники характеризуются неуверенностью в себе, которая 

обосновывается их сомнениями о переживаемых в настоящий момент чувствах, 

наличием трудностей в контроле их степени выраженности. Вместе с этим в силу 

отсутствия богатого жизненного опыта диагностируемые респонденты не умеют 

эффективно адаптировать свое поведение для возникающих трудностей или 

значимых для них ситуаций. 

Результаты входного психодиагностического тестирования ценностей для 

всех старшеклассников, принявших участие в формирующем эксперименте, и 

обследуемых групп с применением методики «Портретный ценностный опросник» 

Ш. Шварца представлены в Таблице 9.  

 

Таблица 9 – Результаты входного психодиагностического тестирования ценностей 

на констатирующем этапе эксперимента по методике Ш. Шварца 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа (среднее ± σ) 

Контрольная 
группа 

(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости 

p ≤ 0,05 
Ценность 

самостоятельности  22,87 ± 5,98 20,50 ± 6,34 1,675 – 

Ценность стимуляции  21,87 ± 6,01 19,92 ± 5,73 1,446 – 
Ценность конформности  24,34 ± 4,95 23,05 ± 5,95 0,905 – 

Ценность 
благожелательности  21,87 ± 6,17 20,50 ± 6,43 0,946 – 

 

Среднее значение ценности самостоятельности для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 21,68 ± 6,24, в экспериментальной группе 

– 22,87 ± 5,98, в контрольной группе – 20,50 ± 6,34. Полученные значения 

находятся в пределах среднего уровня. Старшеклассники в выборочной 
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совокупности могут в регуляции своего поведения ориентироваться на помощь 

других или перекладывать ответственность за принятие решений на окружающих 

людей, что может затруднять их способность сопротивляться жизненным 

трудностям. 

Полученное среднее значение ценности стимуляции для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 21,87 ± 6,01, в экспериментальной группе 

– 22,87 ± 5,98, в контрольной группе – 19,92 ± 5,73. Полученные значения 

находятся в пределах среднего уровня. Старшеклассники в выборке до реализации 

программы развития эмоционального интеллекта характеризуются сниженной 

активностью, робостью, сомнениями в собственных решениях. Они могут 

проявлять неполноту жизненных ощущений, что выражается в их пассивности, 

суженном кругу интересов и эмоциональной отреченности, что может снижать их 

способность к сопротивлению трудным ситуациям.  

Значение среднего показателя для ценности конформности для всех 

участников формирующего эксперимента составляет 23,70 ± 6,2, в 

экспериментальной группе – 24,34 ± 6,46, в контрольной группе – 23,05 ± 5,95, все 

полученные значения находятся в диапазоне средней степени выраженности 

рассматриваемого явления. Обследуемые старшеклассники характеризуются 

сниженной критичностью своих действий при активном взаимодействии с 

окружающими людьми, что может обусловливать у окружающих дискомфорт. 

Школьники старших классов могут испытывать трудности в оценке собственных 

действий и переживаний, испытывать внутреннее напряжение, приводящее к 

нарушению гармоничного существования со сверстниками или снижать 

готовность к адекватному восприятию трудностей.  

Среднее значение ценности благожелательности для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 21,18 ± 6,30, в экспериментальной группе 

– 21,87 ± 6,17, в контрольной группе – 20,5 ± 6,43. Полученные значения находятся 

в пределах среднего уровня. Обследуемые старшеклассники в выборке обладают 

сниженным стремлением создавать благоприятные взаимоотношения со 

сверстниками или значимыми взрослыми. На этой основе они могут переживать 
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трудности, обусловливающие создание конфликтов, дискомфорта в общении, или 

они могут проявлять погруженность в себя, не создавая гармоничных и теплых 

отношений с окружающими. В связи с этим диагностируемые обучающиеся имеют 

трудности, связанные с социальным взаимодействием, при решении трудных 

ситуаций. 

Результаты входного психодиагностического тестирования показателей 

агрессивности и конфликтности для всех старшеклассников, принявших участие в 

формирующем эксперименте, и обследуемых групп с применением методики 

«Изучение личностной агрессивности и конфликтности» Е.П. Ильина, 

П.А. Ковалева представлены в Таблице 10.  

 

Таблица 10 – Результаты входного психодиагностического тестирования 

показателей агрессивности и конфликтности на констатирующем этапе 

эксперимента по методике Е.П. Ильина, П.А. Ковалева 

Диагностические показатели Экспериментальная 
группа (среднее ± σ) 

Контрольная 
группа 

(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости 

p ≤ 0,05 
Позитивная агрессивность 8,24 ± 2,20 8,79 ± 2,93 0,929 – 
Негативная агрессивность 12,34 ± 3,75 12,18 ± 4,22 0,172 – 

Конфликтность 21,79 ± 7,23 20,11 ± 6,60 1,061 – 
 

Для всех участников формирующего эксперимента на констатирующем 

этапе среднее значение позитивной агрессивности составляет 8,51 ± 2,59, для 

старшеклассников экспериментальной группы среднее значение равно 8,24 ± 2,20, 

в контрольной группе показатель среднего значения составляет 8,79 ± 2,93. 

Полученные значения рассматриваемого явления находятся в диапазоне среднего 

уровня. Обучающиеся старших классов в выборке на констатирующем этапе 

эксперимента демонстрируют сниженную активность и наличие пассивности, 

неустойчивости намерений, застенчивость и робость при достижении целей и 

отстаивании собственных интересов. Такие старшеклассники могут проявлять 

аккуратность в общении со сверстниками, здраво оценивать последствия своих 

действий, разрабатывать альтернативные пути достижения необходимого 

результата деятельности, не нарушая при этом социальных связей.  
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Среднее значение негативной агрессивности для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 12,26 ± 3,97, в экспериментальной группе 

– 12,34 ± 3,75, в контрольной группе – 12,18 ± 4,22. Полученные значения 

находятся в пределах среднего уровня. Выявленный уровень негативной 

агрессивности характеризует обследуемых старшеклассников как людей, которые 

могут доставлять дискомфорт окружающим, проявлять нетерпимость к мнению 

других, что может выражаться в проявлении агрессивных действий: гнева, 

обидчивости, нервозности. Вместе с этим старшеклассники могут проявлять такие 

формы поведения в особо затруднительных ситуациях или относительно самих 

себя. Диагностируемый уровень негативной агрессивности может затруднять 

жизнестойкость выборочной совокупности молодых людей.  

Значение среднего показателя конфликтности для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 20,95 ± 6,93, в экспериментальной группе 

– 21,79 ± 7,23, в контрольной группе – 20,11 ± 6,6. Полученные значения находятся 

в пределах среднего уровня. Старшеклассники в выборочной совокупности 

обладают наличием такой личностной черты, которая обусловливает частоту 

вступления в конфликтные ситуации. Обследуемые молодые люди могут 

проявлять неуступчивость или нетерпимость, отстаивать свое мнение и защищать 

свои интересы. Обучающиеся старших классов могут проявлять умеренную 

активность в конфликте, высказывать в свою защиту фразы, проявлением 

косвенной агрессии в конфликтных ситуациях: язвить, перекладывать 

ответственность и т. п. Однако такие старшеклассники характеризуются 

критичностью, скромностью в проявлении собственных особенностей в 

конфликтных ситуациях, могут проявлять обидчивость для манипуляции 

оппонентом. Диагностируемый уровень конфликтности отражает сниженную 

готовность к трудностям и способность сопротивляться им.    

Результаты входного психодиагностического тестирования показателей 

уверенности в себе для всех старшеклассников, принявших участие в 

формирующем эксперименте, и обследуемых групп с применением методики «Тест 

уверенности в себе» В.Г. Ромека представлены в Таблице 11. 
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Для всех участников формирующего эксперимента на констатирующем 

этапе среднее значение уверенности в себе составляет 5,42 ± 1,19, для 

старшеклассников экспериментальной группы среднее значение равно 5,37 ± 1,67, 

в контрольной группе показатель среднего значения составляет 5,47 ± 1,31. 

Полученные значения рассматриваемого явления находятся в диапазоне среднего 

уровня. Диагностируемый уровень уверенности в себе у выборочной совокупности 

старшеклассников характеризует респондентов как людей, имеющих сомнения в 

своих действиях. Они проявляют робость, скромность, имеют высокую 

критичность своих действий, что может затруднять их способность принимать 

решения и сохранять спокойствие при столкновении с трудными ситуациями.  

 

Таблица 11 – Результаты входного психодиагностического тестирования 

показателей уверенности в себе на констатирующем этапе эксперимента по 

методике В.Г. Ромека 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа (среднее ± σ) 

Контрольная 
группа 

(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости 

p ≤ 0,05 
Уверенность 5,37 ± 1,08 5,47 ± 1,31 -0,383 – 

Социальная смелость  5,37 ± 1,67 5,42 ± 1,57 -0,142 – 
Инициативность в 

социальных контактах  6,13 ± 1,71 5,61 ± 1,67 1,357 – 

 

Среднее значение социальной смелости для всех участников формирующего 

эксперимента составляет 5,39 ± 1,61, в экспериментальной группе – 5,37 ± 1,61, в 

контрольной группе – 5,42 ± 1,57. Полученные значения находятся в пределах 

среднего уровня. У обследуемых старшеклассников наблюдается критичность в 

оценке своих эмоциональных переживаний, что обусловливает наличие сомнений, 

робости, застенчивости при установлении новых знакомств. Диагностируемый 

уровень социальной смелости, с одной стороны, определяет аккуратность при 

общении со сверстниками и взрослыми, с другой – может затруднять 

использование социальных ресурсов и разработке альтернативных форм поведения 

при совладании с трудностями.  
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Значение среднего показателя инициативы в социальных контактах для всех 

участников формирующего эксперимента составляет 5,87 ± 1,70, в 

экспериментальной группе – 6,13 ± 1,71, в контрольной группе – 5,61 ± 1,67. 

Полученные значения находятся в пределах среднего уровня. Обследуемые 

учащиеся старших классов демонстрируют умеренную пассивность в социальном 

взаимодействии: они не проявляют активности для установления новых связей, 

имеют сомнения и проявляют робость при знакомстве, но вместе с этим могут 

проявлять вежливость, когда знакомятся с ними, терпимость при проявлении 

активности и заинтересованности к ним со стороны окружающих. 

Диагностируемый уровень инициативы в социальных контактах может затруднять 

преодоление трудностей за счет сохранения пассивности и переживания 

неуверенности обратиться за помощью к окружающим, доставить им дискомфорт.  

Результаты входного психодиагностического тестирования копинг-

стратегий для всех старшеклассников, принявших участие в формирующем 

эксперименте, и обследуемых групп с применением методики «Способы 

совладающего поведения» Р. Лазаруса, С. Фолкман представлены в Таблице 12. 

 

Таблица 12 – Результаты входного психодиагностического тестирования копингов 

на констатирующем этапе эксперимента по методике Р. Лазаруса, С. Фолкман 

Диагностические показатели Экспериментальная 
группа (среднее ± σ) 

Контрольная 
группа 

(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости 

p ≤ 0,05 
Самоконтроль 57 ± 17,60 54,05 ± 18,54 0,711 – 

Принятие ответственности  47,16 ± 18,23 49,87 ± 18,38 0,645 – 
Планирование  56,11 ± 22,56 53,89 ± 21,11 0,441 – 

Положительная переоценка  53,11 ± 20,34 54,95 ± 19,06 0,407 – 
 

Среднее значение копинга самоконтроля для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 55,53 ± 18,02, в экспериментальной 

группе – 57 ± 17,6, в контрольной группе – 54,05 ± 18,54. Полученные значения 

находятся в пределах среднего уровня. Старшеклассники на констатирующем 

этапе эксперимента имеют трудности в контроле своего поведения при 

переживании трудностей, они могут проявлять импульсивность, ярко выражать 
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эмоции, затрудняющие рациональную оценку происходящих событий и 

собственных действий. Вместе с этим они способны сохранять устойчивость 

поведения и реакций при столкновении с умеренными трудностями. 

Диагностируемый уровень самоконтроля отражает наличие трудностей у выборки 

старшеклассников при проявлении жизнестойкости за счет снижения контроля 

своего поведения и действий.   

Полученное среднее значение копинга принятия ответственности для всех 

участников формирующего эксперимента составляет 48,51 ± 18,24, в 

экспериментальной группе – 49,87 ± 18,38, в контрольной группе – 47,16 ± 18,23. 

Полученные значения находятся в пределах среднего уровня. Учащиеся старших 

классов в выборочной совокупности до реализации программы развития 

эмоционального интеллекта склонны не оценивать значимость своей роли в 

разрешении возникающих трудностей, они могут чрезмерно перекладывать 

ответственность, ожидать самостоятельного разрешения трудностей и не 

проявлять высокой активности в преодолении возникающих проблем. Вместе с 

этим они сохраняют умеренную степень вовлеченности в свою жизнь, что может 

обусловливать успешность совладания с жизненными проблемами. Полученный 

результат может быть детерминирован активным становлением личности и 

познанием старшеклассниками собственных возможностей, формированием 

адекватной их оценки. Но также диагностируемый уровень принятия 

ответственности может порождать трудности жизнестойкости в сфере 

вовлеченности или контроля над ситуацией.  

Значение среднего копинга планирования решения для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 55 ± 21,73, в экспериментальной группе 

– 56,11 ± 22,56, в контрольной группе – 53,89 ± 21,11. Полученные значения 

находятся в пределах среднего уровня. В обследуемой выборке на 

констатирующем этапе эксперимента наблюдаются трудности в анализе и оценке 

возникающих трудностей, что затрудняет способность планировать и 

предвосхищать результаты своих действий при совладании с трудностями. Такие 

старшеклассники имеют затруднения в формировании альтернативных действий, 
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целенаправленности своих поступков, оценке имеющихся возможностей и полном 

их использовании для наиболее эффективного разрешения проблем, что в целом 

может снижать их жизнестойкость.  

Среднее значение копинга положительной переоценки для всех участников 

формирующего эксперимента составляет 54,03 ± 19,6, в экспериментальной группе 

– 53,11 ± 20,34, в контрольной группе – 54,95 ± 19,06. Полученные значения 

находятся в пределах среднего уровня. Старшеклассники в выборке 

характеризуются трудностями в переосмыслении возникающих трудностей, они 

решают их путем применения имеющихся установок и способов, обладают 

затруднениями в рассмотрении проблем как возможностей и стимула для 

приобретения нового опыта. Такие старшеклассники характеризуются 

ригидностью, могут проявлять в поведении отгороженность и избегание проблем, 

настаивать на консервативных взглядах разрешения трудностей, что отражает 

сниженную жизнестойкость молодых людей в сфере открытости новому опыту, 

вовлеченности и повышению контроля над возникающими ситуациями.    

Результаты входного психодиагностического тестирования показателей 

тревожности для всех старшеклассников, принявших участие в формирующем 

эксперименте, и обследуемых групп с использованием методики «Шкала тревоги», 

Ч. Спилбергера представлены в Таблице 13. 

Для всех участников формирующего эксперимента на констатирующем 

этапе среднее значение ситуативной тревожности составляет 32,41 ± 8,01, для 

старшеклассников экспериментальной группы среднее значение равно 

31,66 ± 7,67, в контрольной группе показатель среднего значения составляет 

33,16 ± 8,37. 

Таблица 13 – Результаты входного психодиагностического тестирования 

показателей тревожности на констатирующем этапе эксперимента по методике 

Ч. Спилбергера 

Диагностические показатели Экспериментальная 
группа (среднее ± σ) 

Контрольная 
группа 

(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости 

p ≤ 0,05 
Ситуативная тревожность  31,66 ± 7,67 33,16 ± 8,37 0,815 – 
Личностная тревожность 35,86 ± 10,42 37,13 ± 11,35 0,495 – 



130 
 

Полученные значения рассматриваемого явления находятся в диапазоне 

среднего уровня. Среди обследуемых старшеклассников отмечается переживание 

напряженности, беспокойства, повышенной возбудимости. Такое состояние 

обусловлено субъективным ожиданием приближающихся трудностей, связанных с 

приближающимися экзаменами, необходимостью принимать важные решения, 

которые могут определить дальнейшую жизнь и будущее. Ситуативная 

тревожность на диагностируемом уровне выражается наличием сохранного 

умеренного возбуждения, с одной стороны, поддерживающего активность психики 

и реагирования на возникающие трудности, но, с другой – приводит к утомлению 

и трудностям в рациональной оценке и управлении своим поведением, 

планировании и проблемам с принятием решений, что может снижать общую 

жизнестойкость молодых людей.  

Среднее значение личностной для всех участников формирующего 

эксперимента составляет 36,51 ± 10,84, в экспериментальной группе – 

35,89 ± 10,42, в контрольной группе – 37,13 ± 11,35. Полученные значения 

находятся в пределах среднего уровня. В выборке старшеклассников наблюдается 

преобладание лиц с устойчивой характеристикой, которая определяет высокую 

готовность учащихся старших классов воспринимать большую часть возникающих 

ситуаций как угрожающих, в связи с чем они могут проявлять чрезмерное 

возбуждение, переживание неопределенности. Диагностируемые респонденты, 

таким образом, характеризуются сохранением деятельного чувства тревоги, 

обусловленной завершением периода обучения в школе. Определенный для 

выборки уровень личностной тревожности может затруднять способность 

старшеклассников справляться с жизненными трудностями из-за их восприятия как 

однозначной угрозы, отсутствия альтернативного взгляда на проблемы и 

хроническим чувством напряжения, определяющим утомление.  

Результаты входного психодиагностического тестирования показателей 

жизнестойкости для всех старшеклассников, принявших участие в формирующем 

эксперименте, и обследуемых групп с использованием методики «Тест 

жизнестойкости» С. Мадди представлены в Таблице 14. 
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Таблица 14 – Результаты входного психодиагностического тестирования 

показателей жизнестойкости на констатирующем этапе эксперимента по методике 

С. Мадди 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа (среднее ± σ) 

Контрольная 
группа 

(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости 

p ≤ 0,05 
Вовлеченность  40,08 ± 6,17 39,29 ± 5,88 0,571 – 

Контроль 32,05 ± 7,88 32 ± 6,64 0,031 – 
Принятие риска 17,71 ± 4,42 17,61 ± 3,98 0,109 – 
Жизнестойкость 89,84 ± 9,67 88,89 ± 5,32 0,529 – 

 

Среднее значение вовлеченности для всех участников формирующего 

эксперимента составляет 39,68 ± 6,00, в экспериментальной группе – 40,08 ± 6,17, 

в контрольной группе – 39,29 ± 5,88. Полученные значения находятся в пределах 

среднего уровня. Старшеклассники на констатирующем этапе эксперимента 

обладают сниженной активностью, определяющей их вовлеченность в разрешение 

возникающих проблем, они могут отвлекаться или временно избегать, 

перекладывать ответственности за принятие решений, необходимых для 

совладания с жизненными проблемами. Вместе с этим диагностируемые учащиеся 

старших классов стараются сохранять умеренную степень активности 

деятельности, не забывают об актуальных трудностях и могут готовиться к их 

успешному разрешению. Диагностируемый уровень вовлеченности 

старшеклассников отражает необходимость в его развивающем воздействии.  

Полученное среднее значение контроля для всех участников формирующего 

эксперимента составляет 32,03 ± 7,24, в экспериментальной группе – 32,05 ± 7,88, 

в контрольной группе – 32 ± 6,64. Полученные значения находятся в пределах 

среднего уровня. Средний уровень контроля характеризует старшеклассников как 

респондентов, которые могут сохранять контроль действий, необходимых для 

сохранения направленности преодоления трудностей. Вместе с этим в силу 

отсутствия жизненного опыта обследуемые старшеклассники обладают 

трудностями контроля своей деятельности, могут совершать ошибки или избегать 

активного преодоления трудностей, заниматься другими делами, что отражает 
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необходимость развивающего воздействия контроля как компонента 

жизнестойкости.  

Значение среднего принятия риска для всех участников формирующего 

эксперимента составляет 17,66 ± 4,18, в экспериментальной группе – 17,71 ± 4,42, 

в контрольной группе – 17,61 ± 3,98. Полученные значения находятся в пределах 

среднего уровня. Обследуемые старшеклассники в выборке характеризуются 

проявлением настороженности и сниженной готовности к возникающим 

трудностям. Они могут испытывать затруднения в принятии нового опыта, 

формировании альтернативных взглядов на актуальные проблемы, испытывать 

сложности с извлечением нового опыта, переживаний. Такие учащиеся старших 

классов могут сохранять высокую напряженность для готовности быстрого 

реагирования на трудности, но такое реагирование носит импульсивный характер, 

снижающий эффективность жизнестойкости молодых людей, что отражает 

необходимость коррекционно-развивающего воздействия.   

Среднее значение жизнестойкости для всех участников формирующего 

эксперимента составляет 89,37 ± 7,76, в экспериментальной группе – 89,84 ± 9,67, 

в контрольной группе – 88,89 ± 5,32. Полученные значения находятся в пределах 

среднего уровня. Обследуемые респонденты в выборочной совокупности 

характеризуются наличием способностей сопротивляться жизненным трудностям: 

они могут сохранять устойчивость реакций, проявлять активность для преодоления 

трудностей, контролировать свои поступки и поведение, иметь 

предрасположенность к получению нового опыта. Но вместе с этим отмечается ряд 

трудностей с преодолением возникающих проблем. Старшеклассники при 

столкновении с особо значимыми ситуациями или интенсивными стрессовыми 

событиями могут избегать их, перекладывать ответственность на окружающих, 

терять контроль над собственными реакциями, иметь ригидность в реакциях и 

мышлении при столкновении с проблемами жизни. У таких учащихся старших 

классов снижена устойчивость к стрессу, наблюдается замкнутость и 

отчужденность, выражаемая в робости и застенчивости, сниженных возможностях 

использования имеющихся ресурсов (социальных связей, собственных 
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возможностей, ориентации на ценности при формировании альтернативных 

решений и т. п.). Определенный на констатирующем этапе уровень 

жизнестойкости отражает необходимость коррекционно-развивающего 

воздействия психолого-педагогическими средствами.   

На основе использования t-критерия Стьюдента между обследуемыми 

группами на констатирующем этапе эксперимента не было выявлено значимых 

отличий в показателях эмоционального интеллекта и жизнестойкости, что 

свидетельствует об эквивалентности изучаемых групп.  

Таким образом, обследуемые старшеклассники на констатирующем этапе 

эксперимента характеризуются совершением ошибок в интерпретации 

собственных эмоций и эмоций окружающих людей, могут выражать импульсивное 

поведение и неустойчивость эмоциональных реакций. При общении со 

сверстниками или взрослыми обучающиеся старших классов экспериментальной и 

контрольной групп имеют трудности преодоления сложных жизненных ситуаций 

за счет слабой выраженности ценностно-смысловой сферы, на которую они могут 

опираться при выборе средств преодоления, могут выражать агрессивные и 

конфликтные реакции, обладают сомнениями в себе при столкновении с 

трудностями, на основе чего могут избегать общения, извлекать пользу из 

трудностей и затрудняться в их переоценке, планировании и в самостоятельном 

разрешении, что также обусловливает высокую напряженность в виде проявлений 

тревоги. Диагностируемые значения эмоционального интеллекта и показателей 

жизнестойкости старшеклассников, входящие в диапазон среднего уровня, 

свидетельствуют о необходимости разработки и внедрения коррекционно-

развивающей программы.  

Между обследуемыми группами на констатирующем этапе эксперимента не 

было выявлено значимых отличий в показателях эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости, что свидетельствует об эквивалентности изучаемых групп.  
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3.2 Динамика эмоционального интеллекта и показателей жизнестойкости  

у старшеклассников в экспериментальной группе 

 

На следующем этапе эмпирического исследования производился анализ 

динамики и значимости изменений показателей эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости в экспериментальной группе старшеклассников с использованием 

t-критерия Стьюдента, т. к. распределение выборки нормальное, а в результатах 

диагностики получены параметрические данные. Проверка на нормальность 

распределения осуществлялась с использованием критерия Колмогорова-

Смирнова. Согласно полученным результатам, эмпирическое значение D-критерия 

не превысило критического на уровне значимости p ≤ 0,05 (Таблица Г.2, 

Приложение Г).  

Результаты сравнения входных и выходных данных, полученных с 

использованием методики «Тест-опросник выявления степени выраженности 

эмоционального интеллекта» Д.В. Люсина, представлены в Таблице 15. 

Из представленных в Таблице 15 данных можно наблюдать значимое 

повышение межличностного эмоционального интеллекта (tэмп = 3,358; p ≤ 0,01), 

внутриличностного эмоционального интеллекта (tэмп = 2,115; p ≤ 0,05), понимания 

эмоций (tэмп = 2,075; p ≤ 0,05) и управления эмоциями (tэмп = 3,278; p ≤ 0,01). 

 

Таблица 15 – Динамика средних значений показателей эмоционального интеллекта 

старшеклассников в экспериментальной группе по методике Д.В. Люсина 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа до 

(среднее ± σ) 

Экспериментальная 
группа после 
(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости  

Межличностный 
эмоциональный 

интеллект  
5,97 ± 1,17 6,84 ±1,08 3,358 p ≤ 0,01 

Внутриличностный 
эмоциональный 

интеллект  
6,47 ± 1,27 7,05 ± 1,11 2,115 p ≤ 0,05 

Понимание эмоций  5,97 ± 0,97 6,50 ± 1,22 2,075 p ≤ 0,05 
Управление эмоциями  6,08 ± 1,28 6,95 ± 1,01 3,278 p ≤ 0,01 
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После реализации программы развития эмоционального интеллекта 

старшеклассники демонстрируют более точное понимание эмоций, на основе чего 

эффективнее интерпретируют эмоциональную информацию, поведенческие 

особенности, сопровождающие аффективные реакции, могут использовать 

полученную информацию для адаптации собственного поведения к ситуации 

межличностного взаимодействия. Обследуемые учащиеся старших классов после 

реализации программы могут точнее понимать, вербализировать переживаемые 

эмоции, изменять степень их интенсивности при переживании и экспрессии в 

ситуации общения со сверстниками или взрослыми, могут эффективно 

предвосхищать результат проявления той или иной эмоциональной реакции.  

Результаты сравнения входных и выходных данных, полученных с 

использованием методики «Тест эмоционального интеллекта» М.А. Манойловой, 

представлены в Таблице 16. 

 

Таблица 16 – Динамика средних значений показателей эмоционального интеллекта 

старшеклассников в экспериментальной группе по методике М.А. Манойловой 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа до 

(среднее ± σ) 

Экспериментальная 
группа после 
(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости  

Осознание своих 
эмоций  5,18 ± 0,87 6,13 ± 1,09 4,185 p ≤ 0,01 

Управление своими 
эмоциями  5,21 ± 1,02 6,16 ± 1,26 3,600 p ≤ 0,01 

Осознание эмоций 
других  

5,29 ± 1,04 6,08 ± 1,22 3,044 p ≤ 0,01 

Управление 
эмоциями других 5,00 ± 0,74 5,92 ± 1,05 4,431 p ≤ 0,01 

Общий 
эмоциональный 

интеллект 
20,68 ± 1,69 24,29 ± 3,30 5,998 p ≤ 0,01 

 

Исходя из полученных данных, можно видеть, что имеется положительная 

динамика, отражающая значимое повышение показателей эмоционального 

интеллекта по методике М.А. Манойловой: возросло осознание своих эмоций 

(tэмп = 4,185; p ≤ 0,01), управление своими эмоциями (tэмп = 3,600; p ≤ 0,01), 

осознание эмоций других (tэмп = 3,044; p ≤ 0,01), управление эмоциями других 
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(tэмп = 4,431; p ≤ 0,01) и общего показателя эмоционального интеллекта 

(tэмп = 5,998; p ≤ 0,01). Полученные данные отражают повышение у 

старшеклассников степени осознанности к переживаниям как у самих себя, так и у 

других людей: они обращают внимание на внешние проявления эмоций (в 

поведении, на вербальное описание), точнее интерпретируют эмоциональные 

реакции, высоко оценивают имеющийся эмоциональный опыт и используют эту 

информацию для выстраивания собственного поведения при взаимодействии с 

окружающими людьми. После проведения развивающей программы 

старшеклассники эффективнее контролируют свои импульсы, могут 

предвосхищать и оценивать результат собственного проявления тех или иных 

эмоций, критично относятся к собственному поведению в момент взаимодействия 

с другими людьми.  

Результаты сравнения входных и выходных данных, полученных с 

использованием методики «Портретный ценностный опросник» Ш. Шварца, 

представлены в Таблице 17. 

 

Таблица 17 – Динамика средних значений ценностей старшеклассников в 

экспериментальной группе по методике Ш. Шварца 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа до 

(среднее ± σ) 

Экспериментальная 
группа после 
(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости  

Ценность 
самостоятельности 22,87 ± 5,98 25,79 ± 4,17 2,470 p ≤ 0,05 

Ценность 
стимуляции  21,87 ± 6,01 24,24 ± 4,14 2,001 p ≤ 0,05 

Ценность 
конформности  24,34 ± 6,46 24,47 ± 5,95 2,057 p ≤ 0,05 

Ценность 
безопасности  21,89 ± 4,95 24,29 ± 3,18 2,508 p ≤ 0,05 

Ценность 
благожелательности  21,87 ± 6,17 24,42 ± 4,53 2,056 p ≤ 0,05 

 

После реализации программы развития эмоционального интеллекта 

отмечается положительная динамика, отражающая значимое повышение 

ценностей по методике Ш. Шварца: возросла выраженность ценности 

самостоятельности (tэмп = 2,470; p ≤ 0,05), стимуляции (tэмп = 2,001; p ≤ 0,05), 
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конформности (tэмп = 2,057; p ≤ 0,05), благожелательности (tэмп = 2,056; p ≤ 0,01), а 

также имеется значимое повышение ценности безопасности (tэмп = 2,508; p ≤ 0,05). 

Участие старшеклассников в программе развития эмоционального интеллекта 

способствовало большей осознанности собственных актуальных переживаний и 

повысило контроль за ними и экспрессией своих эмоций, что обусловило 

повышение ценности самостоятельности, а именно выбора в своих действиях и 

способах достижения цели и удовлетворения потребностей. Определение 

собственных эмоций и их точное понимание способствовало осознанию 

старшеклассников важности и полноты их переживания, а также повысило их 

активность и открытость новому опыту посредством планирования своих действий 

и стремлений, оценке своих аффективных реакций. Вместе с этим идентификация 

как своих эмоций, так и эмоциональных реакций других людей, определяет более 

точную их оценку, на основе чего старшеклассники могут эффективнее 

регулировать свое поведение в ситуациях межличностного взаимодействия: 

акцентировать внимание на собственной экспрессии, выражать подходящие под 

эмоциональное состояние собеседника вербальные модели, и, таким образом, 

выстраивать безопасные и комфортные отношения без причинения вреда 

окружающим, что обусловливает повышение ценности конформности и 

благожелательности. Ценность безопасности, повышение которой произошло 

после проведения программы развития эмоционального интеллекта, выражается в 

снижении неопределенности ожидаемых ситуаций посредством точной оценки и 

регуляции собственных эмоциональных переживаний негативного характера: 

старшеклассники могут осознанно снижать степень тревоги и страхов, гнева, 

злости и обиды, возникающих при интенсивном межличностном взаимодействии 

или при повышении готовности к важным событиями (экзаменам, выбору и 

поступлению в вуз); а также обследуемые учащиеся старших классов могут 

безопасно переживать неудачи, сохранять стабильность реакций во внешней 

экспрессии, что сохраняет гармоничность их психической деятельности. 

Повышение диагностируемых ценностей после программы развития 

эмоционального интеллекта обусловливает приобретение ресурса для становления 
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жизнестойкости учащихся старших классов, поскольку с опорой на собственную 

ценностно-смысловую сферу, обеспечивающую формирование конструктивных 

социальных связей, молодые люди могут эффективнее преодолевать возникающие 

жизненные трудности, приобретать новый опыт и гармонично существовать в 

современном обществе.  

Результаты сравнения входных и выходных данных, полученных с 

использованием методики «Изучение личностной агрессивности и 

конфликтности» Е.П. Ильина, П.А. Ковалева, представлены в Таблице 18. 

 

Таблица 18 – Динамика средних значений показателей агрессивности и 

конфликтности старшеклассников в экспериментальной группе по методике 

Е.П. Ильина, П.А. Ковалева 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа до 

(среднее ± σ) 

Экспериментальная 
группа после 
(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости  

Позитивная 
агрессивность 8,24 ± 2,20 9,34 ± 1,49 2,563 p ≤ 0,05 

Негативная 
агрессивность  12,34 ± 3,75 10,50 ± 3,29 2,277 p ≤ 0,05 

Конфликтность  21,79 ± 7,23 18,50 ± 4,77 2,339 p ≤ 0,05 
 

Реализация программы развития эмоционального интеллекта способствовала 

значимому повышению среди старшеклассников экспериментальной группы 

позитивной агрессивности (tэмп = 2,563; p ≤ 0,05) и снижению негативной 

агрессивности (tэмп = 2,227; p ≤ 0,05) и конфликтности (tэмп = 2,339; p ≤ 0,05) по 

методике Е.П. Ильина, П.А. Ковалева. Полученные данные отражают 

положительную динамику в поведенческих проявлениях и связанных с ними 

эмоциональных переживаниях у обследуемых учащихся старших классов: они 

способны проявлять больше упорства и сохранять стабильность эмоциональных 

переживаний в достижении цели, проявлять настойчивость и рационально 

оценивать свою экспрессию эмоций при межличностном взаимодействии, более 

точно предвидеть результаты своего поведения для окружающих людей и на этой 

основе снижать степень доставляемого дискомфорта. А также повышение 
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эмоционального интеллекта способствует эффективной оценке переживаемых 

эмоций негативного характера и принятию мер к снижению их интенсивности: 

старшеклассники могут за короткое время успокоиться, переключиться на другие 

эмоциональные реакции, сформировать альтернативы для выражения эмоций и 

конструктивно снизить возникающее напряжение посредством саморегуляции, 

занятий физическими упражнениями. Развитие эмоционального интеллекта также 

могло повысить использование конструктивных способов общения со 

сверстниками и взрослыми: старшеклассники стали более открыто выражать 

собственные эмоциональные переживания, понимать эмоции собеседника и 

использовать такие вербальные и физические экспрессивные модели, которые 

способствуют выстраиванию гармоничных и безопасных взаимоотношений, 

обуславливающих сотрудничество с окружающими.  

Результаты сравнения входных и выходных данных, полученных с 

использованием методики «Тест уверенности в себе» В.Г. Ромека, представлены в 

Таблице 19. 

 

Таблица 19 – Динамика средних значений показателей уверенности в себе у 

старшеклассников в экспериментальной группе по методике В.Г. Ромека 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа до 

(среднее ± σ) 

Экспериментальная 
группа после 
(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости  

Уверенность  5,37 ± 1,08 6,37 ± 1,53 3,293 p ≤ 0,01 
Социальная 

смелость  5,37 ± 1,67 6,55 ± 1,62 3,138 p ≤ 0,01 

Инициативность в 
социальных 
контактах  

6,13 ± 1,71 7,05 ± 1,74 2,327 p ≤ 0,05 

 

Исходя из полученных данных, можно видеть, что имеется положительная 

динамика, отражающая значимое повышение показателей уверенности в себе по 

методике В.Г. Ромек: возросло значение увереннности в себе (tэмп = 3,293; p ≤ 0,01), 

социальной смелости (tэмп = 3,138; p ≤ 0,01) и инициативности в социальных 

контактах (tэмп = 2,327; p ≤ 0,05). Повышение показателей уверенности в себе у 

старшеклассников после участия в программе развития эмоционального 
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интеллекта отражает приобретение участниками формирующего эксперимента 

способов контроля собственных реакций и достижения спокойствия при 

столкновении с трудностями, что обусловливает их уверенность в себе. 

Старшеклассники могут точно определить свои переживания, дать им вербальное 

описание и снизить интенсивность их переживаний, использовать переживаемое 

напряжение при эмоциях тревоги или страха, гнева или обиды для формирования 

конструктивной активности в виде разговора со сверстниками, побуждении к 

обсуждению или открытому выражению эмоций для их разделения с друзьями. 

Учащиеся старших классов после программы развития эмоционального интеллекта 

могут формировать альтернативные формы реагирования в ситуациях 

необходимости устанавливать новые социальные связи и их поддержания на 

основе переживаемых эмоций, их понимания у собеседника и адаптации 

собственного поведения. Повышение показателей уверенности в себе 

обусловливает достижение жизнестойкости старшеклассников за счет контроля 

экспрессии и сохранения состояния спокойствия при столкновении с трудностями, 

а также повышает возможности использования социальных ресурсов в разрешении 

проблем: установлении новых контактов, их поддержании и проявлении 

инициативы, проявляющейся в открытой и уместной эмоциональной экспрессии, 

интересом к собеседнику, расположению к себе.  

Результаты сравнения входных и выходных данных, полученных с 

использованием методики «Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса, 

С. Фолкман, представлены в Таблице 20. 
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Таблица 20 – Динамика средних значений копинг-поведения старшеклассников в 

экспериментальной группе по методике Р. Лазаруса, С. Фолкман 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа до 

(среднее ± σ) 

Экспериментальная 
группа после 
(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости  

Самоконтроль  57 ± 17,60 61,79 ± 14,24 1,304 – 
Принятие 

ответственности  47,16 ± 18,23 58,89 ± 12,60 2,496 p ≤ 0,05 

Планирование  56,11 ± 22,56 62,95 ± 13,56 1,602 – 
Положительная 

переоценка 53,11 ± 20,34 61,87 ± 12,90 2,243 p ≤ 0,05 

 

После реализации программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников в экспериментальной группе наблюдается положительная 

динамика копинг-стратегий по методике Р. Лазаруса. Значимо повысились 

показатели копингов «Принятие ответственности» (tэмп = 2,496; p ≤ 0,05) и 

«Положительная переоценка» (tэмп = 2,243; p ≤ 0,05). Для копингов 

«Самоконтроль» (tэмп = 1,304; p > 0,05) и «Планирование» (tэмп = 1,602; p > 0,05) не 

было выявлено значимых изменений. Полученные данные отражают 

формирование способности у старшеклассников на основе эмоциональной 

регуляции и понимания эмоций использовать такое совладающее поведение, 

которое может обеспечить включенность учащихся старших классов в разрешение 

возникающих проблем, повышение их значимости для своей личности и 

приобретение нового опыта. Вместе с этим точное понимание эмоций и умение 

изменять и контролировать их предоставляет старшеклассникам возможность 

переоценить ситуацию, а именно определить переживаемые в настоящий момент 

актуальные эмоции, разработать способы их контроля и выражения, снизить 

интенсивность их переживания, в связи с чем старшеклассники могут достигнуть 

спокойствия и сохранения рационального взгляда на проблему и выработать 

альтернативные пути ее преодоления, обнаружить новые ресурсы в результате 

совладания. На основе положительной динамики копингов принятия 

ответственности и положительной переоценки можно заключить о повышении 

жизнестойкости старшеклассников в экспериментальной группе за счет 
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повышения включенности, принятия риска, обеспечивающих активность в 

совладании с трудностями и открытость новому опыту.  

Результаты сравнения входных и выходных данных, полученных с 

использованием методики «Шкала тревоги» Ч. Спилбергера, представлены в 

Таблице 21. 

В результате реализованной программы развития эмоционального 

интеллекта отмечается значимое изменение показателей тревожности по методике 

Ч. Спилбергера, а именно снизились показатели ситуативной (tэмп = 2,951; p ≤ 0,01) 

и личностной тревожности (tэмп = 2,230; p ≤ 0,05).  

 

Таблица 21 – Динамика средних значений показателей тревожности 

старшеклассников в экспериментальной группе по методике Ч. Спилбергера 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа до 

(среднее ± σ) 

Экспериментальная 
группа после 
(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости  

Ситуативная 
тревожность  31,66 ± 7,67 26,84 ± 6,51 2,951 p ≤ 0,01 

Личностная 
тревожность  35,86 ± 10,42 30,79 ± 9,52 2,230 p ≤ 0,05 

 

Полученные данные отражают развитие среди старшеклассников 

способности вовремя определить возникновение состояния напряжения, понять его 

источник и использовать способы саморегуляции для снижения интенсивности 

негативного переживания и принятия соответствующих мер, обеспечивающих 

успешную адаптацию и совладание с трудной ситуацией. Снижение личностной 

тревожности может быть обусловлено приобретением в процессе развития 

способов регуляции эмоциональных реакций установок, являющихся ресурсами, 

которые могут проявляться в преодолении возможных трудностей, а именно 

осознании своих сильных и слабых сторон, оценке переживаемых эмоций и 

убежденности в собственных возможностях их регуляции. На основе снижения 

показателей тревожности посредством эмоционального интеллекта можно сделать 

вывод о развитии жизнестойкости старшеклассников посредством оценки и 

регуляции переживаемого напряжения, приобретения установок, отражающих 
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использование собственных возможностей и повышение готовности к возможным 

трудностям.  

Результаты сравнения входных и выходных данных, полученных с 

использованием методики «Тест жизнестойкости» С. Мадди, представлены в 

Таблице 22. 

После реализации программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников отмечается положительная динамика показателей 

жизнестойкости, а именно повысились показатели вовлеченности (tэмп = 2,076; 

p ≤ 0,05), контроля (tэмп = 2,016; p ≤ 0,05), принятия риска (tэмп = 2,058; p ≤ 0,05) и 

жизнестойкости (tэмп = 3,690; p ≤ 0,01). 

 

Таблица 22 – Динамика средних значений показателей жизнестойкости 

старшеклассников в экспериментальной группе по методике С. Мадди 

Диагностические 
показатели 

Экспериментальная 
группа до 

(среднее ± σ) 

Экспериментальная 
группа после 
(среднее ± σ) 

Значение  
t-критерия 
Стьюдента 

Уровень 
значимости  

Вовлеченность  40,08 ± 6,17 42,87 ± 5,52 2,076 p ≤ 0,05 
Контроль  32,05 ± 7,88 35,32 ± 6,12 2,016 p ≤ 0,05 

Принятие риска  17,71 ± 4,42 19,76 ± 4,27 2,058 p ≤ 0,05 
Жизнестойкость  89,84 ± 9,67 97,95 ± 9,48 3,690 p ≤ 0,01 

 

Приобретение умений сознательно регулировать эмоциональные реакции и 

повышение точности их идентификации, понимания причин, их обусловливающих, 

способствует повышению вовлеченности и контроля над окружающими 

событиями и собственным поведением, что детерминирует повышение готовности 

к трудностям и успешное совладание с ними. Определяя у самих себя генезис 

негативных переживаний, обнаруживая их источник возникновения и обладая 

способностью изменить их способами саморегуляции и медиативными техниками, 

старшеклассники расширяют спектр собственных возможностей в преодолении 

различных трудностей. Готовность переживать различные эмоции предоставляет 

возможность позитивно воспринимать новый жизненный опыт, но основе которого 

учащиеся старших классов спокойнее относятся к ситуации неопределенности, 

могут адекватнее реагировать на внезапные трудности, планировать собственные 
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действия, необходимые для разрешения проблем. Таким образом, эмоциональный 

интеллект способствует становлению жизнестойкости у старшеклассников, что 

объясняется осознанным переживанием эмоций и процессом их контроля, точным 

определением причин их возникновения и последующей реакцией на трудные 

ситуации, что предоставляет возможность старшеклассникам оценить свои 

переживания, изменить степень их интенсивности, сформировать адекватное 

реагирование.  

Таким образом, анализ динамики результатов диагностики эмоционального 

интеллекта и показателей жизнестойкости в экспериментальной группе 

старшеклассников показал, что после внедрения программы по развитию 

эмоционального интеллекта как ключевого фактора повышения жизнестойкости 

были зафиксированы значительные изменения: возросли показатели 

межличностного эмоционального интеллекта (p ≤ 0,01), внутриличностного 

эмоционального интеллекта (p ≤ 0,05), понимания эмоций (p ≤ 0,05) и управления 

эмоциями (p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина; осознания своих эмоций (p ≤ 0,01), 

управления своими эмоциями (p ≤ 0,01), осознания эмоций других (p ≤ 0,01), 

управления эмоциями других (p ≤ 0,01) и общего эмоционального интеллекта 

(p ≤ 0,01).  

А также наблюдается динамика средних значений показателей 

жизнестойкости: значимо возросли средние значения ценностей 

самостоятельности (p ≤ 0,05), стимуляции (p ≤ 0,05), конформности (p ≤ 0,05), 

безопасности (p ≤ 0,05) и благожелательности (p ≤ 0,05) по методике Ш. Шварца; 

повысилось значение позитивной агрессивности (p ≤ 0,05) и снизились значения 

негативной агрессивности (p ≤ 0,05) и конфликтности (p ≤ 0,05) по методике 

Е.П. Ильина; повысились показатели уверенности в себе (p ≤ 0,01), социальной 

смелости (p ≤ 0,01) и инициативы в социальных контактах (p ≤ 0,05) по методике 

В.Г. Ромека; возросли значения копингов принятия ответственности (p ≤ 0,05) и 

положительной переоценки (p ≤ 0,05) по методике Р. Лазаруса; снизились 

показатели ситуативной (p ≤ 0,05) и личностной тревожности (p ≤ 0,01) по 

методике Ч. Спилбергера; повысились значения вовлеченности (p ≤ 0,05), контроля 
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(p ≤ 0,05), принятия риска (p ≤ 0,05) и общего показателя жизнестойкости (p ≤ 0,01) 

по методике С. Мадди. Динамика показателей жизнестойкости у старшеклассников 

после проведения программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников в экспериментальной группе свидетельствует о значимости 

последнего в становлении и развитии убеждений и качества личности, 

обусловливающего способность оказывать сопротивление негативным 

результатам стрессовых воздействий окружающего мира, на основе чего 

сохраняется активность и внутренний баланс личности в период старших классов.  

Для получения объективных данных далее осуществлен сравнительный 

анализ разницы средних значений диагностируемых показателей 

экспериментальной и контрольной групп. 

 

3.3 Эффективность программы по развитию эмоционального интеллекта  

как фактора развития жизнестойкости старшеклассников 

 

Эффективность сформированного комплекса психолого-педагогических 

условий в виде программы развития эмоционального интеллекта как фактора 

формирования жизнестойкости старшеклассников исследовалась путем сравнения 

разницы средних значений экспериментальной и контрольной групп с 

использованием t-критерия Стьюдента.  

Средние значения на начальном и завершающем этапах эксперимента в 

обследуемых группах, а также разница средних значений и результат 

сравнительного анализа данных, полученных с использованием методики «Тест-

опросник выявления степени выраженности эмоционального интеллекта» 

Д.В. Люсина, представлены в Таблице 23. 
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Таблица 23 – Результаты расчета оценки достоверности отличий по t-критерию 

Стьюдента между показателями средних изменений (дельта-значений) 

эмоционального интеллекта до и после реализации программы развития 

эмоционального интеллекта в контрольной и экспериментальной группах по 

методикам Д. В. Люсина и М. А. Манойловой 
Диагностируемые 

показатели 
эмоционального 

интеллекта 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа Эмпирическое 

значение  
t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Межличност-
ный 

эмоциональ-
ный 

интеллект 
(Д.В. Люсин) 

Значение до 5,97 ± 1,17 6,24 ± 1,30 -0,925 – 
Значение 

после 6,84 ± 1,08 6,45 ± 1,37 1,396 – 

Разница 
средних 0,87 ± 1,49 0,21 ± 0,99 2,265 p ≤ 0,05 

Внутрилично-
стный 

эмоциональ-
ный 

интеллект 
(Д.В. Люсин) 

Значение до 6,47 ± 1,27 6,63 ± 1,22 -0,554 – 
Значение 

после 7,05 ± 1,11 6,58 ± 1,31 1,700 – 

Разница 
средних 0,58 ± 0,95 -0,05 ± 1,01 2,807 p ≤ 0,01 

Понимание 
эмоций 

(Д.В. Люсин) 

Значение до 5,97 ± 0,97 6,16 ± 1,05 -0,792 – 
Значение 

после 6,50 ± 1,22 6,18 ± 1,11 1,177 – 

Разница 
средних 0,53 ± 0,76 0,02 ± 1,03 2,411 p ≤ 0,05 

Управление 
эмоциями 

(Д.В. Люсин) 

Значение до 6,08 ± 1,28 5,97 ± 1,17 0,373 – 
Значение 

после 6,95 ± 1,01 6,05 ± 1,27 3,393 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 0,87 ± 1,09 0,08 ± 0,78 3,614 p ≤ 0,01 

Осознание 
своих эмоций 
(М.А. Маной-

лова) 

Значение до 5,18 ± 0,87 5,42 ± 1,08 -1,054 – 
Значение 

после 6,13 ± 1,09 5,53 ± 0,98 2,540 p ≤ 0,05 

Разница 
средних 0,95 ± 1,39 0,11 ± 0,95 3,075 p ≤ 0,01 

Управление 
своими 

эмоциями 
(М.А. Маной-

лова) 

Значение до 5,21 ± 1,02 5,24 ± 0,88 -0,120 – 
Значение 

после 6,16 ± 1,26 5,29 ± 0,93 3,416 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 0,95 ± 1,35 0,05 ± 0,66 3,665 p ≤ 0,01 

Осознание 
эмоций 
других 

(М.А. Маной-
лова) 

Значение до 5,29 ± 1,04 5,32 ± 1,02 -0,112 – 
Значение 

после 6,08 ± 1,22 5,39 ± 1,05 2,621 p ≤ 0,05 

Разница 
средних 0,79 ± 1,36 0,08 ± 0,59 2,959 p ≤ 0,01 
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Продолжение таблицы 23 

Диагностируемые 
показатели 

эмоционального 
интеллекта 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости 

Среднее ± σ Среднее ± σ 
Управление 
эмоциями 

других 
(М.А. Маной-

лова) 

Значение до 5,00 ± 0,74 5,05 ± 0,80 -0,298 – 
Значение 

после 5,92 ± 1,05 5,21 ± 0,91 3,160 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 0,92 ± 1,30 0,16 ± 0,49 3,377 p ≤ 0,01 

Эмоциональ-
ный 

интеллект 
(М.А. Маной-

лова) 

Значение до 20,68 ± 1,69 21,03 ± 2,44 -0,709 – 
Значение 

после 24,29 ± 3,30 21,42 ± 2,73 4,133 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 3,61 ± 3,63 0,39 ± 1,52 5,033 p ≤ 0,01 

 

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

межличностного эмоционального интеллекта по методике Д.В. Люсина является 

значимым (tэмп = 2,265, p ≤ 0,01). А также имеется высокая значимость разницы 

средних значений осознания эмоций других (tэмп = 2,959, p ≤ 0,01) и управления 

эмоциями других (tэмп = 3,377, p ≤ 0,01) по методике М.А. Манойловой. На 

основании выявленных различий можем заключить об эффективности 

реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников относительно повышения аспекта межличностного 

взаимодействия. После проведенной программы старшеклассники 

экспериментальной группы стали более эмпатичны, а также проявляют чуткость к 

настроению своих сверстников. Улучшение межличностного эмоционального 

интеллекта среди старшеклассников предполагает развитие их способности 

интерпретировать невербальные сигналы, такие как язык тела, мимика и тон 

голоса, что помогает лучше понять эмоциональное состояние окружающих. Они 

могут выстраивать эффективные связи с окружающими на основе получаемой 

эмоциональной информации от окружающих людей, что также повышает их 

адаптационные возможности в ситуациях межличностного взаимодействия.  
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Для показателя разницы средних значений внутриличностного 

эмоционального интеллекта по методике Д.В. Люсина полученное эмпирический 

показатель t-критерия Стьюдента является значимым (tэмп = 3,075, p ≤ 0,01). 

Обнаружена значимость разницы средних значений по осознанию своих эмоций 

(tэмп = 2,959, p ≤ 0,01) и управления ими (tэмп = 3,665, p ≤ 0,01) по методике 

М.А. Манойловой. На основании выявленных различий можем заключить об 

эффективности реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников, а именно о повышении у них самоконтроля эмоций и умения 

эффективно выражать их. Развитие внутриличностного эмоционального 

интеллекта у старшеклассников предполагает повышение эффективности их 

способности регулировать эмоциональные переживания, понимать их причины и 

определять вероятные альтернативы реагирования. А также после проведенной 

программы старшеклассники точнее интерпретируют собственные переживания, 

могут ясно выразить их, изменить степень их интенсивности при экспрессии, что 

может способствовать повышению их сопротивляемости к стрессовым 

воздействиям окружающей среды, спокойнее воспринимать возможные трудности.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

понимания эмоций по методике Д.В. Люсина является значимым (tэмп = 2,411, 

p ≤ 0,01). На основании выявленных различий можно заключить об эффективности 

реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников, а именно повышения способности понимать эмоции у себя и 

окружающих людей. Учащиеся старших классов после реализованной программы 

более точно интерпретируют эмоции, их значение, могут яснее их описать, понять 

контекст. Получение точной эмоциональной информации как у окружающих, так 

и у самих себя, может способствовать повышению адаптационных возможностей 

старшеклассников в ситуациях межличностного взаимодействия.  

Значение t-критерия Стьюдента для разницы средних значений управления 

эмоциями по методике Д.В. Люсина является значимым (tэмп = 2,411, p ≤ 0,01). На 

основании выявленных различий можно заключить об эффективности 

реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 
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старшеклассников, а именно повышения способности управлять эмоциями и 

выражать их. После проведения программы развития эмоционального интеллекта 

у старшеклассников экспериментальной группы отмечается более развитая 

способность открыто выражать эмоциональные реакции, контролировать степень 

их интенсивности, изменять в процессе общения. В ситуациях межличностного 

взаимодействия или при столкновении с трудностями такие старшеклассники 

могут сохранять спокойствие посредством саморегуляции переживаемых эмоций и 

состояний.  

Обнаружена значимость разницы средних значений для общего показателя 

эмоционального интеллекта по методике М.А. Манойловой (tэмп = 5,033, p ≤ 0,01), 

что свидетельствует о повышении рассматриваемого явления у старшеклассников 

и эффективности программы развития эмоционального интеллекта. После 

реализованных занятий учащиеся старших классов с большей эффективностью 

интерпретируют информацию эмоционального характера при общении со 

сверстниками и окружающими людьми, проявляют эмпатию, открыто могут 

выразить и точно описать эмоциональные переживания, эффективнее регулируют 

собственные эмоции и могут создать условия для переживания у собеседника 

необходимых эмоциональных реакций. 

Средние значения на начальном и завершающем этапе эксперимента в 

обследуемых группах, а также разница средних значений и результат 

сравнительного анализа данных, полученных с использованием методики 

«Портретный ценностный опросник» Ш. Шварца, представлены в Таблице 24. 
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Таблица 24 – Результаты расчета оценки достоверности отличий по t-критерию 

Стьюдента между показателями средних изменений (дельта-значений) ценностей 

до и после реализации программы развития эмоционального интеллекта в 

контрольной и экспериментальной группах по методике Ш. Шварца 

Диагностируемые 
показатели ценностей 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Самостояте-
льность 

Значение 
до 22,87 ± 5,98 20,50 ± 6,34 1,675 – 

Значение 
после 25,79 ± 4,17 20,97 ± 5,85 4,133 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 2,92 ± 4,70 0,47 ± 5,17 2,159 p ≤ 0,05 

Стимуляция 

Значение 
до 21,87 ± 6,01 19,92 ± 5,73 1,446 – 

Значение 
после 24,24 ± 4,14 20,26 ± 5,72 3,470 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 2,37 ± 4,52 0,34 ± 3,44 2,199 p ≤ 0,01 

Достижения 

Значение 
до 21,26 ± 5,85 21,63 ± 6,38 -0,262 – 

Значение 
после 23,47 ± 5,04 21,58 ± 6,34 1,144 – 

Разница 
средних 2,21 ± 3,72 -0,05 ± 3,08 2,890 p ≤ 0,01 

Безопасность Значение 
до 21,89 ± 4,95 22,53 ± 6,34 -0,484 – 

Значение 
после 24,29 ± 3,18 22,76 ± 6,10 1,369 – 

Разница 
средних 2,39 ± 5,47 0,24 ± 2,44 2,219 p ≤ 0,05 

Конформность Значение 
до 24,34 ± 6,46 23,05 ± 5,95 0,905 – 

Значение 
после 26,95 ± 4,39 23,26 ± 6,02 3,049 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 2,61 ± 4,99 0,21 ± 0,99 2,902 p ≤ 0,01 

Благожелате-
льность 

Значение 
до 21,87 ± 6,17 20,50 ± 6,43 0,946 – 

Значение 
после 24,42 ± 4,53 21,24 ± 6,18 2,562 p ≤ 0,05 

Разница 
средних 2,55 ± 4,07 0,74 ± 2,74 2,281 p ≤ 0,05 

 

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

ценности самостоятельности является значимым (tэмп = 2,159, p ≤ 0,05). На 

основании выявленных различий можем заключить об эффективности 
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реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников, а именно повышения ценности самостоятельности. 

Полученный результат свидетельствует о приобретении старшеклассниками 

ценности свободы выбора и действий, необходимости самостоятельного принятия 

решения в различных ситуациях, что также определяет автономность их мыслей, 

установок и моделей поведения. Повышение ценности самостоятельности может 

обусловливать повышение жизнестойкости у учащихся старших классов, 

поскольку способствует взятию ответственности за свои действия, обеспечивает 

включенность в разрешение трудностей посредством самостоятельного принятия 

решений и эффективной регуляции эмоциональных реакций.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

ценности стимуляции является значимым (tэмп = 2,199, p ≤ 0,05). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения ценности стимуляции. Данный результат свидетельствует о 

значимости регуляции эмоциональных реакций для чувства полноты жизни, 

получения нового опыта и информации. Старшеклассники после проведенной 

программы могут проявлять больше активности в достижении намеченных целей 

и установлении контактов с окружающими людьми, оценивать новый опыт как 

вызов и стремиться к улучшению достигнутых результатов, что также 

способствует повышению их жизнестойкости.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

ценности достижений является значимым (tэмп = 2,890, p ≤ 0,05). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения ценности достижения. Рост ценности достижения после проведенных 

занятий обусловливает направленность у старшеклассников на получение 

социального одобрения, поставленных целей, что может предполагать 

установление конструктивных отношений с окружающими людьми посредством 

эффективного использования эмоционального интеллекта. Развитие способностей 
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регулировать эмоции, понимать их и использовать может определять наличие 

убежденности и установок среди молодых людей, обучающихся в старших классах, 

касающихся их возможностей в достижении личных успехов. В данном контексте 

эмоциональный интеллект может выступать как личностный ресурс, 

обеспечивающий стабильность переживаний и, таким образом, повышающий 

жизнестойкость старшеклассников.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

ценности безопасности является значимым (tэмп = 2,219, p ≤ 0,05). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения ценности безопасности. Развитие способности точного понимания и 

контроля эмоций может определять у старшеклассников убежденность в контроле 

над различными ситуациями: при общении со сверстниками, сдаче экзаменов, 

поступлении в учебное заведение. Сохранение стабильности переживаний, 

понимание причин, их обусловливающих, определяет уверенность перед 

неопределенностью и сохранение гармоничного состояния, обеспечивающего 

чувство безопасности при столкновении с возможными трудностями, что 

повышает жизнестойкость старшеклассников.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

ценности конформности является значимым (tэмп = 2,902, p ≤ 0,05). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения ценности конформности. Развитие способностей понимать эмоции и 

контролировать их как у самих себя, так и у окружающих людей, обеспечивает 

наличие убеждений и установок на формирование конструктивных 

взаимоотношений с окружающими. После проведенной программы 

старшеклассники в большей степени стремятся установить безопасные и 

гармоничные взаимоотношения, благоприятный контакт со сверстниками, больше 

ценят важность межличностного взаимодействия, что препятствует проявлению 

деструктивных моделей поведения, импульсивности. Высокая значимость 
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надежных и безопасных социальных контактов в жизни учащихся старших классов 

обеспечивает их жизнестойкость за счет контроля социального взаимодействия и 

вовлеченности в процесс общения с окружающими людьми, что может выступать 

ресурсом для преодоления возникающих трудностей и получения жизненного 

опыта.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

ценности благожелательности является значимым (tэмп = 2,281, p ≤ 0,05). На 

основании выявленных различий можем заключить об эффективности 

реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников, а именно повышения ценности благожелательности. На основе 

развития интерпретации эмоций и способности к их контролю старшеклассники 

приобрели возможность устанавливать и поддерживать благоприятные 

взаимоотношения с другими людьми. Установление и поддержание благоприятных 

контактов, как ценность личности учащихся на завершающем этапе обучения в 

школе, закрепляется путем эффективного понимания эмоциональных реакций, их 

причин, а также контроля эмоций и состояний. Закрепление ценности 

благожелательности может обеспечивать жизнестойкость старшеклассников 

посредством установления безопасных и позитивных социальных контактов, на 

основе которых молодые люди могут извлекать новые знания, сохранять 

стабильность при повышении готовности к неопределенности и использовать при 

контроле за трудными ситуациями. 

Средние значения на начальном и завершающем этапе эксперимента в 

обследуемых группах, а также разница средних значений и результат 

сравнительного анализа данных, полученных с использованием методики 

«Изучение личностной агрессивности и конфликтности» Е.П. Ильина, 

П.А. Ковалева, представлены в Таблице 25. 

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

негативной агрессивности является значимым (tэмп = -5,193, p ≤ 0,01). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 



154 
 
программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

снижении негативной агрессивности. Развитие способностей к пониманию эмоций, 

их управлению и оценке на этой основе способствует формированию у 

старшеклассников образа о деструктивных моделях поведения, которые могут 

причинить дискомфорт окружающим людям. Учащиеся старших классов после 

участия в программе развития эмоционального интеллекта приобрели больше 

эмпатии, они могут войти в положение собеседника, точно определить его 

эмоциональное состояние, идентифицировать наблюдаемые эмоции и 

адаптировать свое поведение таким образом, чтобы создать наиболее 

благоприятную ситуацию для эффективного межличностного взаимодействия. А 

также старшеклассники могут с большой точностью понять собственные 

переживания, определить их характер и снизить интенсивность негативных 

эмоций, что определяет их эмоциональную устойчивость и осознанную гибкость в 

формировании различных поведенческих моделей, что в целом обусловливает 

повышение их жизнестойкости.   

 

Таблица 25 – Результаты расчета оценки достоверности отличий по t-критерию 

Стьюдента между показателями средних изменений (дельта-значений) 

агрессивности и конфликтности до и после реализации программы развития 

эмоционального интеллекта в контрольной и экспериментальной группах по 

методике Е.П. Ильина, П.А. Ковалева 
Диагностируемые показатели 

агрессивности и 
конфликтности 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Позитивная 
агрессивность 

Значение до 8,24 ± 2,20 8,79 ± 2,93 -0,929 – 
Значение после 9,34 ± 1,49 9,39 ± 1,92 -0,133 – 

Разница 
средних 1,11 ± 2,04 0,61 ± 2,15 1,041 – 

Негативная 
агрессивность 

Значение до 12,34 ± 3,75 12,18 ± 4,22 1,172 – 
Значение после 10,50 ± 3,29 12,47 ± 3,83 -2,410 p ≤ 0,05 

Разница 
средних -1,84 ± 2,11 0,29 ± 1,39 -5,193 p ≤ 0,01 

Конфликт-
ность 

Значение до 21,79 ± 7,23 20,11 ± 6,60 1,061 – 
Значение после 18,50 ± 4,77 21,79 ± 5,66 -2,738 p ≤ 0,01 

Разница 
средних -3,29 ± 7,65 1,68 ± 3,51 -3,642 p ≤ 0,05 
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Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

конфликтности является значимым (tэмп = -3,642, p ≤ 0,01). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

снижения конфликтности. После участия в программе развития эмоционального 

интеллекта старшеклассники экспериментальной группы могут сформировать 

более адаптивное поведение в ситуациях конфликта, а также определить 

переживаемые эмоции как у себя, так и у собеседника, на основе его изменить 

поведенческий паттерн, выразить необходимые эмоциональные реакции для 

снижения напряженности с оппонентом. На основе сознательной регуляции 

эмоций и их точного понимания старшеклассники в большей степени склонны 

использовать сотрудничество или компромисс, формировать альтернативные пути 

достижения целей и защиты собственных интересов, что способствует повышению 

устойчивости к трудностям, связанным с социальным взаимодействием.  

Динамика изменений средних значений для позитивной агрессивности, 

согласно математической обработке данных, не является значимой (tэмп = 1,041, 

tкрит = 1,993, при p ≤ 0,05). Данный результат может быть обоснован развитием у 

старшеклассников способности проявлять настойчивость в достижении целей при 

межличностном взаимодействии на основе получаемой эмоциональной 

информации: учащиеся старших классов точнее интерпретируют эмоции, могут 

сформировать верные выводы, определить возможный результат своих действий. 

На этой основе старшеклассники могут сохранять спокойствие и уверенность в 

ситуациях межличностного общения, формировать цели и достигать их, не 

причиняя дискомфорта окружающим.  

Средние значения на начальном и завершающем этапе эксперимента в 

обследуемых группах, а также разница средних значений и результат 

сравнительного анализа данных, полученных с использованием методики «Тест 

уверенности в себе» В. Г. Ромека, представлены в Таблице 26. 

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 
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уверенности в себе является значимым (tэмп = 4,291, p ≤ 0,01). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения уверенности в себе. 

 

Таблица 26 – Результаты расчета оценки достоверности отличий по t-критерию 

Стьюдента между показателями средних изменений (дельта-значений) 

уверенности в себе до и после реализации программы развития эмоционального 

интеллекта в контрольной и экспериментальной группах по методике В.Г. Ромека 

Диагностируемые показатели 
уверенности в себе 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Уверенность 
в себе 

Значение до 5,37 ± 1,08 5,47 ± 1,31 -0,383 – 
Значение после 6,37 ± 1,53 5,16 ± 1,28 3,732 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 1,00 ± 1,54 -0,32 ± 1,09 4,291 p ≤ 0,01 

Социальная 
смелость 

Значение до 5,37 ± 1,67 5,42 ± 1,57 -0,142 – 
Значение после 6,55 ± 1,62 5,34 ± 1,30 3,589 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 1,18 ± 2,01 -0,08 ± 0,88 3,545 p ≤ 0,01 

Инициатива в 
социальных 
контактах 

Значение до 6,13 ± 1,71 5,61 ± 1,67 1,357 – 
Значение после 7,05 ± 1,74 5,32 ± 1,44 4,748 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 0,92 ± 2,25 -0,29 ± 1,06 3,002 p ≤ 0,01 

 

Полученный результат может обосновываться развитием у 

старшеклассников способности сохранять контроль над своим поведением и 

приобретение убежденности в создании необходимых условий для благоприятного 

межличностного взаимодействия. Учащиеся старших классов после проведенной 

программы могут с большей точностью идентифицировать эмоции окружающих 

людей, в связи с чем формируют эффективные модели поведения, проявляют 

необходимую активность во взаимодействии, могут изменять интенсивность такой 

активности. Сохранение спокойствия в различных ситуациях на основе контроля 

эмоциональных переживаний может обусловливать формирование 

старшеклассниками альтернативных решений, что может повышать их общую 

жизнестойкость.  
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Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

социальной смелости является значимым (tэмп = 3,545, p ≤ 0,01). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения социальной смелости. Участие в программе развития эмоционального 

интеллекта способствовало развитию у старшеклассников точного понимания 

эмоций у окружающих людей, а также повышению способности контролировать 

собственные переживания, владение молодыми людьми эмоциональной 

информацией, на основе которой они могут выстроить более эффективные 

поведенческие модели при вступлении в контакт с другими людьми. Они могут 

подобрать необходимые фразы, сохранять спокойствие и выбирать эффективную 

альтернативу поведения для вступления во взаимодействие с окружающими 

индивидами. Более точное понимание эмоций и причин, их обусловливающих, 

способствует эффективной оценке переживаний, изменению их степени 

выраженности и формированию альтернатив, в связи с чем старшеклассники в 

результате участия в программе развития развили способность к выстраиванию и 

выражению наиболее эффективного поведения в ситуациях межличностного 

взаимодействия.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

инициативы в социальных контактах является значимым (tэмп = 3,002, p ≤ 0,01). 

Анализ результатов программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников показал ее эффективность, особенно в плане повышения их 

инициативности в социальных взаимодействиях. После участия в программе 

старшеклассники активнее стремятся к установлению новых контактов, уделяя 

внимание эмоциям других людей, оценивая их внешние проявления, анализируя 

полученную информацию и предпринимая соответствующие действия для 

общения и оказания поддержки. А также учащиеся старших классов могут с 

большей эффективностью изменять интенсивность собственных эмоций на основе 

их понимания и точной оценке. Сохранение уверенности в себе при 
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инициативности в установлении новых социальных связей может способствовать 

повышению жизнестойкости учащихся на завершающем этапе обучения.  

Средние значения на начальном и завершающем этапах эксперимента в 

обследуемых группах, а также разница средних значений и результат 

сравнительного анализа данных, полученных с использованием методики 

«Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса, С. Фолкман, представлены в 

Таблице 27. 

 

Таблица 27 – Результаты расчета оценки достоверности отличий по t-критерию 

Стьюдента между показателями средних изменений (дельта-значений) способов 

совладающего поведения до и после реализации программы развития 

эмоционального интеллекта в контрольной и экспериментальной группах по 

методике Р. Лазаруса, С. Фолкман 
Диагностируемые 

показатели способов 
совладающего поведения 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Конфронтация 

Значение 
до 30,58 ± 11,44 30,11 ± 9,95 0,193 – 

Значение 
после 26,74 ± 9,24 31,26 ± 8,64 -2,206 p ≤ 0,05 

Разница 
средних -3,84 ± 4,94 1,16 ± 4,30 -4,705 p ≤ 0,01 

Дистанцирование 

Значение 
до 38,26 ± 19,59 41,39 ± 21,58 -0,662 – 

Значение 
после 34,08 ± 16,06 41,58 ± 20,87 -1,756 – 

Разница 
средних -4,18 ± 5,87 0,18 ± 2,78 -4,148 p ≤ 0,01 

Самоконтроль 

Значение 
до 57,00 ± 17,60 54,05 ± 18,54 0,711 – 

Значение 
после 61,79 ± 14,24 53,55 ± 18,48 2,176 p ≤ 0,05 

Разница 
средних 4,79 ± 5,82 -0,50 ± 6,30 3,802 p ≤ 0,01 

Принятие 
ответственности 

Значение 
до 49,87 ± 18,38 47,16 ± 18,23 0,645 – 

Значение 
после 58,89 ± 12,60 46,87 ± 17,51 3,436 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 9,03 ± 12,34 -0,29 ± 4,56 4,366 p ≤ 0,01 
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Продолжение таблицы 27 

Диагностируемые 
показатели способов 

совладающего поведения 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Планирование 

Значение 
до 56,11 ± 22,56 53,89 ± 21,11 0,441 – 

Значение 
после 62,95 ± 13,56 52,21 ± 19,41 2,795 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 6,84 ± 17,40 -1,68 ± 7 2,802 p ≤ 0,01 

Положительная 
переоценка 

Значение 
до 53,11 ± 20,34 54,95 ± 19,06 -0,407 – 

Значение 
после 61,87 ± 12,90 54,71 ± 17,77 2,010 p ≤ 0,05 

Разница 
средних 8,76 ± 17,43 -0,24 ± 4,47 3,084 p ≤ 0,01 

 

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений копинга 

самоконтроля является значимым (tэмп = 3,802, p ≤ 0,01). На основании выявленных 

различий можем заключить об эффективности реализованной программы развития 

эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно повышении копинга 

самоконтроля. 

Развитие эмоционального интеллекта у старшеклассников способствовало 

становлению способности регулировать собственное поведение, что объясняется 

повышением умения контролировать различные эмоциональные реакции у самих 

себя. При столкновении с жизненными трудностями старшеклассники могут точно 

определить переживаемые эмоции, понять причины их возникновения и 

сознательно изменить их степень интенсивности при экспрессии, что 

обусловливает высокий самоконтроль поведенческих реакций, необходимых для 

совладания с проблемами. В свою очередь, развитие самоконтроля для совладания 

с трудностями способствует повышению жизнестойкости старшеклассников.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

копинга принятия ответственности является значимым (tэмп = 4,366, p ≤ 0,01). На 

основании выявленных различий можем заключить об эффективности 

реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников в повышении используемого ими копинга принятия 
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ответственности. Программа, направленная на развитие эмоционального 

интеллекта среди учащихся старшей школы, способствовала осознанию 

старшеклассниками своей ответственности через акцентирование внимания на их 

эмоциях и критериях их проявления. Они могут критично оценить свои действия и 

поведение, в связи с чем с высокой ответственностью относятся к решениям для 

совладания с трудностями. Учащиеся старших классов при развитии способностей 

определять эмоции и контролировать их могут с большей эффективностью 

анализировать свои поведенческие реакции, экспрессию других людей, 

выстраивать связи между поведением и результатом действий, личностными 

особенностями и вероятным исходом преодоления проблем. Получаемая и 

обрабатываемая эмоциональная информация в данном случае выступает 

дополнением к принятию трудной ситуации, оценке собственной роли 

старшеклассниками в ней, определению причин того или иного поведения и 

успешному ее преодолению.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

копинга планирования является значимым (tэмп = 2,802, p ≤ 0,01). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения копинга планирования. Развитие эмоционального интеллекта у 

старшеклассников предполагает анализ поведенческих особенностей как своих 

собственных, так и окружающих людей. Выделение конкретных действий в 

поведении способствует их оценке и целенаправленному изменению, 

формированию альтернатив, необходимых для успешного совладания с 

трудностями. А также при развитии самоконтроля над эмоциональными реакциями 

старшеклассники могут обратиться к предыдущему опыту, сознательно выстроить 

план необходимых действий для преодоления трудностей, что способствует 

накоплению нового опыта и повышению жизнестойкости в целом.  

Значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

копинга положительной переоценки является значимым (tэмп = 3,084, p ≤ 0,01). На 

основании выявленных различий можем заключить об эффективности 
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реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников, а именно повышения копинга положительной переоценки. 

После участия в программе развития эмоционального интеллекта учащиеся 

старших классов могут точно определить момент переживания негативных 

эмоциональных реакций и состояний у самих себя, в связи с чем они 

предпринимают попытки изменить их, сформировать альтернативные реакции, 

снизить интенсивность негативных эмоций, что способствует повышению 

возможности сознательного переосмысления трудной ситуации и обеспечения 

устойчивости к ней. Переживание негативной эмоции и ее выделение 

старшеклассниками может выступить в качестве стимула к необходимости 

предпринимать действия для их изменения, переоценки и переосмысления, что 

необходимо для эффективного совладания с трудностями. 

Средние значения на начальном и завершающем этапах эксперимента в 

обследуемых группах, а также разница средних значений и результат 

сравнительного анализа данных, полученных с использованием методики «Шкала 

тревоги» Ч. Спилбергера, представлены в Таблице 28. 

 

Таблица 28 – Результаты расчета оценки достоверности отличий по t-критерию 

Стьюдента между показателями средних изменений (дельта-значений) 

тревожности до и после реализации программы развития эмоционального 

интеллекта в контрольной и экспериментальной группах по методике 

Ч. Спилбергера 

Диагностируемые 
показатели тревожности 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Ситуативная 
тревожность 

Значение 
до 31,66 ± 7,67 33,16 ± 8,37 -0,815 – 

Значение 
после 26,84 ± 6,51 33,63 ± 5,76 -4,815 p ≤ 0,01 

Разница 
средних -4,82 ± 8,35 0,47 ± 3,73 -3,567 p ≤ 0,01 
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Продолжение таблицы 28 

Диагностируемые 
показатели тревожности 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Личностная 
тревожность 

Значение 
до 35,89 ± 10,42 37,13 ± 11,35 -0,495 – 

Значение 
после 30,79 ± 9,52 37,32 ± 10,42 -2,850 p ≤ 0,05 

Разница 
средних -5,11 ± 10,42 0,18 ± 2,01 -3,072 p ≤ 0,01 

 

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значения t-критерия Стьюдента для показателей разницы средних значений 

ситуативной тревожности (tэмп = -3,567, p ≤ 0,01) и личностной тревожности 

(tэмп = -3,072, p ≤ 0,01), являются значимыми. На основании выявленных различий 

можем заключить об эффективности реализованной программы развития 

эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно снижения ситуативной 

и личностной тревожности. Полученный результат может объясняться развитием у 

старшеклассников способности оценивать актуальные переживания, определять их 

характер и причины, предпринимать действия для изменения степени их 

интенсивности, на основе чего молодые люди имеют возможность сохранять 

устойчивость эмоциональных эмоций и состояний, обеспечивая спокойствие, 

рассудительность при возникновении трудностей. Вместе с этим развитие 

эмоционального интеллекта предполагает оценивание и анализ широкого спектра 

эмоций и ситуаций, в связи с чем старшеклассники могут воспринимать возможные 

и реальные трудности спокойнее, принимать их как вызов и возможности для 

личностного роста, что повышает их жизнестойкость в аспектах принятия риска и 

контроля.  

Средние значения на начальном и завершающем этапах эксперимента в 

обследуемых группах, а также разница средних значений и результат 

сравнительного анализа данных, полученных с использованием методики «Тест 

жизнестойкости» С. Мадди, представлены в Таблице 29. 
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Таблица 29 – Результаты расчета оценки достоверности отличий по t-критерию 

Стьюдента между показателями средних изменений (дельта-значений) 

жизнестойкости до и после реализации программы развития эмоционального 

интеллекта в контрольной и экспериментальной группах по методике С. Мадди 

Диагностируемые 
показатели жизнестойкости 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Эмпирическое 
значение  

t-критерия 

Уровень 
значимости Среднее ± σ Среднее ± σ 

Вовлеченность 

Значение 
до 40,08 ± 6,17 39,29 ± 5,88 0,571 – 

Значение 
после 42,87 ± 5,52 39,08 ± 5,84 2,906 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 2,79 ± 5,03 -0,21 ± 4,85 2,647 p ≤ 0,01 

Контроль 

Значение 
до 32,05 ± 7,88 32,00 ± 6,64 0,031 – 

Значение 
после 35,32 ± 6,12 32,68 ± 6,82 1,770 – 

Разница 
средних 3,26 ± 3,92 0,68 ± 3,55 3,005 p ≤ 0,01 

Принятие риска 

Значение 
до 

17,71 ± 4,42 17,61 ± 3,98 0,109 – 

Значение 
после 

19,76 ± 4,27 17,32 ± 3,25 2,812 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 

2,05 ± 2,42 -0,29 ± 2,77 3,929 p ≤ 0,01 

Жизнестойкость 

Значение 
до 

89,84 ± 9,67 88,89 ± 5,32 0,529 – 

Значение 
после 

97,95 ± 9,48 89,08 ± 7,43 4,538 p ≤ 0,01 

Разница 
средних 

8,11 ± 6,46 0,18 ± 4,93 6,009 p ≤ 0,01 

 

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

вовлеченности является значимым (tэмп = 2,647, p ≤ 0,01). На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения вовлеченности. С развитием эмоционального интеллекта 

старшеклассники развили способность акцентировать внимание на внешних 

проявлениях переживаний как у самих себя, так и у окружающих людей, для чего 

важно проявлять включенность в настоящий момент времени. Вместе с этим 

выделение и понимание причин переживаемых эмоций у себя и окружающих 
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людей способствует получению эмоциональной информации, переживанию 

испытываемых другим человеком эмоций, а также необходимости к их выражению 

наиболее подходящим и эффективным способом. Данный процесс переработки 

эмоциональной информации может обусловливать высокую вовлеченность 

старшеклассников в ситуации межличностного взаимодействия, при разрешении 

различных трудностей и играть важную роль при сохранении устойчивости к 

возникающим проблемам, связанным с завершением этапа школьного обучения. 

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

контроля является значимым (tэмп = 3,005, p ≤ 0,01). На основании выявленных 

различий можем заключить об эффективности реализованной программы развития 

эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно повышения контроля. 

После реализованной программы развития эмоционального интеллекта у 

старшеклассников наблюдается повышение способности сознательно 

контролировать возникающие эмоции и выстраивать на этой основе эффективное 

поведение, что обеспечивает управление реакциями на возникающие трудности. 

Сохранение сознательного контроля над собственными эмоциями и поведением 

обусловливает чувство контроля над внешней ситуацией у старшеклассников: они 

могут отмечать актуальные эмоции, замечать различные мысли и поведенческие 

проявления, связанные с переживаемыми чувствами, видеть причинно-

следственную связь и в связи с этим регулировать свое отношение к возникающим 

проблемам. Понимание эмоций и их детерминирующих причин также может 

способствовать акцентированию внимания старшеклассников на собственных 

сильных и слабых сторонах личности, на основе чего они могут предпринять 

действия для формирования ресурсов с целью сохранения устойчивости к 

трудностям, что обеспечивает контроль над самими собой и трудной ситуацией  

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

принятия риска (tэмп = 3,929, p ≤ 0,01) является значимым. На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 
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программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения принятия риска. После участия в программе развития эмоционального 

интеллекта старшеклассники укрепили убежденность в возможностях личностного 

развития при столкновении с различными трудностями. Данный механизм может 

объясняться извлечением полезной информации из идентифицируемых эмоций как 

положительного, так и негативного характера, а также формированием выводов на 

основе этой информации в виде создания новых знаний, установления причинно-

следственных связей и формированием новых моделей поведения. Вместе с этим 

старшеклассники могут проявлять больше активности для достижения намеченных 

целей, т. к. точно определяют причины переживания негативных эмоций и 

проявляют стремление изменить их, снизить степень переживания, в связи с чем 

способны пойти на осознанный и разумный риск, предпринять принципиально 

новые действия, необходимые для сохранения устойчивости к трудностям.  

По результатам математической обработки данных было определено, что 

значение t-критерия Стьюдента для показателя разницы средних значений 

жизнестойкости (tэмп = 6,009, p ≤ 0,01) является значимым. На основании 

выявленных различий можем заключить об эффективности реализованной 

программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников, а именно 

повышения жизнестойкости. Программа развития эмоционального интеллекта 

способствовала развитию и закреплению у старшеклассников убежденности и 

таких качеств личности, которые обусловливают способность оказывать 

сопротивление возникающим трудностям. Механизм данного сопротивления 

может объясняться акцентированием внимания учащихся старших классов на 

актуальных переживаниях как у самих себя, так и у окружающих людей, более 

точной идентификацией эмоциональных реакций и пониманием 

детерминирующих их причин, на основе чего молодые люди проявляют активность 

для изменения эмоциональных переживаний и формирования условий для 

положительных эмоций. В совокупности данная активность личности 

старшеклассников обеспечивает вовлеченность в настоящую ситуацию и 

возможные трудности, контроль над собственным поведением и реагированием, а 
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также обусловливает открытость новому опыту и знаниям на основе извлекаемой 

и перерабатываемой эмоциональной информации.  

Таким образом, на основе анализа и интерпретации эмпирических данных с 

использованием t-критерия Стьюдента на заключительном этапе эксперимента 

определено, что у старшеклассников в экспериментальной группе после участия в 

программе развития эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости возросли показатели межличностного эмоционального интеллекта 

(p ≤ 0,05), внутриличностного эмоционального интеллекта (p ≤ 0,01), понимания 

эмоций (p ≤ 0,05) и управления эмоциями (p ≤ 0,01) по методике Д.В. Люсина; 

возросли показатели осознания своих эмоций (p ≤ 0,01), управления своими 

эмоциями (p ≤ 0,01), осознания эмоций других людей (p ≤ 0,01), управления 

эмоциями других людей (p ≤ 0,01) и общего эмоционального интеллекта (p ≤ 0,01) 

по методике М.А. Манойловой; возросли показатели ценностных ориентаций 

самостоятельности (p ≤ 0,05), стимуляции (p ≤ 0,05), достижения (p ≤ 0,01), 

безопасности (p ≤ 0,05), конформности (p ≤ 0,01) и благожелательности (p ≤ 0,05) 

по методике Ш. Шварца; снизились показатели негативной агрессивности 

(p ≤ 0,01) и конфликтности (p ≤ 0,01) по методике Е.П. Ильина и П.А. Ковалева; 

возросли показатели уверенности в себе (p ≤ 0,01), социальной смелости (p ≤ 0,01), 

инициативы в социальных контактах (p ≤ 0,01) по методике В.Г. Ромека; возросли 

показатели копинг-стратегий самоконтроля (p ≤ 0,01), принятия ответственности 

(p ≤ 0,01), планирования (p ≤ 0,01), положительной переоценки (p ≤ 0,01), и 

снизились показатели копинг-стратегий «Конфронтация» (p ≤ 0,01) и 

«Дистанцирование» (p ≤ 0,01) по методике Р. Лазаруса; снизились показатели 

ситуативной (p ≤ 0,01) и личностной тревожности (p ≤ 0,01) по методике Ч. 

Спилбергера; возросли показатели вовлеченности (p ≤ 0,01), контроля (p ≤ 0,01), 

принятия риска (p ≤ 0,01) и жизнестойкости (p ≤ 0,01) по методике С. Мадди.  

На этой основе можно заключить о полном подтверждении гипотезы 

исследования о том, что реализация психолого-педагогической программы 

развития эмоционального интеллекта оказывает влияние на развитие 

жизнестойкости старшеклассников, а именно после реализации программы 



167 
 
развития эмоционального интеллекта у старшеклассников повысятся общий 

эмоциональный интеллект, жизнестойкость, ценностные ориентации 

«Благожелательность», «Конформность межличностная», «Самостоятельность», 

«Стимуляция», уверенность в себе, социальная смелость, инициатива в социальных 

контактах и копинг-стратегии «Самоконтроль», «Принятие ответственности», 

«Планирование решения», «Положительная переоценка», а также снизятся 

личностная конфликтность, негативная агрессивность и тревожность.  

 

Выводы по третьей главе 

 

Обследуемые старшеклассники на констатирующем этапе эксперимента 

характеризуются совершением ошибок в интерпретации собственных эмоций и 

эмоций окружающих людей, могут выражать импульсивное поведение и 

неустойчивость эмоциональных реакций. При общении со сверстниками или 

взрослыми обучающиеся старших классов экспериментальной и контрольной 

групп имеют трудности преодоления сложных жизненных ситуаций за счет слабой 

выраженности ценностно-смысловой сферы, на которую они могут опираться при 

выборе средств преодоления, выражают агрессивные и конфликтные реакции, 

обладают сомнениями в себе при столкновении с трудностями, на основе чего 

могут избегать общения, затрудняются извлекать пользу из трудностей и в их 

переоценке, планировании и в самостоятельном разрешении, проявляют высокую 

напряженность, тревогу. Диагностируемые значения эмоционального интеллекта и 

показателей жизнестойкости старшеклассников, входящие в диапазон среднего 

уровня, свидетельствуют о необходимости разработки и внедрения коррекционно-

развивающей программы.  

Согласно анализу динамики результатов диагностики эмоционального 

интеллекта и показателей жизнестойкости в экспериментальной группе 

старшеклассников после реализации программы развития эмоционального 
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интеллекта как фактора развития жизнестойкости произошли значимые изменения. 

А именно значимо возросли показатели межличностного эмоционального 

интеллекта, внутриличностного эмоционального интеллекта, понимания эмоций и 

управления эмоциями по методике Д.В. Люсина; осознания своих эмоций, 

управления своими эмоциями, осознания эмоций других, управления эмоциями 

других и общего эмоционального интеллекта по методике М.А. Манойловой. 

Наблюдается динамика средних значений показателей жизнестойкости: значимо 

возросли средние значения ценностей самостоятельности, стимуляции, 

конформности, безопасности и благожелательности по методике Ш. Шварца; 

повысилось значение позитивной агрессивности и снизились значения негативной 

агрессивности и конфликтности по методике Е.П. Ильина; повысились показатели 

уверенности в себе, социальной смелости и инициативы в социальных контактах 

по методике В.Г. Ромека; возросли значения копингов принятия ответственности и 

положительной переоценки по методике Р. Лазаруса; снизились показатели 

ситуативной и личностной тревожности по методике Ч. Спилбергера; повысились 

значения вовлеченности, контроля, принятия риска и общего показателя 

жизнестойкости по методике С. Мадди. Динамика показателей жизнестойкости у 

старшеклассников после проведения программы развития эмоционального 

интеллекта у старшеклассников в экспериментальной группе свидетельствует о 

значимости последнего в становлении и развитии убеждений и качества личности, 

обусловливающего способность оказывать сопротивление негативным 

результатам стрессовых воздействий окружающего мира, на основе чего 

сохраняется активность и внутренний баланс личности в период старших классов.  

На основе анализа и интерпретации эмпирических данных с использованием 

t-критерия Стьюдента на заключительном этапе эксперимента определено, что у 

старшеклассников в экспериментальной группе после участия в программе 

развития эмоционального интеллекта возросли показатели межличностного 

эмоционального интеллекта, внутриличностного эмоционального интеллекта, 

понимания эмоций и управления эмоциями по методике Д.В. Люсина; возросли 

показатели осознания своих эмоций, управления своими эмоциями, осознания 
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эмоций других людей, управления эмоциями других людей и общего 

эмоционального интеллекта по методике М.А. Манойловой; возросли показатели 

ценностных ориентаций самостоятельности, стимуляции, достижения, 

безопасности, конформности и благожелательности по методике Ш. Шварца; 

снизились показатели негативной агрессивности и конфликтности по методике 

Е.П. Ильина и П.А. Ковалева; возросли показатели уверенности в себе, социальной 

смелости, инициативы в социальных контактах по методике В.Г. Ромека; возросли 

показатели копинг-стратегий самоконтроля, принятия ответственности, 

планирования, положительной переоценки, и снизились показатели копинг-

стратегий «Конфронтация» и «Дистанцирование» по методике Р. Лазаруса; 

снизились показатели ситуативной и личностной тревожности по методике 

Ч. Спилбергера; возросли показатели вовлеченности, контроля, принятия риска и 

жизнестойкости  по методике С. Мадди. Гипотеза о том, что реализация психолого-

педагогической программы развития эмоционального интеллекта оказывает 

влияние на развитие жизнестойкости старшеклассников, а именно после 

реализации программы развития эмоционального интеллекта у старшеклассников 

повысятся общий эмоциональный интеллект, жизнестойкость, ценностные 

ориентации «Благожелательность», «Конформность межличностная», 

«Самостоятельность», «Стимуляция», уверенность в себе, социальная смелость, 

инициатива в социальных контактах и копинг-стратегии «Самоконтроль», 

«Принятие ответственности», «Планирование решения», «Положительная 

переоценка», а также снизятся личностная конфликтность, негативная 

агрессивность и тревожность, полностью подтвердилась. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Цель исследования, предполагающая теоретическое обоснование, разработку 

и экспериментальную проверку психолого-педагогического комплекса развития 

эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости среди 

старшеклассников, достигнута. 

1. Обобщены и систематизированы теоретические подходы к изучению 

проблемы эмоционального интеллекта и жизнестойкости в психологической науке. 

В изучении жизнестойкости в настоящее время выделяются различные подходы, 

что обусловливается проявлением интереса к рассматриваемому феномену 

многими учеными. Рассмотрение особенностей образовательной деятельности 

старших школьников и изучение научных исследований, описывающих 

эмоциональный интеллект и жизнестойкость среди обучающихся, позволило нам 

сформировать идею о том, что жизнестойкость старших школьников 

детерминируется эмоциональной регуляцией и интенсивным межличностным 

взаимодействием с окружающими людьми. На этой основе в старших классах 

школы особую значимость приобретают навыки осознания, управления своими 

эмоциями и эмоциями окружающих, а также умение их выражать. Эти способности 

являются частью эмоционального интеллекта и могут способствовать развитию 

жизнестойкости у старшеклассников. 

2. Описаны и операционализированы критерии оценки эмоционального 

интеллекта и жизнестойкости старшеклассников, и сформирован комплекс 

психодиагностического исследования для получения достоверной информации 

относительно уровня развития компонентов эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости у школьников в возрасте 16–18 лет. Жизнестойкость – качество 

личности, обусловливающее убеждения и способность человека, с помощью 

которых оказывается сопротивление негативным результатам стрессовых 

воздействий окружающего мира, сохраняется активность и внутренний баланс. 

Составляющие структурные компоненты жизнестойкости будем определять 
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следующим образом. Вовлеченность представляет собой приверженность 

личности таким ценностным ориентациям, отражающим конструктивное 

взаимодействие с окружающими, свободную, самостоятельную реализацию 

действий и стремление к новизне и переменам, на основе чего личность проявляет 

активную деятельность для совладания с возникающими трудностями. Контроль 

представляет собой проявление уверенности в своих силах, их оценку, наличие 

функционального состояния и такие поведенческие проявления, которые 

определяют наиболее эффективное совладание со стрессогенными ситуациями и 

чувство определенности относительно будущего. Принятие риска – принятие 

человеком происходящего как фактора его развития и приобретения опыта в виде 

положительной переоценки ситуации и выстраивании на этой основе 

конструктивного поведения для преодоления трудностей. 

Эмоциональный интеллект – сложное интегративное образование, 

включающее совокупность когнитивных, поведенческих и собственно 

эмоциональных качеств, обеспечивающих осознание, понимание и регуляцию 

собственных эмоций и эмоций окружающих, влияющих на успешность 

межличностных взаимодействий и личностное развитие. 

Исходя из анализа научных источников, установлено, что эмоциональный 

интеллект определяет как внутреннюю основу адаптационного потенциала 

(ценностные ориентации, опыт совладания с трудностями, поддержание 

определенной степени активности для инициативности и сохранения уверенности 

в поведении), так и регуляцию процессов межличностного взаимодействия, 

обеспечивающих точное понимание других людей, причин их поведения и 

адаптацию посредством выстраивания продуктивного и безопасного общения. 

Исследование эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости старшеклассников реализовывалось в 4 этапа. Экспериментальное 

исследование было реализовано в период с 2023 по 2025 гг. на базе МБОУ «СОШ 

№ 92» г. Новокузнецка и МБОУ «СОШ № 99» г. Кемерово. Выборочная 

совокупность состоит из 211 старшеклассников. 
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3. Выделены психологические детерминанты эмоционального интеллекта, 

способствующие развитию жизнестойкости у старшеклассников. При повышении 

показателей эмоционального интеллекта изменяются показатели жизнестойкости, 

а именно снижается личностная конфликтность, негативная агрессивность, 

ситуативная и личностная тревожность, а также копинг-стратегии 

«Конфронтация», «Дистанцирование» и «Избегание», повышаются ценностные 

ориентации благожелательности, конформности, самостоятельности и традиции, а 

также повышается уверенность в себе, социальная смелость, инициативность в 

социальных контактах, и копинг-стратегии «Самоконтроль». Гипотеза о том, что 

уровень жизнестойкости старшеклассников взаимосвязан с уровнем развития их 

эмоционального интеллекта, подтвердилась частично. Повышение 

эмоционального интеллекта сопровождается снижением личностной 

конфликтности, негативной агрессивности, ситуативной и личностной 

тревожности, повышением таких ценностных ориентаций, как 

благожелательность, конформность, самостоятельность, стимуляция, а также 

повышением уверенности в себе, социальной смелости, инициативы в социальных 

контактах, копинг-стратегий «Самоконтроль», и, тем самым, выступает фактором 

повышения уровня жизнестойкости в целом. Гипотеза не подтвердилась в части о 

том, что эмоциональный интеллект способствует повышению ценности 

стимуляции, копинг-стратегий «Принятие ответственности», «Планирование 

решения», «Положительная переоценка», т. к. между рассматриваемыми 

явлениями не обнаружилось значимых взаимосвязей.  

4. Разработан, реализован и экспериментально проверен комплекс 

психолого-педагогических условий развития эмоционального интеллекта как 

фактора развития жизнестойкости у старшеклассников. Комплекс психолого-

педагогических условий развития эмоционального интеллекта мы определяем как 

совокупность методов, средств, выстроенных в определенную структуру и 

организовывающих процесс психолого-педагогического взаимодействия, 

выстраивающих специфику психологической атмосферы и формирующих 

возможность целенаправленного воздействия на формирование эмоционального 
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интеллекта обучающихся. Для создания комплекса психолого-педагогических 

условий основой выступают когнитивное, поведенческое и гуманистическое 

направления психологии, а также применение тренингового метода, групповой и 

индивидуальной психотерапии, дискуссии и ролевых игр. Формирование 

жизнестойкости в современной образовательной среде представляется важным 

вопросом психолого-педагогического сопровождения молодых людей на этапе 

окончания обучения в общеобразовательном учреждении, необходимость которого 

детерминируется стрессогенными событиями данного жизненного этапа 

(предстоящие экзамены, выбор дальнейшего профессионально-образовательного 

пути, смена условий жизнедеятельности, расширение социального взаимодействия 

и др.). В свою очередь, это детерминирует необходимость теоретико-

методологического обоснования, разработки и внедрения комплекса психолого-

педагогических условий развития эмоционального интеллекта как фактора 

развития жизнестойкости у старшеклассников. В связи с тем, что жизнестойкость 

значимо связана с показателями эмоционального интеллекта как психического 

конструкта, определяющего эффективность самоконтроля реакций и 

межличностного социального взаимодействия, психолого-педагогическое 

воздействие предполагает создание специфичных условий для освоения 

старшеклассниками способов понимания и контроля собственных эмоций, 

установления безопасного и комфортного взаимодействия с другими с целью 

развития жизнестойкости. Данные условия были реализованы формированием 

программы развития эмоционального интеллекта как фактора развития 

жизнестойкости старшеклассников.  

На основе анализа и интерпретации эмпирических данных с использованием 

t-критерия Стьюдента для независимых выборок на заключительном этапе 

эксперимента определено, что у старшеклассников в экспериментальной группе 

после участия в программе развития эмоционального интеллекта возросли 

показатели межличностного эмоционального интеллекта, внутриличностного 

эмоционального интеллекта, понимания эмоций и управления эмоциями по 

методике Д.В. Люсина; возросли показатели осознания своих эмоций, управления 
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своими эмоциями, осознания эмоций других людей, управления эмоциями других 

людей и общего эмоционального интеллекта по методике М.А. Манойловой; 

возросли показатели ценностных ориентаций самостоятельности, стимуляции, 

достижения, безопасности, конформности и благожелательности по методике 

Ш. Шварца; снизились показатели негативной агрессивности и конфликтности по 

методике Е.П. Ильина и П.А. Ковалева; возросли показатели уверенности в себе, 

социальной смелости, инициативы в социальных контактах по методике 

В.Г. Ромека; возросли показатели копинг-стратегий самоконтроля, принятия 

ответственности, планирования, положительной переоценки, и снизились 

показатели копинг-стратегий «Конфронтация» и «Дистанцирование» по методике 

Р. Лазаруса; снизились показатели ситуативной и личностной тревожности по 

методике Ч. Спилбергера; возросли показатели вовлеченности, контроля, принятия 

риска и жизнестойкости по методике С. Мадди.  

Гипотеза о том, что реализация психолого-педагогической программы 

развития эмоционального интеллекта оказывает влияние на развитие 

жизнестойкости старшеклассников, а именно после реализации программы 

развития эмоционального интеллекта у старшеклассников повысятся общий 

эмоциональный интеллект, жизнестойкость, ценностные ориентации 

«Благожелательность», «Конформность межличностная», «Самостоятельность», 

«Стимуляция», уверенность в себе, социальная смелость, инициатива в социальных 

контактах и копинг-стратегии «Самоконтроль», «Принятие ответственности», 

«Планирование решения», «Положительная переоценка», а также снизятся 

личностная конфликтность, негативная агрессивность и тревожность, полностью 

подтвердилась. 

5. Перспективы дальнейшего исследования проблематики эмоционального 

интеллекта как фактора развития жизнестойкости у старшеклассников могут найти 

себя в подробном изучении взаимосвязи между эмоциональным интеллектом и 

другими психологическими характеристиками старшеклассников, такими как 

уровень самооценки, социально-психологической адаптации, направленностей. 

Исследование изменений уровня эмоционального интеллекта и жизнестойкости у 
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старшеклассников в течение определенного времени позволит получить важные 

сведения о том, как именно формируются и проявляются эти качества. Высокую 

ценность будут иметь специально разработанные надежные психодиагностические 

методы и инструменты для объективной оценки уровня эмоционального 

интеллекта и жизнестойкости у старшеклассников, что может позволить получать 

более точные данные о компонентах рассматриваемых явлений, а также 

оперативно разрабатывать и внедрять программы по их развитию. Высокий 

интерес могут представить исследования роли эмоционального интеллекта в 

преодолении трудностей, связанных с образовательной средой, и адаптации к 

социальной среде во время обучения в профессиональном учреждении. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ А. ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ ИНСТРУМЕНТАРИЙ 

ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Методика «Тест-опросник выявления степени выраженности эмоционального интеллекта», 

Д.В. Люсин 

Инструкция: вам предлагается заполнить опросник, состоящий из 46 утверждений. 

Читайте внимательно каждое утверждение и выбирайте тот ответ, который лучше всего отражает 

ваше мнение. 

Текст 

1 Я замечаю, когда близкий человек переживает, даже если он пытается это скрыть. 

2 Если человек на меня обижается, я не знаю, как восстановить с ним хорошие отношения. 

3 Мне легко догадаться о чувствах человека по выражению его лица. 

4 Я хорошо знаю, чем заняться, чтобы улучшить себе настроение. 

5 У меня обычно не получается повлиять на эмоциональное состояние своего собеседника. 

6 Когда я раздражаюсь, то не могу сдержаться, и говорю всё, что думаю. 

7 Я хорошо понимаю, почему мне нравятся или не нравятся те или иные люди. 

8 Я не сразу замечаю, когда начинаю злиться. 

9 Я умею улучшить настроение окружающих. 

10 Если я увлекаюсь разговором, то говорю слишком громко и активно жестикулирую. 

11 Я понимаю душевное состояние некоторых людей без слов. 

12 В экстремальной ситуации я не могу усилием воли взять себя в руки. 

13 Я легко понимаю мимику и жесты других людей. 

14 Когда я злюсь, я знаю, почему. 

15 Я знаю, как ободрить человека, находящегося в тяжелой ситуации. 

16 Окружающие считают меня слишком эмоциональным человеком. 

17 Я способен успокоить близких, когда они находятся в напряжённом состоянии. 

18 Мне бывает трудно описать, что я чувствую по отношению к другим. 

19 Если я смущаюсь при общении с незнакомыми людьми, то могу это скрыть. 

20 Глядя на человека, я легко могу понять его эмоциональное состояние. 

21 Я контролирую выражение чувств на своем лице. 

22 Бывает, что я не понимаю, почему испытываю то или иное чувство. 

23 В критических ситуациях я умею контролировать выражение своих эмоций. 

24 Если надо, я могу разозлить человека. 
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25 Когда я испытываю положительные эмоции, я знаю, как поддержать это состояние. 

26 Как правило, я понимаю, какую эмоцию испытываю. 

27 Если собеседник пытается скрыть свои эмоции, я сразу чувствую это. 

28 Я знаю как успокоиться, если я разозлился. 

29 Можно определить, что чувствует человек, просто прислушиваясь к звучанию его 

голоса. 

30 Я не умею управлять эмоциями других людей. 

31 Мне трудно отличить чувство вины от чувства стыда. 

32 Я умею точно угадывать, что чувствуют мои знакомые. 

33 Мне трудно справляться с плохим настроением. 

34 Если внимательно следить за выражением лица человека, то можно понять, какие 

эмоции он скрывает. 

35 Я не нахожу слов, чтобы описать свои чувства друзьям. 

36 Мне удаётся поддержать людей, которые делятся со мной своими переживаниями. 

37 Я умею контролировать свои эмоции. 

38 Если мой собеседник начинает раздражаться, я подчас замечаю это слишком поздно. 

39 По интонациям моего голоса легко догадаться о том, что я чувствую. 

40 Если близкий человек плачет, я теряюсь. 

41 Мне бывает весело или грустно без всякой причины. 

42 Мне трудно предвидеть смену настроения у окружающих меня людей. 

43 Я не умею преодолевать страх. 

44 Бывает, что я хочу поддержать человека, а он этого не чувствует, не понимает. 

45 У меня бывают чувства, которые я не могу точно определить. 

46 Я не понимаю, почему некоторые люди на меня обижаются. 
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Методика «Тест эмоционального интеллекта», М. А. Манойлова 

Инструкция: прочитайте внимательно следующие 40 утверждений и оцените их по 

пятибалльной шкале. 

Текст опросника 

1 Я четко осознаю свои чувства и эмоции. 

2 В моих публичных выступлениях отсутствуют эмоции. 

3 Мое спонтанное поведение не мешает мне достигать намеченной цели. 

4 В конфликтных ситуациях я скрываю свои эмоции, чувства. 

5 Я внимательно выслушиваю партнеров по общению. 

6 Принимать решение в конфликтной ситуации необходимо сразу. 

7 Я стараюсь меньше влиять на поступки и чувства других людей. 

8 Я предпочитаю контролировать людей. 

9 Я в равной степени осознаю свою ранимость и свою силу. 

10 Мне важно мнение людей, если я дал волю чувствам. 

11 Мне удается контролировать свои чувства, даже когда я сердит или расстроен. 

12 При общении с начальством я теряюсь и думаю только о том, чтобы поскорее 

закончился разговор. 

13 Я сосредоточен на чувствах других. 

14 Разногласия я стараюсь устранять сразу, как их обнаружил. 

15 Я позволяю другим взять на себя мою роль руководителя и при этом их не 

контролирую. 

16 Мне свойственно использовать власть, принадлежащую по должности. 

17 Мне удается скрывать неприязнь к плохому человеку. 

18 В общении с коллегами я могу думать о чем-то своем. 

19 Во всех ситуациях я открыто выражаю свои чувства. 

20 Поломка телевизора (бытовой техники) может заставить меня растеряться, впасть в 

отчаяние. 

21 Я общаюсь с другими так, чтобы они гордились своими успехами. 

22 Я не обращаю внимание на психологические состояния коллег при достижении общих 

целей. 

23 Я помогаю другим лучше понять себя. 

24 В общении я сосредотачиваюсь на цели, а не на чувствах. 

25 Я легко выражаю симпатию к другому человеку. 

26 Близкие люди одергивают меня: расслабься. 

27 Я свободно выражаю свои чувства. 



214 
 

28 Я ощущаю неуверенность в общении с людьми. 

29 Я понимаю чужие чувства, даже если дискуссия проходит на повышенных тонах. 

30 Мне безразличны чувства других, возникающие в ходе совместной работы. 

31 Я подбадриваю других, чтобы они делали работу лучше. 

32 Мне сложно высказаться прямо о мешающем мне поведении другого человека. 

33 Я доверяю своим чувствам при принятии серьезных решений. 

34 Мне трудно смотреть прямо в глаза малознакомому человеку. 

35 Я искренен, когда говорю о своих чувствах и намерениях с другими. 

36 Когда я выражаю партнеру эмоциональную поддержку, он этого не воспринимает, не 

чувствует. 

37 Мне важно, какие чувства и эмоции привели к конфликту. 

38 Мне всё равно, что чувствует неприятный мне человек. 

39 Своей позой, глазами, интонацией я показываю свое отношение к другому человеку. 

40 Мне сложно вести критический разговор, чтобы собеседник не обиделся, принял 

критику. 
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Методика «Портретный ценностный опросник», Ш. Шварц, адаптация Н. М. Лебедева 

Инструкция: Вы должны ответить на следующий вопрос: «Какие ценности являются 

базовыми для меня, а какие – нет?» Эти ценности взяты из разных культур. В скобках после 

каждой ценности есть слова, которые могут помочь вам лучше понять ее значение. 

Ваша задача – указать, в какой степени каждая ценность является для вас ведущим 

принципом в вашей жизни. 

Используйте цифровую шкалу, приведенную ниже: 

0 – ценность совсем не значима для вас и не является ведущим принципом вашей жизни. 

3 – ценность важна для вас. 

6 – ценность очень важна для вас. 

Чем больше цифра (0, 1, 2, 3, 4, 5, 6), тем более важна для вас эта ценность, как ведущий 

принцип в вашей жизни. 

Кроме этого, могут использоваться цифры: 

−1 – для обозначения ценности, противоположной ведущим принципам вашей жизни. 

7 – для обозначения ценности, важнейшей для вас и являющейся руководящим принципом 

в вашей жизни; обычно таких ценностей не более двух. 

1 Равенство (равные возможности для всех) 

2 Внутренняя гармония (быть в мире с самим собой) 

3 Власть (контроль над другими, доминирование, господство) 

4 Удовольствие (удовлетворение желаний) 

5 Свобода (свобода мыслей и поступков) 

6 Духовная жизнь (акцент на духовных, а не на материальных вещах) 

7 Чувство принадлежности (я не безразличен другим людям) 

8 Социальный порядок (стабильность в обществе) 

9 Интересная жизнь (захватывающие приключения) 

10 Смысл жизни (наличие жизненных целей) 

11 Вежливость (хорошие манеры) 

12 Благосостояние (деньги, материальное благополучие) 

13 Национальная безопасность (защищенность моей страны от врагов) 

14 Самоуважение (уверенность в ценности своей личности, достоинство) 

15 Взаимоуслужливость (стремление не остаться в долгу) 

16 Творчество (изобретательность, уникальность, неповторимость) 

17 Мир на земле (отсутствие войн и конфликтов) 

18 Уважение традиций (сохранение обычаев, обрядов) 

19 Зрелая любовь (глубокая эмоциональная и духовная близость) 
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20 Самодисциплина (сдержанность, сопротивляемость соблазнам) 

21 Уединение (право на частную жизнь) 

22 Защита семьи (безопасность тех, кого мы любим) 

23 Социальное признание (одобрение и уважение со стороны других) 

24 Единство с природой («растворение» в природе, соединение с ней) 

25 Разнообразие жизни (новизна, изменения, вызовы судьбы) 

26 Мудрость (зрелое, выстраданное понимание и отношение к жизни) 

27 Авторитетность (право вести за собой людей, руководить, отдавать распоряжения) 

28 Настоящая дружба (близость, дружеская поддержка) 

29 Мир прекрасного (красота природы и искусства) 

30 Социальная справедливость (устранение несправедливости, забота о слабых) 

31 Независимость (уверенность в своих силах, самодостаточность) 

32 Умеренность (избегание крайностей в чувствах и поступках) 

33 Верность (преданность друзьям, своим ближним) 

34 Честолюбие (усердие в работе, целеустремленность) 

35 Широта взглядов (терпимость к отличающимся идеям, мнениям, убеждениям) 

36 Скромность (умеренность, стремление держаться в тени) 

37 Отвага (поиск приключений, стремление к риску) 

38 Защита окружающей среды (сохранение природы) 

39 Влияние (воздействие на события, других людей) 

40 Уважение родителей, старших (почтение) 

41 Выбор собственных целей (самостоятельность в выборе) 

42 Здоровье (отсутствие физических и душевных недугов) 

43 Умелость (компетентность, эффективность, продуктивность) 

44 Довольство своим местом в жизни (смирение с жизненными обстоятельствами) 

45 Честность (подлинность, искренность) 

46 Сохранение своего публичного образа (защита своего «лица») 

47 Обязательность (осознание своего долга, обязательств) 

48 Интеллект (логика, мышление) 

49 Полезность (приносить пользу другим людям) 

50 Наслаждение жизнью (получать удовольствие от еды, любви, отдыха и т. д.) 

51 Благочестие (хранение веры, следование религиозным убеждениям) 

52 Ответственность (надежность, верность в деле и слове) 

53 Любознательность (интерес ко всему, исследовательская жилка) 

54 Умение прощать ( готовность простить ошибки других) 
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55 Достижение успеха (стремление к достижению целей) 

56 Чистоплотность (аккуратность, стремление к чистоте) 

57 Потакание себе (делать то, что приятно) 
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Методика «Изучение личностной агрессивности и конфликтности», Е. П. Ильин, П. А. Ковалев 

Инструкция. Вам предлагается ряд утверждений. При согласии с утверждением в карте 

опроса в соответствующем квадратике поставьте знак «+» («Да»), при несогласии - знак «-» 

(«Нет»). 

Текст опросника. 

1. Я легко раздражаюсь, но быстро успокаиваюсь. 

2. В спорах я всегда стараюсь захватить инициативу. 

3. Мне чаще всего не воздают должное за мои дела. 

4. Если меня не попросят по-хорошему, я не уступлю. 

5. Я стараюсь делать все, чтобы избежать напряженности в отношениях. 

6. Если по отношению ко мне поступают несправедливо, то я про себя накликаю 

обидчику всякие несчастья. 

7. Я часто злюсь, когда мне возражают. 

8. Я думаю, что за моей спиной обо мне говорят плохо. 

9. Я гораздо более раздражителен, чем кажется. 

10. Мнение, что нападение - лучшая защита, правильное. 

11. Обстоятельства почти всегда благоприятнее складываются для других, чем для 

меня. 

12. Если мне не нравится установленное правило, я стараюсь его не выполнять. 

13. Я стараюсь найти такое решение спорного вопроса, которое удовлетворило бы 

всех. 

14. Я считаю, что добро эффективнее мести. 

15. Каждый человек имеет право на свое мнение. 

16. Я верю в честность намерений большинства людей. 

17. Меня охватывает ярость, когда надо мной насмехаются. 

18. В споре я часто перебиваю собеседника, навязывая ему мою точку зрения. 

19. Я часто обижаюсь на замечания других, даже если и понимаю, что они 

справедливы. 

20. Если кто-то корчит из себя важную персону, я всегда поступаю ему наперекор. 

21. Я предлагаю, как правило, среднюю позицию. 

22. Я считаю, что лозунг из мультфильма «Зуб за зуб, хвост за хвост» справедлив. 

23. Если я все обдумал, то я не нуждаюсь в советах других. 

24. С людьми, которые со мной любезнее, чем я мог ожидать, я держусь настороженно. 

25. Если кто-то выводит меня из себя, я не обращаю на это внимания. 

26. Я считаю бестактным не давать высказаться в споре другой стороне. 
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27. Меня обижает отсутствие внимания со стороны окружающих. 

28. Я не люблю поддаваться в игре даже с детьми. 

29. В споре я стараюсь найти то, что устроит обе стороны. 

30. Я уважаю людей, которые не помнят зла. 

31. Утверждение: «Ум - хорошо, а два - лучше» - справедливо. 

32. Утверждение: «Не обманешь - не проживешь» тоже справедливо. 

33. У меня никогда не бывает вспышек гнева. 

34. Я могу внимательно и до конца выслушать аргументы спорящего со мной. 

35. Я всегда обижаюсь, если среди награжденных за дело, в котором я участвовал, нет 

меня. 

36. Если в очереди кто-то пытается доказать, что он стоит впереди меня, я ему не 

уступаю. 

37. Я стараюсь избегать обострения отношений. 

38. Часто я воображаю те наказания, которые могли бы обрушиться на моих 

обидчиков. 

39. Я не считаю, что я глупее других, поэтому их мнение мне не указ. 

40. Я осуждаю недоверчивых людей. 

41. Я всегда спокойно реагирую на критику, даже если она кажется мне 

несправедливой. 

42. Я всегда убежденно отстаиваю свою правоту. 

43. Я не обижаюсь на шутки друзей, даже если они злые. 

44. Иногда я предоставляю возможность другим взять на себя ответственность за 

решение важного для всех вопроса. 

45. Я стараюсь убедить другого прийти к компромиссу. 

46. Я верю, что за зло можно отплатить добром, и действую в соответствии с этим. 

47. Я часто обращаюсь к коллегам, чтобы узнать их мнение. 

48. Если меня хвалят, значит, этим людям от меня что-то нужно. 

49. В конфликтной ситуации я хорошо владею собой. 

50. Мои близкие часто обижаются на меня за то, что в разговоре с ними я им рта не 

даю раскрыть. 

51. Меня не трогает, если при похвале за общую работу не упоминается мое имя. 

52. Ведя переговоры со старшим по должности, я стараюсь ему не возражать. 

53. В решении любой проблемы я предпочитаю золотую середину. 

54. У меня отрицательное отношение к мстительным людям. 
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55. Я не думаю, что руководитель должен считаться с мнением подчиненных, ведь 

отвечать за все ему. 

56. Я часто боюсь подвохов со стороны других людей. 

57. Меня не возмущает, когда люди толкают меня на улице или в транспорте. 

58. Когда я разговариваю с кем-то, меня так и подмывает скорее изложить свое 

мнение. 

59. Иногда я чувствую, что жизнь поступает со мной несправедливо. 

60. Я всегда стараюсь выйти из вагона раньше других. 

61. Вряд ли можно найти такое решение, которое бы всех удовлетворило. 

62. Ни одно оскорбление не должно оставаться безнаказанным. 

63. Я не люблю, когда другие лезут ко мне с советами. 

64. Я подозреваю, что многие поддерживают со мной знакомство из корысти. 

65. Я не умею сдерживаться, когда меня незаслуженно упрекают. 

66. При игре в шахматы или настольный теннис я больше люблю атаковать, чем 

защищаться. 

67. У меня вызывают сожаление чрезмерно обидчивые люди. 

68. Для меня не имеет большого значения, чья точка зрения в споре окажется 

правильной - моя или чужая. 

69. Компромисс не всегда является лучшим разрешением спора. 

70. Я не успокаиваюсь до тех пор, пока не отомщу обидчику. 

71. Я считаю, что лучше посоветоваться с другими, чем принимать решение одному. 

72. Я сомневаюсь в искренности слов большинства людей. 

73. Обычно меня трудно вывести из себя. 

74. Если я вижу недостатки у других, я не стесняюсь их критиковать. 

75. Я не вижу ничего обидного в том, что мне говорят о моих недостатках. 

76. Будь я на базаре продавцом, я не стал бы уступать в цене за свой товар. 

77. Пойти на компромисс – значит показать свою слабость. 

78. Справедливо ли мнение, что если тебя ударили по одной щеке, то надо подставить 

и другую? 

79. Я не чувствую себя ущемленным, если мнение другого оказывается более 

правильным. 

80. Я никогда не подозреваю людей в нечестности. 
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Методика «Тест уверенности в себе», В. Г. Ромек 

Инструкция: Ответьте, пожалуйста, на каждый из следующих далее вопросов так, чтобы 

это выражало ваше личное мнение, ваши собственные представления. Постарайтесь, пожалуйста, 

как можно реже использовать средний, неопределенный ответ (не чаще, чем 1 раз на каждые 3-4 

вопроса). 

1. Даже если я отвратительно себя чувствую, я слежу за тем, чтобы не испортить 

настроение другим. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

2. В присутствии авторитетной персоны (начальства) я всегда смущаюсь. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

3. Я – довольно независимый человек. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

4. В спорах с близкими мне людьми я склонен к тому, чтобы поддаваться и не вступать в 

пререкания. 

Часто 

Иногда 

Очень редко 

5. Если вблизи моего рабочего места появляется мой начальник, то я чувствую себя 

неловко. 

Неверно 

Иногда 

Почти всегда 

6. Я легко выбираю ту линию поведения, которая дает мне наибольшие шансы достичь 

своих целей. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

7. Мне приходится отказываться от многого, поскольку обстоятельства сильнее меня. 

Часто 
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Иногда 

Очень редко 

8. Я чувствую себя неловко, если другие предлагают мне свою помощь. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

9. Я могу сказать, что в целом я контролирую свою судьбу. 

Да 

Трудно сказать 

Нет 

10. Мне трудно открыто говорить о своих чувствах. 

Да 

Иногда 

Нет 

11. Я вынужден бороться со своей робостью. 

Постоянно 

Иногда 

Очень редко 

12. Есть много вещей, которыми я могу гордиться. 

Да 

Трудно сказать 

Нет 

13. Мне приходится скрывать свои чувства. 

Часто 

Иногда 

Очень редко 

14. Если пауза в разговоре затянулась, то я… 

…чувствую себя очень неловко 

Нечто среднее 

…всегда нахожу, что сказать 

15. Я принимаю решения быстро, без долгих сомнений 

Верно 

Нечто среднее 

Неверно 

16. Мне легко удается потребовать чего-либо. 
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Нет 

Трудно сказать 

Да 

17. Я стесняюсь обращаться с моими служебными проблемами к начальству или 

сведущему человеку. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

18. Я уверен, что на меня можно положиться в самых ответственных делах. 

Да 

Трудно сказать 

Нет 

19. Если мне срочно нужен мой друг, то я звоню ему даже поздно ночью. 

Верно 

Иногда 

Неверно 

20. Часто я не решаюсь звонить в официальные учреждения. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

21. Обычно я добиваюсь того, что мне нужно. 

Нет 

Трудно сказать 

Да 

22. Если близкий и уважаемый мною родственник чем-то разозлит меня, то я… 

…предпочитаю скрыть свою злость и не говорить ему об этом 

Нечто среднее 

…тотчас же говорю ему об этом 

23. Мне очень трудно начать разговор с незнакомым человеком. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

24. У меня достаточно способностей и энергии, чтобы воплотить в жизнь задуманное. 

Верно 

Трудно сказать 
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Неверно 

25. Я избегаю говорить что-либо, что может обидеть других. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

26. Если кто-либо смотрит, как я работаю, то… 

…это мне очень мешает 

Нечто среднее 

…это мне совершенно безразлично 

27. Бывает, что мне приходят в голову мысли о моей неполноценности. 

Часто 

Очень редко 

Никогда 

28. Я стараюсь не обременять друзей своими проблемами. 

Верно 

Трудно сказать 

Неверно 

29. Я смущаюсь, если мне говорят комплимент. 

Часто 

Иногда 

Очень редко 

30. Я вполне могу сказать, что уважаю сам себя. 

Верно 

В основном верно 

Неверно 
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Методика «Способы совладающего поведения», Р. Лазарус, С. Фолкман 

Инструкция: отметьте, пожалуйста, рядом с каждым из следующих утверждений, 

насколько часто Вы так действуете в трудных ситуациях. Для этого обведите цифру в 

соответствующем столбце. 

Текст опросника 

ОКАЗАВШИСЬ В ТРУДНОЙ СИТУАЦИИ, Я… (никогда редко иногда часто) 

1. Сосредотачивался на том, что мне нужно было делать дальше – на следующем шаге.  

0 1 2 3 

2. Начинал что-то делать, зная, что это все равно не будет работать: главное – делать хоть 

что-нибудь. 0 1 2 3 

3. Пытался склонить вышестоящих к тому, чтобы они изменили свое мнение. 0 1 2 3 

4. Говорил с другими, чтобы больше узнать о ситуации. 0 1 2 3 

5. Критиковал и укорял себя. 0 1 2 3 

6. Пытался не сжигать за собой мосты, оставляя все, как оно есть. 0 1 2 3 

7. Надеялся на чудо. 0 1 2 3 

8. Смирялся с судьбой: бывает, что мне не везет. 0 1 2 3 

9. Вел себя, как будто ничего не произошло. 0 1 2 3 

10. Старался не показывать своих чувств. 0 1 2 3 

11. Пытался увидеть в ситуации и что-то положительное. 0 1 2 3 

12. Спал больше обычного. 0 1 2 3 

13. Срывал свою досаду на тех, кто повлек на меня проблемы. 0 1 2 3 

14. Искал сочувствия и понимания у кого-нибудь. 0 1 2 3 

15. Во мне возникла потребность выразить себя творчески. 0 1 2 3 

16. Пытался забыть все это. 0 1 2 3 

17. Обращался за помощью к специалистам. 0 1 2 3 

18. Менялся или рос как личность в положительную сторону. 0 1 2 3 

19. Извинялся или старался все загладить. 0 1 2 3 

20. Составлял план действий. 0 1 2 3 

21. Старался дать какой-то выход своим чувствам. 0 1 2 3 

22. Понимал, что я сам вызвал эту проблему. 0 1 2 3 

23. Набирался опыта в этой ситуации. 0 1 2 3 

24. Говорил с кем-либо, кто мог конкретно помочь в этой ситуации. 0 1 2 3 

25. Пытался улучшить свое самочувствие едой, выпивкой, курением или лекарствами.  

0 1 2 3 

26. Рисковал напропалую. 0 1 2 3 
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27. Старался действовать не слишком поспешно, - доверяясь первому порыву.0 1 2 3 

28. Находил новую веру во что-то. 0 1 2 3 

29. Вновь открывал для себя что-то важное. 0 1 2 3 

30. Что-то менял так, что все улаживалось. 0 1 2 3 

31. В целом избегал общения с людьми. 0 1 2 3 

32. Не допускал это до себя, стараясь об этом особенно не задумываться. 0 1 2 3 

33. Спрашивал совета у родственника или у друга, которого уважал. 0 1 2 3 

34. Старался, чтобы другие не узнали, как плохо обстоят дела. 0 1 2 3 

35. Отказывался воспринимать это слишком серьезно. 0 1 2 3 

36. Говорил с кем-то о том, что я чувствую. 0 1 2 3 

37. Стоял на своем и боролся за то, что хотел. 0 1 2 3 

38. Вымещал это на других людях. 0 1 2 3 

39. Пользовался прошлым опытом - мне приходилось уже попадать в такие ситуации.  

0 1 2 3 

40. Знал, что надо делать, и удваивал свои усилия, чтобы все наладить. 0 1 2 3 

41. Отказывался верить, что это действительно произошло. 0 1 2 3 

42. Я давал себе обещание, что в следующий раз все будет по- другому. 0 1 2 3 

43. Находил пару других способов решения проблемы. 0 1 2 3 

44. Старался, чтобы мои эмоции не слишком мешали мне в других делах. 0 1 2 3 

45. Что-то менял в себе. 0 1 2 3 

46. Хотел, чтобы все это скорее как-то образовалось или кончилось. 0 1 2 3 

47. Представлял себе, фантазировал, как все это могло бы обернуться. 0 1 2 3 

48. Молился. 0 1 2 3 

49. Прокручивал в уме, что мне сказать или сделать. 0 1 2 3 

50. Думал о том, как бы в данной ситуации действовал человек, которым я восхищаюсь, и 

старался подражать ему. 0 1 2 3 
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Методика «Шкала тревоги», Ч. Спилбергер, адаптация Ю. Л. Ханин 

Инструкция: ниже приводится ряд утверждений, которые обычно используют люди для 

описания своего состояния. 

Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже высказываний и выберите ответ, 

который наиболее верно характеризует ваше состояние в данный момент времени. 

Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных 

ответов нет. 

Выбирайте те ответы, которые, как вам кажется, лучше всего описывают ваше нынешнее 

состояние. 

Тест опросника 

В данный момент 

1. Я спокоен. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

2. Мне ничто не угрожает. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

3. Я нахожусь в напряжении. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

4. Я испытываю сожаление. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

5. Я чувствую себя свободно. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 
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Совершенно верно 

6. Я расстроен. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

7. Меня волнуют возможные неудачи. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

8. Я чувствую себя отдохнувшим. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

9. Я встревожен. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

10. Я испытываю чувство внутреннего удовлетворения. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

11. Я уверен в себе. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

12. Я нервничаю. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 
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Совершенно верно 

13. Я не нахожу себе места. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

14. Я взвинчен. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

15. Я не чувствую скованности, напряженности. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

16. Я доволен. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

17. Я озабочен. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

18. Я слишком возбуждён и мне не по себе. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

19. Мне радостно. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 



230 
 

Совершенно верно 

20. Мне приятно. 

Нет, это не так 

Пожалуй, так 

Верно 

Совершенно верно 

 

Обычно 

21. Я обычно испытываю удовольствие. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

22. Я обычно быстро устаю. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

23. Как правило, я легко могу заплакать. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

24. Я хотел бы быть таким же счастливым, как другие. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

25. Нередко я проигрываю из-за того, что недостаточно быстро принимаю решения. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

26. Обычно я чувствую себя бодрым. 

Почти никогда 
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Иногда 

Часто 

Почти всегда 

27. Обычно я спокоен, хладнокровен и собран. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

28. Ожидаемые трудности обычно меня очень тревожат. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

29. Я слишком переживаю из-за пустяков. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

30. Я вполне счастлив. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

31. Я принимаю всё слишком близко к сердцу. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

32. Мне не хватает уверенности в себе. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

33. Обычно я чувствую себя в безопасности. 

Почти никогда 
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Иногда 

Часто 

Почти всегда 

34. Я стараюсь избегать критических ситуаций и трудностей. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

35. У меня бывает хандра. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

36. Как правило, я доволен. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

37. Всякие пустяки отвлекают и волнуют меня. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

38. Я так сильно переживаю свои разочарования, что потом долго не могу о них забыть. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

39. Я уравновешенный человек. 

Почти никогда 

Иногда 

Часто 

Почти всегда 

40. Меня охватывает сильное беспокойство, когда я думаю о своих делах и заботах. 

Почти никогда 
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Иногда 

Часто 

Почти всегда 
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Методика «Тест жизнестойкости», С. Мадди, адаптация Д. А. Леонтьев 

Инструкция: ответьте, пожалуйста, на несколько вопросов о себе. 

Выбирайте тот ответ, который наилучшим образом отражает ваше мнение. 

Здесь нет правильных или неправильных ответов, так как важно только ваше мнение. 

Просьба работать в темпе, подолгу не задумываясь над ответами. 

Текст опросника 

1 Я часто не уверен в собственных решениях. 

2 Иногда мне кажется, что никому нет до меня дела. 

3 Часто, даже хорошо выспавшись, я с трудом заставляю себя встать с постели. 

4 Я постоянно занят, и мне это нравится. 

5 Часто я предпочитаю «плыть по течению». 

6 Я меняю свои планы в зависимости от обстоятельств. 

7 Меня раздражают события, из-за которых я вынужден менять свой распорядок дня. 

8 Непредвиденные трудности порой сильно утомляют меня. 

9 Я всегда контролирую ситуацию настолько, насколько это необходимо. 

10 Порой я так устаю, что уже ничто не может заинтересовать меня. 

11 Порой всё, что я делаю, кажется мне бесполезным. 

12 Я стараюсь быть в курсе всего происходящего вокруг меня. 

13 Лучше синица в руках, чем журавль в небе. 

14 Вечером я часто чувствую себя совершенно разбитым. 

15 Я предпочитаю ставить перед собой труднодостижимые цели и добиваться их. 

16 Иногда меня пугают мысли о будущем. 

17 Я всегда уверен, что смогу воплотить в жизнь то, что задумал. 

18 Мне кажется, что я не живу полной жизнью, а только играю роль. 

19 Мне кажется, если бы в прошлом у меня было меньше разочарований и невзгод, мне 

было бы сейчас легче жить на свете. 

20 Возникающие проблемы часто кажутся мне неразрешимыми. 

21 Испытав поражение, я буду пытаться взять реванш. 

22 Я люблю знакомиться с новыми людьми. 

23 Когда кто-нибудь жалуется, что жизнь скучна, это значит, что он просто не умеет 

видеть интересное. 

24 Мне всегда есть чем заняться. 

25 Я всегда могу повлиять на результат того, что происходит вокруг. 

26 Я часто сожалею о том, что уже сделано. 
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27 Если проблема требует больших усилий, я предпочитаю отложить её до лучших 

времен. 

28 Мне трудно сближаться с другими людьми. 

29 Как правило, окружающие слушают меня внимательно. 

30 Если бы я мог, я многое изменил бы в прошлом. 

31 Я довольно часто откладываю на завтра то, что трудно осуществимо, или то, в чем я не 

уверен. 

32 Мне кажется, жизнь проходит мимо меня. 

33 Мои мечты редко сбываются. 

34 Неожиданности дарят мне интерес к жизни. 

35 Порой мне кажется, что все мои усилия тщетны. 

36 Порой я мечтаю о спокойной размеренной жизни. 

37 Мне не хватает упорства закончить начатое. 

38 Бывает, жизнь кажется мне скучной и бесцветной. 

39 У меня нет возможности влиять на неожиданные проблемы. 

40 Окружающие меня недооценивают. 

41 Как правило, я работаю с удовольствием. 

42 Иногда я чувствую себя лишним даже в кругу друзей. 

43 Бывает, на меня наваливается столько проблем, что просто руки опускаются. 

44 Друзья уважают меня за упорство и непреклонность. 

45 Я охотно берусь воплощать новые идеи. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Б. РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ПО РАЗВИТИЮ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 

ИНТЕЛЛЕКТА КАК ФАКТОРА РАЗВИТИЯ ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ 

СТАРШЕКЛАССНИКОВ 

 

Таблица Б.1 – Результаты констатирующего этапа формирующего эксперимента 

Диагностические показатели 

Экспериментальная 

группа 

(среднее ± σ) 

Контрольная 

группа 

(среднее ± σ) 

Значение  

t-критерия 

Стьюдента 

Уровень 

значимости 

p ≤ 0,05 

Межличностный эмоциональный 

интеллект (Д. В. Люсин) 
5,97 ± 1,17 6,24 ±1,30 0,925 – 

Внутриличностный эмоциональный 

интеллект (Д. В. Люсин) 
6,47 ± 1,27 6,63 ± 1,22 0,554 – 

Понимание эмоций (Д. В. Люсин) 5,97 ± 0,97 6,16 ± 1,05 0,792 – 

Управление эмоциями (Д. В. Люсин) 6,08 ± 1,28 5,97 ± 1,17 0,373 – 

Осознание своих эмоций 

(М. А. Манойлова) 
5,18 ± 0,87 5,42 ± 1,08 1,054 – 

Управление своими эмоциями 

(М. А. Манойлова) 
5,21 ± 1,02 5,24 ± 0,88 0,120 – 

Осознание эмоций других 

(М. А. Манойлова) 
5,29 ± 1,04 5,32 ± 1,02 0,112 – 

Управление эмоциями других 

(М. А. Манойлова) 
5,00 ± 0,74 5,05 ± 0,80 0,298 – 

Общий эмоциональный интеллект 

(М. А. Манойлова) 
20,68 ± 1,69 21,03 ± 2,44 0,709 – 

Ценность самостоятельности 

(Ш. Шварц) 
22,87 ± 5,98 20,50 ± 6,34 1,675 – 

Ценность стимуляции (Ш. Шварц) 21,87 ± 6,01 19,92 ± 5,73 1,446 – 

Ценность конформности (Ш. Шварц) 24,34 ± 4,95 23,05 ± 5,95 0,905 – 

Ценность благожелательности 

(Ш. Шварц) 
21,87 ± 6,17 20,50 ± 6,43 0,946 – 

Позитивная агрессивность (Е. П. Ильин, 

П. А. Ковалев) 
8,24 ± 2,20 8,79 ± 2,93 0,929 – 

Негативная агрессивность (Е. П. Ильин, 

П. А. Ковалев)  
12,34 ± 3,75 12,18 ± 4,22 0,172 – 

Конфликтность (Е. П. Ильин, 

П. А. Ковалев) 
21,79 ± 7,23 20,11 ± 6,60 1,061 – 
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Уверенность (В. Г. Ромек) 5,37 ± 1,08 5,47 ± 1,31 -0,383 – 

Социальная смелость (В. Г. Ромек) 5,37 ± 1,67 5,42 ± 1,57 -0,142 – 

Инициативность в социальных 

контактах (В. Г. Ромек) 
6,13 ± 1,71 5,61 ± 1,67 1,357 – 

Самоконтроль (Р. Лазарус) 57 ± 17,60 54,05 ± 18,54 0,711 – 

Принятие ответственности (Р. Лазарус) 47,16 ± 18,23 49,87 ± 18,38 0,645 – 

Планирование (Р. Лазарус) 56,11 ± 22,56 53,89 ± 21,11 0,441 – 

Положительная переоценка (Р. Лазарус) 53,11 ± 20,34 54,95 ± 19,06 0,407 – 

Ситуативная тревожность 

(Ч. Спилбергер) 
31,66 ± 7,67 33,16 ± 8,37 0,815 – 

Личностная тревожность 

(Ч. Спилбергер) 
35,86 ± 10,42 37,13 ± 11,35 0,495 – 

Вовлеченность (С. Мадди) 40,08 ± 6,17 39,29 ± 5,88 0,571 – 

Контроль (С. Мадди) 32,05 ± 7,88 32 ± 6,64 0,031 – 

Принятие риска (С. Мадди) 17,71 ± 4,42 17,61 ± 3,98 0,109 – 

Жизнестойкость (С. Мадди) 89,84 ± 9,67 88,89 ± 5,32 0,529 – 
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ПРИЛОЖЕНИЕ В. КОМПЛЕКС ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ 

УСЛОВИЙ РАЗВИТИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА КАК 

ФАКТОРА РАЗВИТИЯ ЖИЗНЕСТОЙКОСТИ У СТАРШЕКЛАССНИКОВ 
 

Актуальность. В условиях современного информационного общества, 

характеризующегося интенсивными социальными и информационными потоками, значимость 

развития эмоционального интеллекта как фактора, обеспечивающего становление 

жизнестойкости у старшеклассников, становится все более очевидной. В большинстве 

образовательных систем акцент традиционно делается на академических достижениях, в то 

время как развитие социальных и эмоциональных компетенций в настоящее время остается на 

периферии образовательных программ. Многие старшеклассники испытывают затруднения в 

осознании и выражении своих эмоций, что ограничивает их способность к эффективному 

взаимодействию с окружающими, необходимому в дальнейшем процессе обучения в высшем 

или среднем профессиональном учреждении.  

Развитие эмоционального интеллекта у старшеклассников способствует не только их 

личностному росту и саморазвитию, но и формированию жизнестойкости, что является 

ключевым фактором успешной адаптации к динамичным условиям современного общества. 

Цель формирование и практическое использование в образовательной среде 

общеобразовательных учреждений процесса развития эмоционального интеллекта как фактора 

жизнестойкости старшеклассников.  

Объектом воздействия комплекса психолого-педагогических условий развития 

эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости выступают учащиеся 10-11 

классов общеобразовательных учреждений. 

Задачи формирование внутриличностных и межличностных аспектов эмоционального 

интеллекта, обеспечивающих становление гибкости поведения, саморегуляции, комфортного и 

безопасного установления социальных контактов для повышения жизнестойкости у 

старшеклассников. 

Методологическую основу формирования программы развития эмоционального 

интеллекта как фактора жизнестойкости составляют научные принципы: 

1. Деятельностный подход, предполагающий взаимообусловленность эмоционального 

интеллекта и жизнестойкости личности с осуществляемой ею деятельностью, и позволяющий 

выделит ведущие аспекты эмоционального интеллекта в формировании жизнестойкости, а также 
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обосновать закономерности формирования и проявления жизнестойкости у старшеклассников в 

их образовательной деятельности.  

2. Личностно-ориентированный подход, соответствующий образовательным 

парадигмам гуманизма, антропоцентризма и акцентирующий внимание на личности 

старшеклассников, их внутреннем мире, ценностях, ресурсах, и проявляющийся в фокусе на 

создании психолого-педагогических условий, определяющих личностный рост, самореализацию 

и развитие, обеспечивающий эффективное преодоление смены условий жизнедеятельности в 

период завершения общеобразовательного учреждения и отвечающих требованиям к личности, 

предъявляемых современным обществом. 

3. Практико-ориентированный подход, определяющий роль и место эмоционального 

интеллекта в формировании и проявлении социальных компетенций, обеспечивающих 

комфортное и безопасное взаимодействие в социальной среде, регуляцию собственного 

поведения для успешной адаптации к предстоящим трудностям и сменяющимся условиям.  

4. Когнитивно-поведенческий подход, отражающий дуалистический характер 

когнитивных и поведенческих процессов, и определяющий осознанное отношение 

старшеклассников к собственным реакциям, их регуляции для формирования позитивного 

отношения к преодолеваемым трудностям, разработке альтернативных мыслей и действий с 

целью успешной адаптации к различным жизненным обстоятельствам. 

Психолого-педагогические условия для эффективной реализации выступают: 

– реализация эффективных для становления внутреннего и внешнего аспектов 

эмоционального интеллекта как факторов развития жизнестойкости форм и технологий, создание 

насыщенной межличностным взаимодействием среды, отражающей регулятивные психические 

аспекты в образовательной деятельности старшеклассников; 

– разработка и использование обоснованных наукой критериев сформированности 

эмоционального интеллекта и жизнестойкости у старшеклассников; 

– учет индивидуальной степени сформированности эмоционального интеллекта и 

жизнестойкости у старшеклассников, уровень их заинтересованности к усвоению способов 

понимания и регуляции эмоций для эффективного преодоления трудностей в процессе 

жизнедеятельности. 

Объем программы представлен 50 академическими часами (1 академический час – 

45 минут).  

Структуру программы составляют 4 основных блока: вводный, целью которого является 

ознакомление старшеклассников между собой, установлением правил тренинга, формирование 

настроя на дальнейшую работу; блок развития внутриличностного эмоционального интеллекта, 

предполагающей своей целью анализ внутренних ресурсов, личностных особенностей, снижение 
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интенсивности негативных переживаний и развитие саморегуляции у участников; блок 

межличностного эмоционального интеллекта, предполагающий становление умений 

устанавливать, поддерживать и вести эффективное межличностное взаимодействие путем 

использования знаний и навыков эмоционального интеллекта; завершающий, суть которого 

составляет подведение итогов программы, закрепление полученных знаний, формирование 

выводов. 

Ожидаемые результаты: критериями сформированности жизнестойкости 

старшеклассников после реализации комплекса психолого-педагогических условий развития 

эмоционального интеллекта как фактора развития жизнестойкости у старшеклассников являются 

высокие показатели компонентов жизнестойкости (контроля, вовлеченности, принятия риска и 

общего показателя жизнестойкости), а также эмоционального интеллекта, копинга 

саморегуляции, сформированных ценностных ориентаций, благожелательности, 

самостоятельности и конформности, самоуверенности, смелости и инициативы в социальных 

контактах; низкие показатели копингов избегания и дистанцирования, тревожности, 

агрессивности и конфликтности, детерминирующие деструктивные поведенческие проявления, 

снижающие жизнестойкость молодых людей на этапе окончания общеобразовательного 

учреждения. 

Содержание программы представлено в таблице В.1 

 

Таблица В.1 – Содержание программы развития эмоционального интеллекта как фактора 

развития жизнестойкости старшеклассников 

№ 
блока 

Наименование 
блока 

№ 
занятия 

Содержание занятия Объём (в 
академических 

часах) 
1 Вводный 1 Приветствие, установление 

правил тренинга, формирование 
настроя на дальнейшую работу, 
анализ ожиданий, завершение и 

рефлексия 

3 

2 
Внутриличностный 

эмоциональный 
интеллект 

2 Приветствие, «Позитивные 
мысли», «Путешествие по 
дорожке воспоминаний, 

«Источники ресурса», рефлексия 
занятия 

2 

3 «Лист самопохвалы», «ABCDE», 
«Самонаблюдение», «Я-герой», 

рефлексия занятия 

2 

4 «Секрет …», «Направляемое 
воображение», «10 позитивных и 

10 негативных «Я» во мне», 
рефлексия занятия 

2 
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5 «Комплименты», «Точка 
опоры», «Метод», «Разделение», 

рефлексия занятия 

2 

6 «Вступление», «Спин», «Три 
круга», «Авторитет», «Без 
маски», рефлексия занятия 

2 

7 «Я могу все!», «Похвали самого 
себя», «Потрогай», 

«Самоподдержка», рефлексия 
занятия 

2 

8 «Воздушный шар», «Движения 
рук», «Инвентаризация 

стрессов», рефлексия занятия 

2 

9 «Ценности», «Кто я?», 
рефлексия занятия 

2 

10 «Погода», «Направляемое 
воображение», «Вечернее 
дыхание», «Пять этажей», 

рефлексия занятия 

2 

11 «Приветствие без слов», 
«Заземление», «Если бы ты был 
цветом», «Успокой свое тело», 
«Я прощаю себя», рефлексия 

занятия 

2 

3 
Межличностный 
эмоциональный 

интеллект 

12 «Какие мы», «Скульптор», 
«Наставления», «Подчеркивание 
значимости», рефлексия занятия 

3 

13 «Стул позитива», «Другими 
словами», «Фигура», рефлексия 

занятия 

2 

14 «Импульс», «Эстафета чувств», 
«Забота», рефлексия занятия 

2 

15 «Марионетка», «Мне не 
стыдно!», «Портрет 

одиночества», «Мотивируй 
меня», рефлексия занятия 

2 

16 «Отделение от мыслей», 
«Позитив», «Не сойти со стула», 

«Фигуры», рефлексия занятия 

2 

17 «Мумия», «Вчувствование», 
«Спина к спине», «Перестановка 

ролей», рефлексия занятия 

2 

18 «Пересядьте те, кто …», 
«Нарисуй за минуту»., 

«Дублирование», «Воображение 
эмоций персонажей», «Тихий 
разговор», рефлексия занятия 

2 

19 «Социальная агнозия», 
«Антисоветы», «Сила жеста», 

«Зеркало», «Скульптор – глина», 
рефлексия занятия 

2 
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20 «Телеграмма», «Немой просмотр 
кино», «Утешь друга», «Слова 

паразиты», «Щит гнева», 
рефлексия занятия 

2 

21 Притча «Совет мудреца», 
«Передай эмоцию», 

«Противоположные движения», 
«Самый-самый», рефлексия 

занятия 

2 

22 «Цвет, форма, фрукт», «Разговор 
по телефону», рефлексия занятия 

2 

23 «Станцуй настроение», 
«Разговор в двойном кругу», 

«Формула «Я-высказывания», 
«Эмоциональный подарок», 

«Пойми меня», «Мне нравится», 
рефлексия занятия 

2 

4 Завершающий 24 «Знания», «Как использовать», 
«Изменения», свободная 

рефлексия по всей программе 
тренинга 

2 

Итого 50 
 

Содержание программы 

Блок 1. Вводный 

Цель: приветствие, установление правил тренинга, формирование настроя на дальнейшую 

работу, анализ ожиданий. 

Занятие 1 

Вводное упражнение «Имя-движение» 

Инструкция: участники группы по очереди произносят свои игровые имена, но 

сопровождают их определенным движением рук, может быть, характерным для себя жестом. 

Затем все хором называют имя очередного участника и повторяют его жест. 

Обсуждение главных понятий программы. Участникам тренинга задаются следующие 

вопросы: что эмоциональный интеллект? Как, согласно вашим представлениям, формируется это 

явление? Что представляет собой жизнестойкость? 

После обсуждения формируются основные правила группы. Ведущий совместно с 

участниками разрабатывают правила, которых группа будет придерживаться в течение 

дальнейшей работы. Тренер сначала спрашивает, какие правила, по мнению участников, должны 

быть в программе. Далее тренер предлагает ряд правил поведения для успешного 

взаимодействия. Рекомендуемый перечень правил: внимательно слушать говорящего, не 

перебивать, активно принимать участие во всех упражнениях, не критиковать и не обижать 
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других, помогать и поддерживать друг друга, внимательно слушать и не перебивать говорящего, 

конфиденциальность всего происходящего в группе. 

Упражнение «Пожелания» 

Инструкция: участникам нужно высказать пожелания на последующие занятия друг 

другу. Оно должно быть коротким. Участники кидают мяч и высказывают пожелание. 

Необходимо, чтобы мяч побывал у всех участников. 

Упражнение «Хочу-Буду-Волнуюсь».  

Инструкция. Каждый участник отвечает на три вопроса: «Что я хочу получить?», «Что я 

готов сделать для этого?», «Какие у меня есть опасения?». Участники отвечают письменно, а 

затем зачитывают результаты. 

Упражнение «Самый лучший я» 

Инструкция: визуализация обуславливает возникновение позитивных эмоциональных и 

поведенческих реакций. Для создания такого образа необходимо представлять себя в будущем, 

как будто вы добились своих целей, и продумывайте свои личностные черты, которые позволят 

вам добиться ваших целей. Начать нужно с воображения времени в будущем, в котором окажется 

ваш образ. Подумайте над самыми важными чертами личности (важно, чтобы образ создавался 

самостоятельно, а не под давлением других людей). Главное – воображать позитивный образ, 

детально представлять каждую мелочь: какой вы? Как много вы работаете? Как вы себя можете 

описать? Запишите подробности такой визуализации. Подумайте о том, какие характеристики 

присущи вашему образу, важно принять их на себя, попробовать принять характеристик 

представленного образа. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Блок 2. Внутриличностный эмоциональный интеллект 

Цель: анализ внутренних ресурсов, личностных особенностей, снижение интенсивности 

негативных переживаний и развитие саморегуляции у участников. 

Занятие 2 

Упражнение «Позитивные мысли» 

Инструкция: Участникам по кругу предлагается дополнить фразу «Я горжусь собой за 

то…». Не следует удивляться, если некоторым детям будет сложно говорить о себе позитивно. 

Необходимо создать атмосферу помогающую, стимулирующую ребят к такому разговору. 

Данное упражнение направлено на поддержку в учениках следующих проявлений: 

позитивных мыслей о себе, симпатии к себе, способности относится к себе с юмором, выражение 
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гордости собой как человеком, описания с большей точностью собственных достоинств и 

недостатков. 

После того как каждый участник выступит, проводится групповая дискуссия. Вопросы 

для дискуссии могут быть следующими: 

1. Важно ли знать, что ты можешь хорошо делать, а чего не можешь? 

2. Надо ли преуспевать во всем? 

3. Какими способами другие могут побудить тебя к благоприятному самовосприятию? 

Какими способами ты можешь сделать это сам? 

4. Есть ли разница между подчеркиванием своих достоинств и хвастовством? В чем она 

заключается? 

Упражнение «Путешествие по дорожке воспоминаний» 

Инструкция: сотрудники делятся на команды по 3–4 человека. Каждой группе выдаётся 

набор картонных монет, на которых указаны годы. Каждый участник выбирает монету, на 

которой указан год, и делится чем-то значительным, чего он достиг за этот конкретный год 

жизни. 

Упражнение «Источники ресурса» 

Инструкция: участники индивидуально составляют список своих ресурсов (люди, места, 

занятия, воспоминания и т.д.). На основе списка каждый создает коллаж «Карта моих ресурсов». 

Участники презентуют свои карты ресурсов группе. Группа обсуждает опыт создания карт и 

делится идеями по активизации ресурсов. Какие ресурсы было легче всего определить? Какие 

сложнее? Обнаружили ли вы какие-то новые ресурсы в процессе создания карты? Как вы 

планируете использовать эту карту ресурсов в повседневной жизни? Какие ресурсы других 

участников вдохновили вас? 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 3 

Упражнение «Лист самопохвалы» 

Инструкция: каждый участник получает лист бумаги и пишет в центре своё имя. 

Участники записывают вокруг имени свои положительные качества, достижения, навыки. Затем 

участники дополняют списки друг друга, записывая положительные качества на стикерах и 

прикрепляя их к листам других участников. Каждый участник зачитывает вслух все записи на 

своем листе, начиная каждую фразу со слов «Я горжусь тем, что я…» Группа обсуждает опыт 

создания листа самопохвалы и чувства, возникшие в процессе. Как вы себя чувствовали, 

записывая свои положительные качества? Что было легче: хвалить себя или получать похвалу от 
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других? Какие качества или достижения, отмеченные другими, удивили вас? Как вы можете 

использовать этот опыт в повседневной жизни? 

Упражнение «ABCDE» 

Инструкция: A – ситуация, что произошло. B – эмоция/ии, которая связана с этой 

ситуацией. Оценка выраженности от 1 до 10. C – физиологические ощущения, связанные с 

ситуацией. Где в теле отражается? Где чувствуется дискомфорт? D – действия, совершаемые в 

ситуации. Что вы делали во время и после ситуации? Как отреагировали? E – мысли. Какие мысли 

вы могли бы у себя зафиксировать в момент ситуации? О чем думали? В среднем 5-7 мыслей. 

Упражнение «Самонаблюдение» 

Инструкция: лицо и руки шлют в мозг наибольшее количество сигналов о своем 

состоянии. Чем больше сигналов, тем больше возбуждается мозг, и, наоборот, чем возбужденнее 

мозг, тем больше импульсов он шлет на периферию. Наличие такой связи подтверждается 

простейшими примерами – тремор пальцев рук при возбуждении и после физической работы; 

душевное состояние выражается мимикой. Соответственно, «успокоив» непроизвольные 

проявления произвольно можно достичь самоуспокоения. 

Участникам тренинга предлагается проверить на практике это утверждение. 

В ходе практического выполнения участникам тренинга предлагается занять удобное 

положение в креслах («Вы устали от работы и развалились в кресле»). Никаких формул 

спокойствия не дается. Для наибольшего расслабления мускулатуры лица предлагается 

выполнить «маску релаксации» - мягко опустить веки, свести взор кнутри и книзу на щеки по 

бокам носа, язык мягко приложить к корням верхних зубов изнутри (звук «Т»), дать нижней 

челюсти слегка отвиснуть, ощутив ее вес и чуть выпятить ее вперед (звук «Ы»). Необходимость 

точно направленного самоконтроля переключает внимание участников тренинга в нужном 

направлении. 

Далее предлагается расслабить мышцы затылка и шеи. Затем участники должны 

почувствовать, как раскрепощенные руки своим весом оттягивают плечи книзу, а кисти рук 

свободно свисают. Участникам тренинга дается время пережить эти ощущения и 

проконтролировать их. 

После выполнения этой части задания участники обращают внимание на своё дыхание, 

ощутив его брюшной (диафрагмальный) характер. Дыхание должно быть свободным и 

непринужденным, не форсированным, но обязательно брюшным. 

Упражнение «Я-герой» 

Инструкция: вспомните моменты, когда вы испытывали чувство максимальной 

уверенности в себе. Может быть, это был успешно сданный экзамен, лучший результат на 
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спортивных соревнованиях, выступление на концерте, превосходный доклад, или вы просто что-

то сумели сделать лучше других. Вспомните момент, когда вы почувствовали себя героем. 

Еще раз эмоционально ярко переживите его. Отметьте опорные симптомы вашей 

уверенности. 

А теперь постарайтесь детально вспомнить вчерашний день, восстановить в подробностях 

события прошедшей недели. Какой настрой у вас преобладал? Уверенность наполняла вашу 

душу или ее терзали бесконечные сомнения? 

Вспомните пики своей уверенности и провалы в бездну неуверенности. Как в том и другом 

случае звучал ваш голос? Как работала голова? Каким было выражение лица? 

Сделайте глубокий вдох, на выдохе улыбнитесь. Вдох, на выдохе улыбка. И так несколько 

раз до закрепления навыка, до автоматизма. 

Добейтесь того, чтобы ваши глаза тоже освещались улыбкой. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 4 

Упражнение «Секрет …» 

Инструкция: для упражнения потребуется легкий небольшой мячик. Ведущий (сидя в 

круге) кидает мячик какому-либо участнику и произносит: «Секрет успеха!» Участник, 

получивший мячик, должен как можно быстрее сказать что-либо, являющееся, на его взгляд, 

секретом успеха. 

После этого он кидает мячик другому участнику и произносит свое «Секрет ...!» Вместо 

многоточия может быть что угодно, но лучше, чтобы это было что-то довольно абстрактное, 

какое-то явление или событие: любовь, политика, победа, женитьба, погода и т. п. Повторяться 

нельзя. 

Очередной участник так же быстро отвечает на вопрос и задает его следующему 

участнику. И так до тех пор, пока участники не выдохнутся, пока упражнение проходит 

интересно. 

Ведущий сам сидит в круге и участвует в упражнении. Когда мячик попадает к нему, он 

его перекидывает тем участникам, которые еще не принимали участия в упражнении.  

Упражнение «Направляемое воображение» 

Инструкция:  

1. Определение эмоции. Какая негативная эмоция у вас преобладает сейчас? Негативные 

эмоции: тревога, горе, злость, обида, апатия и др.  Оценка от 1 до 10.  
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2. Анализ физических ощущений. В какой части тела она находится? Где доставляет 

дискомфорт? Например, тревога в ноге, злость в руках.  

3. Представление детального образа, описание характеристик. Как выглядит ваша 

эмоция? Размер, температура, цвет, состав и пр. Чем больше – тем лучше! 

4. Дистанцирование. Вытащить этот образ, представить его перед собой. Изменилось ли 

что-то в вашем теле после того, как вы вытащили этот образ из той части тела, где он доставлял 

дискомфорт?  

5. Видоизменение. Изменить характеристики негативной эмоции так, чтобы она стала 

менее дискомфортной, сделать ее приятной.  

6. Принятие. Поместить измененный образ в ту часть тела, откуда вытащили ее. 

Изменилось ли что-то в физиологических ощущениях? Оценка от 1 до 10. 

Упражнение «10 позитивных и 10 негативных «Я» во мне»  

Инструкция: на листочке написать 10 своих положительных качеств и 10 негативных, 

которые вам не нравятся, мешают. Далее объяснить, как их можно объединить между собой. 

Обсуждение: в чём были сложности? Вы что-нибудь заметили в себе нового, выполняя 

это задание? Все ли качества, которые первоначально воспринимаются как отрицательные 

таковыми и являются, в чем может быть их польза для человека? 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 5 

Упражнение «Комплименты» 

Инструкция. Необходимо поставить друг напротив друга 2 стула. Один из участников 

садится на стул, другие по очереди садятся на второй стул и отмечают в слушателе только 

положительные качества. Слушатель может что-то уточнять, задавать дополнительные вопросы, 

но не отрицает и не оправдывается. Каждый член группы должен побывать на месте слушателя. 

Затем необходимо обсудить, что думал каждый из участников в процессе выполнения задания. 

Упражнение «Точка опоры» 

Инструкция: любому человеку в жизни требуется психологическая опора. Это может быть 

семья, друзья, работа, увлечения. Чем больше таких опор, тем увереннее чувствует себя человек 

в различных жизненных ситуациях; ему легче преодолевать жизненные трудности и невзгоды. 

Для упражнения нужно нарисовать круг и разделить его на 5-6 секторов. Обозначить 

сегменты: например: «любовь» (вписать имена тех, кто вас любит); «уважение» (вписать имена 

тех, кто вас уважает); «свобода» (вписать имена тех, с кем вы чувствуете себя естественно и 
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свободно); «защищенность» (вписать имена тех, кто вас защищает, с кем ты себя чувствуете в 

безопасности). И дальше по субъективному усмотрению. 

К имеющемуся кругу дорисовываются лучи, на которых участник указывает свои 

качества, черты и способности, которые ему помогают (опорные точки). 

Упражнение «Метод» 

Инструкция: учащимся предлагается разработать собственный метод контроля эмоций. 

Для этого можно привязать какое-либо действие к той или иной эмоции, чувству. К примеру, 

вдох-выдох, сжимать и разжимать кулаки, считать до определенного числа. Эти действия 

необходимо совершать в момент, когда почувствуете, что недалеки от срыва или можете обидеть 

человека. По завершению предлагается обсудить различные методы снижения напряжения.  

Упражнение «Разделение» 

Инструкция: совладать с эмоциями может помочь техника проговаривания своего 

состояния в третьем лице. 1. Осознать и назвать свое эмоциональное состояние. Например: Я 

злюсь. 2. Заменить «Я» на он/она. 3. Понаблюдать за тем, что меняется в вашем состоянии, когда 

вы говорите о себе в третьем лице 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 6 

Упражнение «Вступление»  

Инструкция. Ведущий просит каждого участника тренинга поделиться с каким 

настроением и в каком состоянии они пришли на занятие, задавая вопрос каждому: «С чем вы 

сегодня пришли на занятие?» 

Упражнение «Спин» 

Инструкция: модель, являющаяся эффективной техникой планирования и анализа 

проблем, модель СПИН заключается в творческом обдумывании следующих элементов 

плана/идеи: 

С – ситуация. Какова она? Максимально реалистическое описание исходных позиций. 

П – проблема. В чем заключается проблема? Где нарушен баланс сил, равновесие? Что не 

устраивает нас в нынешней ситуации? Каких изменений мы хотим добиться? 

И – инструменты, которыми мы располагаем или должны располагать для эффективного 

решения проблемы (материальная, финансовая, интеллектуальная базы, методический 

инструментарий). 

Н – новая реальность. Формулировка новой ситуации, которая должна сложиться в 

результате решения проблемы, успешно реализованного плана. 
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В ходе работы ведущий знакомит группу с каждой техникой. Предлагает рассмотреть в 

групповом взаимодействии актуальные задачи команды, идеи и проекты, пользуясь одной из 

моделей или всеми способами творческого анализа и планирования. 

Упражнение «Три круга» 

Инструкция: представить вещи, которые удалось запомнить в окружении на улице, 

мысленно описать их, обосновать, как они соотносятся с собой. Далее необходимо 

сконцентрироваться на комнате, в которой находитесь – отметить 2-5 предметов, запомнить их и 

описать. В конце необходимо мысленно воспроизвести все то, что находится на самом человеке 

– одежде, представить собственное лицо, какие действия совершаете. 

Упражнение «Авторитет» 

Инструкция: выбрать любимого героя, актера илу другую знаменитую личность, которая 

представляет для вас авторитет и интерес. Далее необходимо представить и описать 

эмоциональное состояние спокойствия и уверенности выбранного героя, тщательно описать его 

поведение и принять на себя – попробовать изобразить такое состояние, реакции. Обсудить в 

кругу. 

Упражнение «Без маски» 

Инструкция: каждому участнику дается карточка с написанной фразой, не имеющей 

окончания. Без всякой предварительной подготовки он должен продолжить и завершить фразу. 

Высказывание должно быть искренним. Если остальные члены группы почувствуют фальшь, 

участнику придется брать еще одну карточку. 

Примерное содержание карточек: «Особенно мне нравится, когда люди, окружающие 

меня...», «Чего мне иногда по-настоящему хочется, так это ...», «Иногда люди не понимают меня, 

потому что я ...», «Верю, что я ...», «Мне бывает стыдно, когда я ...», «Особенно меня раздражает, 

что я ...» и т.п. 

Рефлексия: было ли трудно искренне заканчивать фразу, связанную с самим собой? Была 

ли трудность проследить искренность другого участника по каким-либо признакам? 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 7 

Упражнение «Я могу все!» 

Инструкция: каждому участнику на листе бумаги необходимо написать 10 своих качеств, 

которые помогают ему справляться в трудной ситуации. Затем, после составления списка, 

каждый должен подумать и написать для себя 10 способов восполнения личных ресурсов.  
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Рефлексия: данное задание важно выполнять не реже раза в полгода. Участникам 

предлагается поделиться по желанию своими ресурсам и возможностями их восполнения с 

другими. 

Упражнение «Похвали самого себя» 

Инструкция: участникам предлагается вспомнить событие, когда они достигли успеха, 

проявив настойчивость, целенаправленность, смекалку и т.п. Им необходимо вспомнить 

эмоциональное состояние (удовлетворение, подъём), в котором они пребывали в ситуации успеха 

и победы. Желательно, чтобы участники записывали ответы. В дальнейшем участникам нужно 

похвалить самого себя, сказать самому себе несколько приятных слов. Нужно запомнить, какие 

эмоции переживали и убедить себя и дальше работать, проявляя те или иные эмоции (например, 

проявить юмор, энтузиазм, позитивное настроение, настойчивость, целенаправленность и т.п.). 

Упражнение «Потрогай» 

Инструкция: участникам предлагает потрогать эмоцию, какая она на ощупь – колючая, 

шершавая, гладкая? Мягкая или жесткая? Тугая, как пружинка, или такая дряблая, будто вот-вот 

рассыплется? А может быть, у нее мех, шерсть, панцирь или такая кожа, как у кота-сфинкса?. 

Написать, что представляется. 

Упражнение «Самоподдержка» 

Инструкция: техника работы со страхом, в которой нам поможет воображение. 1. 

Назовите вашу эмоцию. Например: Мне сейчас страшно. 2. Закройте глаза и мысленно 

представьте, что вы заходите себе за спину и кладете руки на плечи. 3. Перемещайте фокус 

внимания на Вас, кому сейчас страшно и на Вас, который оказывает поддержку. 4. Каждый раз 

переключаясь с одного образа себя на другой, наблюдайте за тем, как меняются ваши ощущения. 

Эта техника помогает сформировать ощущение внутренней опоры и выделить сильную часть, 

которая помогает справится с непростыми ситуациями 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 8 

Упражнение «Воздушный шар» 

Инструкция: встаньте, закройте глаза, руки поднимите вверх, наберите воздух. 

Представьте, что вы – большой воздушный шар, наполненный воздухом. Постойте в такой позе 

1–2 минуты, напрягая все мышцы тела. Затем представьте себе, что в шаре появилось небольшое 

отверстие. Медленно начинайте выпускать воздух, одновременно расслабляя мышцы тела: кисти 

рук, затем мышцы плеч, шеи, корпуса, ног и т.д. Запомните ощущения в состоянии расслабления. 

Выполняйте упражнение до достижения оптимального эмоционального состояния. 
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Упражнение «Движения рук» 

Инструкция: вытянуть руки перед собой, поворачивать по своей оси поочередно по 

часовой стрелке, затем против. Добавлять сгибание в локте. 

Упражнение «Инвентаризация стрессов» 

Инструкция: Д. Фонтана предлагает следующий подход к работе со стрессовыми 

факторами, связанными с вашей работой. Во-первых, необходимо настроить себя на то, что 

действительно что-то всегда можно сделать для уменьшения влияния стресса. 60% людей, 

которые считают свою работу вызывающей стресс, не имеют никакой программы по управлению 

им. Это связано во многом с тем, что мы все не очень охотно признаемся окружающим и самим 

себе, что испытываем стресс. Мы не хотим показаться слабыми и стремимся выстоять любой 

ценой. Однако, если влияние стрессоров не ослабевает, это приводит к развитию синдрома 

эмоционального выгорания и ухудшению самочувствия. 

Что можно сделать в данной ситуации? 

1-й шаг, который предлагает Фонтана, – составить перечень причин, вызывающих стресс 

на работе. Очень важно, чтобы все указанные причины были предельно конкретны.  

2-й шаг – проранжировать стрессы так, чтобы первым стоял стрессор, в настоящее время 

вызывающий наибольшее напряжение. 

3-й шаг – каждый стрессор отнести к одной из трех групп: «Немедленное действие», 

«Будущее действие» и «Игнорирование или адаптация». «Немедленное действие» охватывает 

группу стрессоров, с которыми можно что-то сделать прямо сейчас, сегодня или в течение 

ближайших нескольких дней. «Будущее действие» включает стрессоры, которые поддаются 

коррекции, но неясно, какой именно и когда. «Игнорирование или адаптация» включает те виды 

стрессоров, в отношении которых пока не понятно, какие меры можно предпринять в данный 

момент и в обозримом будущем. 

Для дальнейшей работы мы предлагаем участникам выбрать какой-то стрессор, с которым 

они продолжат работать дальше. Следует предупредить участников, что для отработки данной 

технологии не следует выбирать те стрессоры, преодоление которых потребует глобальных 

изменений в их жизни. Мы ограничены временными рамками тренинга. Однако мы всегда 

уважаем выбор участников группы. 

4-й шаг – в каждом стрессоре выявить объективную (связанную с требованиями 

профессиональной деятельности, рабочими условиями) и субъективную (связанную с 

особенностями личности, характера, темперамента и вашими особенностями реагирования на 

стресс) составляющие. 

5-й шаг – создать свою группу поддержки, то есть подключить коллег для решения 

проблемы. Это возможно, если человек расскажет о позитивных изменениях, которые могут 
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произойти в том случае, если удастся нейтрализовать его стрессор. Если даже коллеги не будут 

принимать участие в его программе борьбы со стрессом, то в любом случае он сможет получить 

какие-либо предложения, или советы, или хотя бы сочувствие и понимание. 

6-й шаг предполагает анализ мыслей, возникающих в момент воздействия стрессора. 

Фонтана пишет: «...мы можем использовать наши мысли, чтобы влиять на свои чувства». Это 

всегда бывает легко, поскольку в момент стресса, как мы уже знаем, включается механизм «бей 

или беги». Мы предлагаем на этом этапе произвести позитивное переструктурирование мыслей, 

запускающих стрессовую реакцию. 

7-й шаг направлен на определение вклада человека в возникновение и развитие стрессовой 

ситуации. Для этого важно перечислить причины, которые делают нас уязвимыми для стресса. 

Каждое утверждение этого списка должно начинаться со слова «Я». 

8-й шаг – используя полученный на предыдущем шаге список причин, выделить те 

необходимые коммуникативные качества, которые можно развивать в ходе тренинга (например, 

умение отвечать «нет», умение просить и принимать помощь и т. д.). 

Опыт проведения данного упражнения показывает, что для более эффективной 

проработки стрессовых ситуаций, начиная с 4-го шага, можно использовать работу в парах или 

подгруппах. В этом случае один выступает в роли консультанта, а другой рассказывает о своей 

стрессовой ситуации. При проведении обсуждения стрессора в подгруппах в роли консультантов 

могут выступать сразу несколько участников. 

Поскольку все участники группы находятся на различных уровнях осознания причин 

собственных стрессов, то продуктивность данного упражнения будет различаться. После 

проведения упражнения необходимо обсудить с участниками группы их результаты, особо 

останавливаясь на тех трудностях, с которыми они столкнулись, работая над своими стрессорами 

и помогая другим решать их проблемы. 

Если причина стресса какого-либо участника связана с глубокой личной проблемой, 

решить ее в ходе одного упражнения невозможно. В этом случае оздоравливающий эффект будет 

достигнут за счет возможности просто рассказать свою ситуацию внимательному слушателю, в 

роли которого может выступить партнер по данному упражнению. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 9 

Упражнение «Ценности» 

Инструкция: упражнение поможет определиться с выбором реакций в различных 

ситуациях, способствует регуляции своего поведения в соответствии со своими ценностями. 
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Основана на гуманистическом подходе В. Франкла, который пережил ужасы второй мировой 

войны, был пленником концентрационного лагеря. Он наблюдал за людьми, за самим собой. «У 

человека можно отнять все, кроме одного: его свободы выбирать свое отношение в любых 

сложившихся обстоятельствах, выбирать свой собственный путь». Ценности способствуют 

сохранению этого пути. 

Выбирать свое отношение и реакции можно на основе ценностей, они обеспечивают 

поддержание определенного поведения.  

1. Каких ценностей вы придерживаетесь, что вы цените в жизни? Составить список 

своих ценностей. Посмотрите на свой список ценностей. Нуждается ли он в дополнениях?  

2. Табличка в 3 колонки. 1ая колонка – «Мои жизненные сферы». Определить свои 

важные жизненные сферы (семья, работа, друзья и т.п.). 

3. 2ая колонка – «Ценности, которые хочу проявлять». Благодаря ценностям можно 

руководствоваться своими действиями в различных областях жизни, в любых трудностях 

ориентироваться на них. Соотнесите пункты из списка ценностей со сферами жизни: в какой 

сфере вы руководствуетесь какими ценностями. Ценности могут повторяться. 

4. 3я колонка – «Действия, поведение в соответствии с ценностями». Посмотреть на 

соотношение сфер и ценностей в табличке. Какое поведение в какой сфере может быть 

реализовано в соответствии с вашими ценностями? Теперь подумайте, какие модели поведения 

могут проявляться в соответствии с той или иной ценностью? Над данной табличкой можно 

работать хоть всю жизнь. 

Упражнение «Кто я?» 

Инструкция: у каждого человека есть собственная теория о том, что делает его 

уникальным, отличает от других людей. При этом возникает вопрос: «Разделяют ли другие мою 

точку зрения?» Детям группы предлагается разделить лист бумаги на три графы по вертикали: в 

1-й графе ответить на вопрос: «Кто я?» Для этого быстро написать 10 слов-эпитетов, писать 

следует в том порядке, в каком они приходят в голову. Во 2-й графе написать, как на этот же 

вопрос ответили бы ваши родители, знакомые (любой значимый другой). В 3-й графе на тот же 

вопрос отвечает кто-то из группы. Для этого все кладут свои подписанные листочки на стол, они 

перемешиваются, затем каждый, не глядя, берет листочек со стола и пишет о том человеке, чей 

листочек ему попался. Затем листочки снова складываются на стол и каждый забирает свой. 

При обсуждении результатов данной процедуры можно обратить внимание на следующие 

аспекты: повторяется ли какое-либо качество, слово во всех трех графах; о чем это может 

говорить (например, об открытости человека в общении); насколько хорошо человек сам себя 

знает (количество слов в 1-й графе); отношение к самому себе (соотношение позитивных и 

негативных эпитетов); совпадают или не совпадают Я-концепция и представления других об 
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этом человеке; из чего складываются представления других о человеке (здесь возможно 

обсуждение вопроса ответственности человека за презентацию себя другим людям) и т. д. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 10 

Упражнение «Погода» 

Участники разбиваются по парам. Один отворачивается к партнеру спиной, он – бумага, 

второй – художник. Ведущий предлагает «художникам» нарисовать на «бумаге» (спине) сначала 

теплый ласковый ветер, затем усиливающийся ветер, затем дождь, сильный ливень, переходящий 

в град, снова ветер, переходящий в теплое дуновение ветерка, а в конце ласковое теплое 

солнышко, согревающее всю землю. По окончании упражнения, участники меняются местами. 

Каждый участник высказывает свое мнение и рассказывает о тех ощущениях, которые появились 

в процессе игры. 

Упражнение «Направляемое воображение» 

Инструкция: в начале нужно определить преобладающую на данный момент эмоцию, и 

оценить ее по 10-бальной шкале, где 10 – очень высокая интенсивность эмоции, 1 – очень слабая. 

Далее необходимо провести анализ физических ощущений. В какой части тела находится эта 

эмоция, где именно доставляет дискомфорт? Следующий шаг заключается в представлении 

детального образа определенной эмоции или переживания, а также подробное описание ее 

характеристик: цвет, качество, размер, температура, запах и пр. Следующий шаг предполагает 

дистанцирование, т.е. представление сформированного образа негативной эмоции перед собой, 

и оценить собственные переживания. Изменилось ли что-то в теле после того, представленный 

образ эмоции был изображен во вне тела? Следующий важный этап – видоизменение, 

предполагающее манипулирование характеристиками определенной негативной эмоции, т.е. 

уменьшение степени ее дискомфорта, формирование позитивных качеств. На последнем этапе 

важно принять эмоцию, а именно поместить измененный образ в ту часть тела, откуда ее изъяли 

и оценить, изменилось ли что-то в физиологических ощущениях по 10-бальной шкале? 

Упражнение «Вечернее дыхание» 

Инструкция: участникам предлагается освоить расслабляющее дыхание. Дыхание- 

единственная вегетативная функция, на которую человек с легкостью оказывает произвольное 

влияние, задавая тем самым режим функционирования различных физиологических систем, в 

первую очередь процессов, регулируемых автономной нервной системой. Поэтому тренировка 

дыхания является одним из наиболее простых и эффективных способов регуляции состояния. 

Участникам тренинга предлагается выполнить следующее дыхательное упражнение: после 
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сравнительно короткого энергичного вдоха следует несколько растянутый, удлиненный выдох, а 

за ним короткая пауза-задержка дыхания. Приводится в цифровой записи вариант дыхательного 

упражнения. Запись выполнена в виде дроби, где в числителе показана продолжительность 

вдоха, а в знаменателе – выдоха. Третья цифра, заключенная в скобки, показывает 

продолжительность паузы. Дыхание проводится под собственный мысленный счет. первый этап 

«вечернего» дыхания характеризуется постепенным удлинением выдоха до тех пор, пока он не 

станет вдвое длиннее вдоха; пауза после выдоха равна половине вдоха. Во время второго этапа 

несколько удлиняются и вдох, и выдох. Удлинять дыхание больше, чем до счета 10 не следует; 

тот, для кого и этот счет легок, может замедлить счет, не увеличивая его. На третьем этапе 

удлиняется вдох до тех пор, пока он не поравняется с выдохом. Пропорционально удлиняется и 

пауза после выдоха. Во время четвертого этапа продолжительность дыхания постепенно 

возвращается к исходной, но с опережающим укорочением вдоха. Все упражнение состоит из 20 

дыхательных циклов. 

Упражнение «Пять этажей»  

Инструкция: Сядьте поудобнее, закройте глаза. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха... 

Теперь представь себе, что Вы стоите перед дверью лифта. Вы нажимаете на кнопку и вызываете 

лифт... Дверь открывается, и Вы в него заходите. Рядом с кнопками Вы обнаруживаете 5 

табличек. На первой из них написано «Игровая комната» (это наша аудитория), на второй – 

«Чудесное спокойное место», на третьей – «Приятный умный человек, с которым можно хорошо 

поговорить». На четвертой табличке написано «Потрясающее приключение», на пятой – 

«Встреча с другом, которого Вы давно не видели».  

Выберите этаж, на который Вам больше всего хочется попасть, и нажмите на кнопку. 

Следите за тем, как медленно закрывается дверь лифта, и постарайся ощутить, как медленно лифт 

едет к выбранному Вами этажу. Вот Вы уже приехали, и дверь медленно открывается. Выйдите 

из лифта и осмотрись вокруг. Делайте то, что Вам хочется здесь делать. У Вас есть около минуты, 

но в Вашем воображении за эту минуту пройдет гораздо больше времени. Его будет достаточно 

для того, чтобы Вы успели сделать там все, что Вам нужно. (1-2 минуты.)  

Теперь приходит время возвращаться назад. Попрощайтесь с этим местом и со всеми, кого 

Вы там встретили. Дверь лифта осталась для Вас открытой. Зайдите в кабину и из нее еще раз 

взгляните на место, где Вы были. Теперь нажмите на кнопку, около которой написано "Игровая 

комната". Смотрите, как закрывается дверь, и почувствуйте, как лифт медленно опускается вниз. 

После того, как дверца откроется, откройте глаза, потянись, выпрямитесь. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 
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Занятие 11  

Упражнение «Приветствие без слов» 

Инструкция: каждому участнику необходимо поприветствовать другого, но, не используя 

слова, опираясь лишь на жесты, мимику, позы, взгляд, эмоции и пр. Необходимо стараться 

пробовать самые различные варианты приветствований. Поприветствовать друг друга должны 

все! 

Упражнение «Заземление» 

Инструкция. Используется для снятия выраженного напряжения, острого стресса. 

Полезным окажется для тех, кто действует импульсивно, необдуманно.  1. Переводим все 

внимание в ситуации сначала на стопы, важно почувствовать, как твердо вы стоите, как всей 

подошвой касаетесь пола. Далее переводим внимание на дыхание носом.  2. Важно почувствовать 

движение воздуха в носу. Как при выходе из носа воздух касается части верхней губы. 3. Полезно 

будет сделать резкий вдох и спокойный выдох с задержкой дыхания на 1 секунду. 

Упражнение «Если бы ты был цветом» 

Инструкция: участникам предлагается по кругу рассказать свою фантазию относительно 

сидящего рядом участника на тему: «Если бы ты был цветом, то ты был бы…, потому что…». 

Свое мнение нужно обосновать. Пример: «Если бы ты бал цветом, то ты был бы желтым, потому 

что ты всегда освещаешь, даришь тепло, но ты можешь обжечь, если тебе надо себя защитить. 

Упражнение «Успокой свое тело» 

Инструкция: займите удобное положение. Напрягайте все мышцы изо всех сил: сожмите 

кисти рук, напрягите ступни, руки, ноги, желудочные мышцы, стисните зубы, напрягите лицо. 

Напрягайте все мышцы на насколько это возможно. Обратите внимание на разницу. Выполните 

это 3 раза. 

Упражнение «Я прощаю себя»   

Инструкция: ведущий предлагает участникам взять лист бумаги и написать не менее 10 

предложений, каждое начинается словами «Я прощаю себя за…». Перечислять можно всё, что 

огорчает в себе, за что злитесь на себя. Какие бы ни были вами совершены ошибки, помните, вы 

заслуживаете того, чтобы принять себя вместе с ними.  Затем вместо местоимения «Я» написать 

тех людей, которые раздражают, обижают, притесняют. Это важно, т.к. в других людях мы 

реагируем на то, что осуждаем и отвергаем в себе («нельзя быть таким-то…»). Затем пишите не 

менее 10 предложений, начинающихся со слов: «Мне, нравится в себе…». Аналогично, в 

неприятных вам людях ищите достоинства. Обсуждение. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 
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Блок 3. Межличностный эмоциональный интеллект 

Цель: становление умений устанавливать, поддерживать и вести эффективное 

межличностное взаимодействие путем использования знаний и навыков эмоционального 

интеллекта. 

 

Занятие 12 

Упражнение «Какие мы» 

Инструкция: Тренер делит группу на тройки. За 5–7 минуты каждая тройка должна 

написать максимум ответов на вопрос: «Какие мы?» (Это должны быть прилагательные.) 

Например, «молодые», «красивые» и т. д. 

Упражнение «Скульптор» 

Инструкция: для проведения этого упражнения необходимо несколько помещений (или 

одно большое), чтобы подготовить игроков. Тренер делит участников на две или три группы 

(численность мини-группы – от трех до семи человек). «Каждой группе необходимо в течение 

10-15 минут подготовить и показать «скульптуру» на заданную тему, причем в ней должны быть 

задействованы все участники группы. Итак, задания для групп: первая готовит скульптуру под 

названием «Любовь», вторая – «Радость» и третья группа – «Ненависть». Тренер может 

самостоятельно задавать символику «скульпторам», увязав ее с тематикой тренинга. Большую 

трудность обычно вызывают скульптуры, символизирующие человеческие чувства и эмоции. 

Можно провести конкурс на лучшую скульптуру с распределением призовых мест. 

Упражнение «Наставления» 

Инструкция: вы должны убедить другого участника группы (вообразите, что перед вами 

ваш подчиненный или ребенок, который нуждается в ваших установках), что с заданием можно 

легко справиться. Стремитесь внушить уверенность в успехе. Запишите свою речь. Пример: 

Андрей выполнял данное упражнение, выбрал несколько изречений, которые ему больше всего 

нравились и которые имели наибольшее влияние на него. 1. Успех приходит к тому, кто верит в 

него, кто много работает и не отклоняется от своей цели. 2. Ты обязательно достигнешь успеха, 

если всю энергию направишь на ее достижение! 3. Исключи из своего лексикона слово 

«невозможно». Если настойчиво работать, шаг за шагом приближаясь к цели, - всё возможно. 

Сначала он выбрал для девиза первое изречение. Впоследствии для разнообразия нанес на 

табличку еще одно изречение. Ты обязательно достигнешь успеха, если всю свою энергию 

направишь на достижение своей цели. Выбрав несколько девизов, Андрей нанес их на табличку, 

которую расположил на своём рабочем столе. Такая работа (в комплексе с другими 

упражнениями мотивационного тренинга) содействовала заметному росту его мотивации 

достижения. 
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Упражнение «Подчеркивание значимости» 

Инструкция: Упражнение выполняется в кругу с мячом. Участникам предлагается 

подумать и отыскать у своих коллег качества, вызывающие восхищение, уважение, симпатию. 

Обращение к своему коллеге начинается со слов: «Мне в тебе нравится...» – и называется то 

личностное качество, которое было найдено. Участник, в свою очередь, должен назвать то 

чувство, которое возникло у него в ответ на эти слова. Затем упражнение продолжает кто-либо 

другой из участников. И так до тех пор, пока каждый не выскажется. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 13 

Упражнение «Стул позитива» 

Инструкция: ведущий ставит стул и предлагает каждому участнику по одному садиться 

на этот стул, а все остальные будут говорить ему комплименты, приятные слова. Высказывается 

каждый участник. После проведения упражнения все участники делятся с ведущим своими 

впечатлениями, эмоциями. 

Упражнение «Другими словами» 

Инструкция: участники объединяются в команды по 3–4 человека. Ведущий говорит 

первому участнику команды какую-либо несложную фразу из 5–6 слов. Тот должен передать ее 

следующему участнику таким образом, чтобы сохранить смысл высказывания, но при этом не 

использовать ни одно из тех слов, которые были в оригинальной фразе (за исключением частиц 

и предлогов). Следующий участник передает фразу дальше, опять же используя другие слова и 

т. д., пока фраза не будет произнесена в различных вариантах всеми четырьмя игроками. 

Ведущий и еще 2–3 добровольца выступают в роли арбитров – следят, чтобы игроки не 

повторяли слова, а смысл высказывания передавался верно. Если команд несколько, между ними 

можно провести соревнование, кто быстрее передаст высказывания (фразы всем даются разные, 

но сходные по сложности и количеству слов). 

Рефлексия: Кому насколько сложно было выполнять это задание? С чем конкретно 

связаны затруднения: недостатком подходящих слов, сложностью быстро вспомнить их, 

необходимостью помнить все уже употребленные другими участниками слова, еще с чем-то? В 

каких реальных ситуациях общения важно уметь высказывать одну и ту же мысль с помощью 

разных фраз? 
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Упражнение «Фигура» 

Инструкция: Ведущий выстраивает весь коллектив в круг, участникам необходимо 

закрыть глаза. Теперь, не открывая глаз нужно перестроиться в квадрат, затем в треугольник, 

затем в цифру «8». 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 14 

Упражнение «Импульс» 

Инструкция: я (от лица тренера) сейчас передам импульс вправо (легко сожму руку 

участника справа), задача участника, который принял импульс, передать его дальше. Задача – 

вернуть импульс тому, кто его запустил (в данном случае тренеру). Импульс должен пройти весь 

круг и вернуться к началу. Задача участников за несколько повторов сделать это как можно 

быстрее. Задачу можно усложнить и пустить импульс одновременно в разные стороны, очень 

весело, когда в процессе упражнения кого-то «коротнет» (человек получает импульс с двух 

сторон). 

Упражнение «Эстафета чувств» 

Инструкция: группа сидит в кругу. Задание заключается в том, чтобы передать по кругу 

невербально – лишь с помощью мимики и жестов -заданное ведущим чувство, эмоцию. Первый 

играющий получает от ведущего некое выражение определенной эмоции. Все остальные игроки 

не видят загаданной эмоции, так как сидят с закрытыми глазами! Получив задание, первый игрок 

решает, как он может передать то же чувство другим способом, касается своего соседа рукой и, 

когда тот открывает глаза, передает ему пантомимически свой вариант того же чувства. Так 

исходная информация передается по кругу с помощью различных выразительных средств. 

Отыгравшие участники уже не закрывают глаза, они имеют возможность наблюдать за тем, как 

трансформируется всякий раз исходное чувство, в каком месте происходит ситуация 

«испорченного телефона» из-за непонимания. Пройдя круг, эстафета приходит к ведущему. 

Нередко за это время «любовь» превратилась в «ненависть», «доброта» – в «безразличие». 

Упражнение «Забота» 

Инструкция: ведущий просит на листе бумаги написать в столбик имена тех людей, о 

которых заботится сам участник, затем написать имена тех людей, которые заботятся о нем. 

Далее предлагается сравнить оба списка – какой больше? В каком из списков написано имя 

участника? Если нет ни в одном, почему? Прямо сейчас есть возможность написать свое имя в 

список, в какой именно? 
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Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 15 

Упражнение «Марионетка» 

Каждой тройке участников дается задание: два участника должны играть роль 

«кукловодов» – полностью управлять «куклой». Расставляются два стула на расстоянии 1,5 

метров. Цель «кукловодов» – перевести «куклу» с одного стула на другой. «Кукла» не должна 

сопротивляться тому, что с ней делают «кукловоды». 

Упражнение «Мне не стыдно!» 

Инструкция: каждый участник обращается к другому с критическим замечанием «Мне не 

нравится в тебе то, что ты…» или «Тебя не любят за то, что ты…». Выслушав, тот отвечает, 

начиная свое высказывание словами «Все равно я молодец, потому что…». Затем, каждый 

участник обращается к другому с критическим замечанием «Я сержусь на тебя за то, что ты…».  

Тот отвечает: «Да, это действительно так. Но я делаю свое, а ты делаешь свое. Я живу в этом 

мире не для того, чтобы соответствовать твоим ожиданиям. А ты живешь в этом мире не для 

того, чтобы соответствовать моим. Ты это ты, а я это я. И если нам случится найти друг друга – 

это прекрасно. Если нет, этому нельзя помочь» 

Обсуждение. Что вы могли бы сделать ценное не только для себя, но и для других людей, 

опираясь на свои сильные стороны? Что вы чувствовали во время упражнения? Изменилось ли 

ваше состояние? Насколько успешно вам удалось преодолеть свой стыд? Как вы будете 

действовать в подобных ситуациях в реальной жизни, когда вас будут осуждать и стыдить? 

Упражнение «Портрет одиночества» 

Инструкция: ведущий просит взять бумагу и необходимые материалы для рисования (на 

рисование дается 15 минут). Назвать картины, и устроить «галерею одиночества». Рассказать о 

своей картине или поделиться впечатлениями от рисунков участников? Расскажите, что было 

трудно, что легко, что удивило, обрадовало? Одинаковые ли получились рисунки? Если кому-то 

не хочется рассказывать, послушайте других. Нужно ли нам справляться с ним, избавляться от 

такого чувства? 

Упражнение «Мотивируй меня» 

Инструкция: ведущий просит участников разделиться на группы по два человека. 

Каждому из участников нужно задать друг другу вопросы: о том какая есть мечта, что мешает ее 

осуществить и составить план действий для осуществления этой мечты. Обсуждение. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить?  
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Занятие 16 

Упражнение «Отделение от мыслей» 

Инструкция: 1. Негативная/дисфункциональная/оценочная/тревожная мысль. «Я 

никчемный», «Я не справлюсь, не достоин» и т.п. Немного посидеть с этой мыслью, «пощупать» 

ее.  2. Добавить: «У меня есть мысль, что …». Что-то изменилось по ощущениям?  3. Добавить: 

«Я замечаю, что у меня есть мысль …». Какие изменения в ощущениях по отношению к этой 

мысли испытываете теперь?  

Обсуждение: какие изменения вы могли у себя заметить? Как вы считаете, как наши 

мысли отражают наше состояние? 

Упражнение «Позитив»  

Инструкция: каждый подписывает на листе свою фамилию и имя. Затем отдаем листок 

соседу слева, а он пишет этому человеку хорошие слова, пожелание, комплимент. 

Подписываться не нужно. Дальше все читают записи на своих листочках. Рефлексия: что было 

приятнее: получить приятные слова или писать их другим. 

Упражнение «Не сойти со стула» 

Инструкция: В центр круга ставится стул, который предлагается занять одному из 

участников. Это может быть доброволец или человек, выбранный тренером. Инструкция 

человеку на стуле: «Ваша задача - не вставать с этого стула до тех пор, пока вам действительно 

этого не захочется». Инструкция группе: «Ваша задача - сделать так, чтобы этот человек встал со 

стула. Применять меры физического воздействия и выдергивать стул запрещается». Желательно, 

чтобы как можно большее количество участников занятия побывало на стуле в центре круга. 

Рефлексия: что чувствовали во время проведения упражнения? Что было легче – 

мотивировать или слушать? В чем, по-вашему мнению, заключается сложность упражнения? 

Упражнение «Фигуры»  

Инструкция: Психолог делит участников на пары. Один рисует – другой объясняет. 

Психологом выдаются задания для объясняющих: нарисовать несколько разных фигур, с разным 

месторасположением и цветом. Задача рисующего – получать информацию, уточнять ее и 

рисовать по получаемой информации. Затем участники меняются местами. Рефлексия: что было 

легче: объяснять или рисовать? Что облегчало выполнению упражнения? 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 
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Занятие 17 

Упражнение «Мумия» 

Инструкция: 1. Вся группа делится тренером на тройки, каждая тройка получает по рулону 

туалетной бумаги. 2. Тренер объясняет, что каждая группа должна выбрать «мумию», которую 

нужно за 5 минут обернуть туалетной бумагой. Если бумага порвется, то группа должна начать 

оборачивать «мумию» сначала. Побеждает команда, которая сумеет за это время лучше всего 

обернуть свою мумию. 

Упражнение «Вчувствование» 

Инструкция: Участникам группы предлагается объединиться в группы по три человека и 

распределить между собой роли: 1) говорящего, 2) слушающего, 3) чувствующего. 

Задание для говорящего: вспомнить и рассказать ситуацию, в которой были пережиты 

сильные чувства. Это может быть эпизод, насыщенный как позитивными, так и негативными 

переживаниями. Постарайтесь не оценивать свои чувства, не осуждать, не критиковать их. 

Задание для слушающего: передать смысл услышанного без интерпретаций и оценок. 

Задание для чувствующего: вчувствоваться в переживания говорящего, понять и описать 

те чувства, о которых он услышал и которые переживает говорящий здесь и сейчас. 

Говорящий может уточнить смысл услышанного и выраженных при этом чувств. Затем 

обсуждаются переживания участников группы, как во время произнесения фраз, так и во время 

их восприятия. Желательно, чтобы каждый побывал в роли говорящего, слушающего и 

чувствующего. Рефлексия: какая роль показалось тяжелее всего? что вы в этот момент 

чувствовали? на что было направлено данное упражнение? 

Упражнение «Спина к спине» 

Инструкция: два человека стоят, упершись спинами друг в друга. Нужно вместе сесть на 

корточки и вместе встать. Затем нужно вместе пересечь комнату и сесть на один стул. Не 

переставая упираться в спины друг друга поднять с пола лист бумаги. 

Рефлексия: что было легко, что сложно?  Что больше всего мешало находиться в связке? 

Что помогало выполнять нужные действия? Обращали ли внимание на партнера или больше 

думали, что сделать самим? 

Упражнение «Перестановка ролей» 

Материалы: листок, ручка/карандаш. 

Инструкция: эмпатия проявляется в том случае, когда вы представляете себя в роли 

другого человека. Вы можете пройти это упражнение как в группе, так и отдельно, но тогда вам 

придется напрячь свое воображение. Вспомните всех своих знакомых и близких, составьте 

список этих людей. Затем поочередно вживляйтесь в эти роли. 
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Ответьте на вопросы: 

1. Как вас зовут? 

2. Каков ваш возраст? 

3. Какие ваши любимые книги? 

4. Куда вы ездили в отпуск? 

5. Что вы больше всего любите? 

6. Что вас больше всего печалит? 

7. Что вас приводит в восторг? 

8. В каких ситуациях на вас накатывает ностальгия? 

9. Чего вы боитесь? 

10. На что или на кого вы чаще всего надеетесь? 

Суть упражнения в том, чтобы перестать думать о своих проблемах и задуматься о том, 

что чувствует другой человек и почему. Вы можете составить собственный список или вовсе 

пуститься в воображаемое путешествие. Рефлексия: спросите у человека, правильны ли ваши 

догадки о нем. В чем вы правы и в чем ошиблись? Какие чувства вы испытываете, исполняя роль 

разных людей? 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 18 

Упражнение «Пересядьте те, кто …» 

Инструкция: ведущий выходит в центр круга. Участники сидят на своих креслах. При этом 

больше свободного (запасного для ведущего) кресла нет. 

Ведущий предлагает поменяться местами (пересесть) всем тем, кто обладает общим 

признаком. Например, он может сказать: 

– Пересядьте все те, кто родился весной. 

Тогда все, кто родился весной должны поменяться местами. При этом тот, кто стоит в 

центре круга (в начале это ведущий) должен постараться успеть занять одно из освободившихся 

мест, а кто останется в центре без места, продолжает игру. 

Рефлексия: как вы себя чувствуете? Как ваше настроение? Не правда ли, общего в нас 

больше, чем различий? 

Упражнение «Нарисуй за минуту». 

Инструкция: за одну минуту необходимо нарисовать свое настроение, не рисуя ничего 

конкретного, только линии, формы, различные цвета. Затем передать свой рисунок соседу справа. 
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Рассмотреть внимательно полученный рисунок и попробовать угадать, какое настроение на нем 

изображено. 

Упражнение «Дублирование» 

Инструкция: данное упражнение выполняется в паре. Первый человек (спикер) говорит о 

счастливых воспоминаниях или о восторге от будущего события. Второй человек (дублировщик) 

является как бы его настоящей эмоцией, которую спикер испытывает, и выдвигает 

предположения, что чувствует и испытывает спикер в этой ситуации. Задание можно усложнить, 

когда спикер заранее не сообщает, нравится ли ему то, о чем он скажет. Поэтому дублировщику 

приходится угадывать. Затем участники меняются местами. Рефлексия: каково быть спикером и 

слышать от дублировщика о его догадках? Каково быть дублировщиком и угадывать настоящую 

эмоцию спикера? Что было самым сложным? Какие эмоции было сложнее всего распознать? 

Какие легче? Как это упражнение помогло мне узнать человека? 

Упражнение «Воображение эмоций персонажей» 

Инструкция: составьте список пяти исторических/знаменитых/мультипликационных 

персонажей. Затем необходимо сделать предположение, какие эмоции персонаж испытывал в 

какой-либо момент его жизни, представить эту ситуацию. Рефлексия: тяжело ли было выполнять 

упражнение? Какие чувства у вас возникли к персонажам? Смогли ли вы понять чувства и 

мотивы персонажей? 

Упражнение «Тихий разговор» 

Инструкция: участники садятся в круг. Задание – невербально сказать выбранному 

партнеру фразу (которую взрослый предварительно шепнул участнику на ушко). Каждый по 

очереди выполняет задание без слов. Остальные наблюдают и определяют «произнесенную» 

фразу. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

 

Занятие 19 

Упражнение «Социальная агнозия» 

Инструкция: ведущий тренинга поднимает участников с их мест, сообщает, что пора 

немного размяться. Если участники заметно засиделись, можно устроить небольшую зарядку: 

помахать руками, ногами, сделать повороты туловища и т.д. 

Далее ведущий сообщает участникам, что они все якобы потеряли на время память. Но 

потеряли память только на собственную личность. Как зовут, кем работает, семейное положение 

– все это позабыто. Участники должны помочь друг другу «вспомнить» себя. 
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Для этого они свободно передвигаются по тренинговому залу и задают друг другу один и 

тот же вопрос: 

– Кто я? 

Человек, которому задали этот вопрос, должен ответить на него максимально развернуто. 

После этого эти два человека могут разойтись или же поменяться ролями. Теперь уже другой 

спрашивает: 

– Кто я? 

У этого упражнения есть другой вариант. Этот вариант можно использовать сразу после 

первого (если позволяет время) или же во время следующей разминки. Теперь участники помнят 

себя, но не помнят других людей. Они ходят и в таком же режиме спрашивают друг друга: 

– Кто ты? 

Упражнение «Антисоветы» 

Инструкция: участникам предлагается составить список антисоветов, как надо 

неправильно, неадекватно изображать эмоции. Например: «Изображая злость – только 

улыбайтесь!» и т.д. Рефлексия: чьи советы больше всего вам понравились? В чем, по-вашему 

мнению, смысл данного упражнения? 

Упражнение «Сила жеста» 

Инструкция: все встают. Освобождается пространство. Ведущий объясняет суть игры. 

Вызывается доброволец. Он должен показать несколько красивых жестов (желательно, конечно, 

приличных). Остальные игроки своим поведением (своей пантомимикой, возгласами) должны 

показать (подчеркнуть, усилить) действие этого жеста на себя. 

Например, кто-то взмахнул руками вверх (ладони обращены тоже вверх). Можно 

предположить, что у остальных участников это вызовет пусть небольшой, но прилив сил, 

желание действовать. 

Желательно для этой игры отвести достаточное время, чтобы участники смогли 

наиграться, вспомнить всевозможные яркие жесты. 

Рефлексия: Правда ли, что жесты могут быть инструментом манипулирования? Какие 

жесты наиболее запомнились? В каких случаях участники действительно почувствовали 

изменение своего состояния? 

Упражнение «Зеркало» 

Инструкция: один человек показывает какую-либо эмоцию в виде гримасы соседу. Тот, в 

свою очередь, «передразнивает» его как можно точнее и передает дальше – своему соседу. 

«Гримаса» передается по кругу. Упражнение заканчивается, когда гримаса возвращается к 

первому участнику. Таким же образом «передаются» еще несколько эмоций. 
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Рефлексия: Каков механизм узнавания эмоций? Что вы чувствуете, когда видите 

мимическое изображение эмоции? 

Упражнение «Скульптор – глина» 

Инструкция: Все участники делятся на пары. Каждая пара договаривается, кто будет 

«скульптором», а кто – «глиной». Каждый «скульптор» должен задумать какое-то чувство, 

записать его на карточку, спрятать ее в карман и никому не показывать. 

После того как название скульптуры загадано, «скульптор разминает глину»: делает 

«легкий массаж», чтобы из мягкой, податливой глины вылепить задуманную скульптуру. 

Затем скульптор ставит статую в нужную позу, придает ее лицу нужное выражение и 

произносит магическую формулу: «Шедевр закончен!» От «скульптуры» требуется только одно: 

назвать себя, т. е. указать, какое чувство выражается данной позой и мимикой. Получив от 

«скульптуры» ответ, «скульптор» достает карточку с тайной записью. Если ответ совпадет с 

замыслом, «скульптура» отправится на выставку шедевров. 

Постаментами служат стулья, а восхищенными зрителями могут быть все желающие 

угадать название скульптуры. Если зрители тоже угадывают название, автор шедевра получает 

звание «Лучший выразитель чувств». 

Каждый участник должен получить возможность испытать себя как в роли «скульптора», 

так и в роли «глины». 

Рефлексия: в какой роли вам было легче и проще всего? что показалось наиболее 

интересным? в чем для вас заключались трудности выполнения упражнения? 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 20 

Упражнение «Телеграмма» 

Инструкция: Психолог раздает бланки «телеграмм» с написанным именем адресата, где 

надо написать адресату самое хорошее, что можно о нем сказать. После выполнения задания 

психолог собирает все телеграммы и раздает их адресатам, они же, получив послание, 

высказывают вслух свои впечатления по желанию. 

Рефлексия: приятно ли было получать телеграмму? что вы чувствовали, когда зачитывали 

ее? что было приятней – читать телеграмму про себя или составлять ее другому человеку? 

Упражнение «Немой просмотр кино» 

Инструкция: участникам показывается отрезок из какого-либо фильма, но при этом звук 

полностью отсутствует. По времени отрезок не должен превышать 10 минут. Задача участников 
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по невербальным знакам главных героев определить их настроение, суть взаимодействия, 

отношения между ними.  

По завершению просмотра отрезка фильма участникам дается 5-10 минут на описание и 

подведение итогов увиденного, затем фильм включается еще раз, но уже со звуком. 

Рефлексия упражнения: сложным ли было задание? что понравилось? сразу ли получилось 

узнать о главных героях все необходимое? что вызвало наибольшие трудности?   

Упражнение «Утешь друга» 

Инструкция: все участники садятся по кругу. Вариант 1 Работа в парах. (Тренер называет 

состав пар, подобранных с учетом субъективных предпочтений участников и их 

психологических особенностей.) Сядьте так, чтобы каждой паре было удобно работать. Решите 

сами, кто из вас начнет выполнять упражнение. (Тренер убеждается, что в каждой паре определен 

участник, который будет начинать упражнение.) Начинающий примет вид грустного, чем-то 

расстроенного, вялого человека. Попытайтесь найти средства для того, чтобы войти в это 

состояние. Напарник должен, используя различные средства, изменить состояние грустного 

участника в позитивную сторону, вызвать у него улыбку, смех, активизировать его, не прибегая 

к физическому контакту. Когда вы справитесь с задачей, поменяйтесь ролями».  

Вариант 2 Все участники садятся по кругу. «Сейчас нам нужно решить такую задачу: 

изменить состояние N, которому грустно Он расстроен и не расположен с нами разговаривать. 

(Тренер заранее договаривается с N о его участии в упражнении.) Мы можем рассказывать N 

истории, говорить что-либо приятное и т. д.» Так как в этом случае усилия всей группы 

концентрируются на одном участнике, то его состояние меняется быстро. В ходе обсуждения 

обращается внимание на действия, фразы, которые в наибольшей степени влияли на изменение 

состояния N, а также на то, что было для него безразличным или неприятным. 

Рефлексия: что было сложнее всего: рассказывать историю или поднимать настроение? 

Почему было сложно поднимать настроение собеседника? 

Упражнение «Слова паразиты» 

Инструкция: участники разбиваются на пары. Один слушает, другой делает очень 

необычное сообщение в течение 3-х-4-х минут. При этом через каждое слово сообщающий 

обязательно  вставляет одно или два индифферентных слова, например, это будут «яблоко» и 

«стол». После игры, вызывающей улыбки, анализируются чувства слушающего, выявляется, 

легко ли было понять товарища, интересно ли его слушать. Затем участники меняются ролями. 

Упражнение «Щит гнева»  

Инструкция: уччастникм предлагается метафорически нарисовать чувство гнева (как 

выглядит гнев, что он отражает). Затем с внутренней стороны листа подросток должен написать, 

какие чувства обычно предшествуют гневу (наиболее типичные варианты – обида, грусть, 
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разочарование, страх, одиночество, плохая учеба и т.д.). Благодаря обсуждению подросток 

должен понять причины, вызывающие чувство гнева, каким способом можно устранить 

первичную причину, не прибегая к помощи гнева. Опыт показывает, что упражнение очень 

эффективно в оценке понимания подростком своих чувств. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 21 

Притча «Совет мудреца» 

Один человек стал публично оскорблять одного мудреца: 

– Ты безбожник! Ты пьяница! Чуть ли не вор! 

В ответ на это мудрец лишь улыбнулся. 

Наблюдавший эту сцену разодетый юноша в шёлковых шароварах спросил мудреца: 

– Как ты можешь терпеть подобные оскорбления? Неужели тебе не обидно? 

Мудрец опять улыбнулся и сказал: 

– Идём со мной. 

Юноша последовал за ним в запыленный чулан. Мудрец зажёг  лучину и стал рыться в 

сундуке, в котором нашёл совершенно никчёмный дырявый халат. Бросил его юноше и сказал: 

– Примерь, это тебе под стать. 

Юноша поймал халат, осмотрел его и возмутился: 

– Зачем мне эти грязные обноски? Я вроде прилично одет, а вот ты, наверное, спятил! – и 

бросил халат обратно. 

– Вот видишь, - сказал мудрец, ты не захотел примерять лохмотья. Точно так же и я не 

стал примерять те грязные слова, которые мне швырнул тот человек. 

Не стоит обижаться на оскорбления – это, то же самое, что и примерять лохмотья, которые 

вам швыряют. 

Обсуждение. О чём притча? Чему учит притча? 

Упражнение «Передай эмоцию» 

Инструкция: упражнение выполняется в круге. Все участники кроме одного закрывают 

глаза. Тренер пантомимическими методами, без слов, передает по часовой стрелке какую-либо 

эмоцию участнику, находящемуся слева с открытыми глазами. Тот – следующему участнику. И 

так до конца круга. Последний участник в круге сообщает, что за эмоцию он получил. По 

окончании упражнения - обмен чувствами. Упражнение можно повторить с разными эмоциями 

3-4 раза. 
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Упражнение «Противоположные движения» 

Инструкция: участники разбиваются на пары. Один из партнеров начинает выполнять под 

музыку любые спонтанные движения. Задача другого партнера – выполнять те движения, 

которые являются, с его точки зрения, противоположностью движений, выполняемых первым. 

Через 1,5-2 минуты участники меняются ролями, и игра повторяется. 

Упражнение «Самый-самый» 

Инструкция: каждый человек – уникальная личность. В чем-то он совершенно 

неподражаем и вне всякой конкуренции. Но именно из-за того, что не все это видят, человек 

может быть неудовлетворен тем, как окружающие к нему относятся. Давайте же исправим это. 

Пусть внутри каждой команды участники расскажут о своих достоинствах, которыми они могут 

соперничать с другими. Итак, задумайтесь и все по очереди внутри команды расскажите о своих 

достоинствах и подтвердите их фактами. А теперь просим вас рассказать о своих достоинствах с 

подтверждающими это фактами. Пожалуйста. Давайте теперь подведем итоги и внутри каждой 

команды выделим «самого-самого» по тем показателям, которые здесь обсуждались. Например, 

самый-самый высокий, самый-самый. веселый, самый-самый находчивый и т. д. Теперь нам 

остается определить «самого-самого» из всех команд. В заключение поаплодируем «самым-

самым». 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 22 

Упражнение «Цвет, форма, фрукт» 

Инструкция: 1 этап: закройте глаза, прислушайтесь к своему настроению, постарайтесь 

увидеть его цвет. 2 этап: залейте этот цвет в определенную геометрическую фигуру, 

соответствующую настроению. 3 этап: постарайтесь почувствовать вкус, сочность настроения. 

Выберите фрукт, соответствующий настроению. 4 этап: объедините цвет, форму и фрукт. 

Например, «красный квадратный апельсин». 5 этап: сейчас каждому необходимо подойти к 

каждому, протянуть руку, поприветствовать человека и назвать свое настроение в цвете, форме 

и фрукте. Например: «Привет, я – Настя – «красный квадратный апельсин», а ты это? 6 этап: 

Подведение итогов. Опишите свои чувства и эмоции после общения с другими. У кого 

настроение похоже на ваше? Что вас удивило? Опишите настроение друг друга? У кого форма 

настроения круглая, прямоугольная, имеет более 3-х углов, объемная? У кого желтый, красный, 

оранжевый цвет и о чем это, по-вашему мнению, свидетельствует и пр. 

  



270 
 

Упражнение «Разговор по телефону» 

Инструкция: участники группы садятся полукругом. Перед ними в центре стоит стул. 

«Сейчас на этот стул по очереди будут садиться некоторые из нас и «говорить» по 

воображаемому телефону. При этом они не будут произносить ни одного слова вслух. Тренер 

договаривается с 3-4 участниками группы. Одного из них тренер просит «поговорить» по 

телефону с ребенком, другого - с начальником, третьего – с другом или с любимым человеком и 

т.д. Задача постараться понять, с кем и о чем идет разговор». 

Каждый разговор длится около минуты. После этого тренер просит наблюдавших 

высказать предположения, с кем и о чем говорили. 

На следующем этапе обсуждения можно задать вопрос: «На какие признаки вы 

ориентировались, определяя, с кем разговаривала (к примеру) Таня?». С этим вопросом лучше 

обратиться к тем участникам группы, которые дали правильные ответы на первом этапе 

обсуждения. 

Во время обсуждения, как правило, обнаруживается, что основным ориентиром для 

определения того, с кем «разговаривает» человек, были его состояния, идентифицируемые с 

помощью наблюдения за невербальными, прежде всего мимическими проявлениями. 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 

 

Занятие 23 

Упражнение «Станцуй настроение» 

Инструкция: выразить в нескольких танцевальных движениях свое настроение и 

состояние души и тела. Остальным необходимо повторить за человеком его движения. В 

завершении каждому необходимо высказаться по поводу того, какое у кого настроение. 

Упражнение «Разговор в двойном кругу» 

Инструкция: Участникам предлагается разделиться на пары, определив партнера А и 

партнера Б, в течение 5 минут рассказать друг другу как можно больше информации о себе и 

получить информацию от партнера о нём самом. Через 5 минут после общения все участники 

распределяются по кругу. Партнер А садится на стул, партнер Б становится за сидящим и кладет 

ему руки на плечи. Начинается процесс общения, только все вопросы задаются партнерам А, но 

отвечают на них от лица партнеров А, партнеры Б. Партнер Б передаёт от первого лица ту 

информацию, которую получил в ходе беседы. Сидящий партнер А в это время молчит. Если 

партнер Б не знает ответа на определенные вопросы, он старается почувствовать, как бы на этот 

вопрос ответил его партнер. Затем участники меняются местами, и упражнение продолжается от 

имени другого участника. 
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После процесса общения, участники говорят о своих эмоциях, благодарят друг друга, 

высказываются по поводу услышанной о них самих информации, уточняют правдивость тех или 

иных сведений о себе. 

Упражнение «Формула «Я-высказывания» 

Инструкция: 1 – Событие; 2 – мое к нему отношение; 3 – причина такого отношения; 4 – 

предложения по изменению ситуации («Когда ты…. Я чувствую…, потому что…..мне бы 

хотелось договориться о ….»). 

1 – Событие - Действие собеседника: «Когда…», например: «Когда ты возвращаешься 

вечером домой…». Постарайтесь быть определенным и некритичным, насколько это возможно. 

2 – Мои чувства: «Я чувствую…». Скажите: «Я чувствую…» вместо: «Я думаю…», и 

говорите только о своих чувствах, например: «Я чувствую себя 

обиженным/грустным/счастливым/расстроенным/ забытым…». Не используйте: «Я чувствую, 

что ты это делаешь из вредности!» 

3 – Причина возникших чувств: «… потому, что …». Если вы думаете, что помогло бы 

объяснение, добавьте его. Пример: «Мне нравится проводить время с тобой». Постарайтесь не 

допустить «Ты-высказывания». 

4 – Предложения по изменению ситуации: «Чего бы мне хотелось, так это…» Нормально 

сказать о том, чего Вы хотите, но не требовать этого от другого человека, например: «Чего бы 

мне хотелось от нас, так это обсудить это…» или: «Чего бы мне хотелось, так это договориться 

о вещах, которых мы оба будем придерживаться…», а не: «Тебе пора прекращать так лениться!». 

Упражнение «Эмоциональный подарок» 

Инструкция: Ведущий: «Давайте подумаем, что мы могли бы подарить Вашей группе, 

чтобы взаимодействие в ней стало еще эффективнее, а отношения в ней – более сплоченными? 

Давайте скажем, что каждый из нас дарит группе. Я, например, дарю вам оптимизм и взаимное 

доверие». Далее каждый из участников высказывается, что он хотел бы подарить группе. 

«Давайте наградим себя за успешное плавание аплодисментами!». 

Упражнение «Пойми меня» 

Инструкция: участники садятся по кругу. «Пусть кто-то из нас первым скажет своему 

соседу слева о его состоянии. Например, „Мне кажется, что ты сейчас спокоен и заинтересован 

происходящим" или „Мне кажется, что ты утомлен" и т. д. Тот, кому это сказали, в свою очередь, 

скажет нам всем о своем состоянии в данный момент. Затем он выскажет свое предположение о 

состоянии соседа слева, и тот уточнит свое состояние и т. д.» После того как круг замкнется, 

тренер может задать группе общий вопрос: «Каким образом вы определили состояние своего 

соседа?» или более конкретный: «На какие признаки вы ориентировались, определяя состояние 

своего соседа?». 
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Упражнение «Мне нравится» 

Инструкция: упражнение проводится в конце дня, когда все участники высказали свои 

впечатления от работы. Группа сидит по кругу. «Посмотрите, пожалуйста, и запомните ваших 

соседей справа и слева. Сейчас мы встанем и, прежде чем уйти из этого кабинета домой, скажем 

своим соседям справа и слева, каждому в отдельности, что вам нравится в их поведении». 

Рефлексия занятия: что понравилось больше всего? Чему научились? Что можно было бы 

улучшить? 
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Блок 4. Завершающий 

Цель: закрепление полученных знаний, формирование выводов. 

Упражнение «Знания» 

Процедура: пусть каждый участник вкратце расскажет остальным, что он будет и как он 

будет это делать после того, как покинет тренинг Ведущий подталкивает участников к тому, 

чтобы они старались сразу же в реальной жизни апробировать новые знания и умения. 

Упражнение «Как использовать» 

Инструкция: все участники делятся на мини-группы по 3-4 человека. Группа получает 

следующую инструкцию: «На тренинге мы получили много знаний и навыков, цель которых — 

облегчить нашу жизнь на рабочем месте. Но только вы сами можете принять решение о том, что 

именно и как использовать в реальной жизни и какие изменения сделать у себя на рабочем месте. 

Пожалуйста, в ваших мини-группах проговорите, какие изменения вы планируете сделать. После 

того как вы набросаете идеи, один человек от каждой ко манды должен будет выступить и 

рассказать всем о том, что вы придумали». Каждая мини-группа предлагает свои идеи, после чего 

от каждой мини-группы выступает один человек, который рассказывает всей группе о том, что 

придумала его команда. 

 

 

Упражнение «Изменения» 

Инструкция: участники получают карточки размером с визитку и за 10 минут пишут на 

них три изменения, которые каждый из них предпримет на рабочем месте в ближайшую неделю 

после тренинга. 

Свободная рефлексия 

Участникам предоставляется возможность высказать не сказанные в процессе проведения 

тренинга мысли, проявить эмоции, предоставить варианты улучшения тренинга. А также 

участники обязательно должны рассказать о своей настоящем эмоциональном состоянии: что 

они сейчас чувствуют? Какие эмоции испытывают? Понравился ли им тренинг и т.п. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Г. РЕЗУЛЬТАТ ПРОВЕРКИ НОРМАЛЬНОСТИ 

РАСПРЕДЕЛЕНИЯ 

 

Таблица Г.1 – Результат проверки нормальности распределения всей выборочной 

совокупности старшеклассников (n = 76) по D-критерию Колмогорова-Смирнова 
Рассматриваемый 

показатель 
Среднее 

значение ± σ 
Эмпирическое значение 

D-критерия 
Критическое значение D-

критерия (p ≤ 0,05) 
Вовлеченность 

(С. Мадди) 31,86 ± 9,00 Dэмп = 0,038 Dкр = 0,047 

Контроль (С. Мадди) 28,86 ± 9,34 Dэмп = 0,044 Dкр = 0,047 
Принятие риска 

(С. Мадди) 16,64 ± 4,85 Dэмп = 0,085 Dкр = 0,092  

Жизнестойкость 
(С. Мадди) 77,36 ± 15,96 Dэмп = 0,362 Dкр = 0,398 

Межличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д. В. Люсин) 

6,40 ± 1,19 Dэмп = 0,047 Dкр = 0,059 

Внутриличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д. В. Люсин) 

6,38 ± 1,22 Dэмп = 0,071 Dкр = 0,080 

Понимание эмоций 
(Д. В. Люсин) 6,42 ± 1,23 Dэмп = 0,087 Dкр = 0,098 

Управление 
эмоциями 

(Д. В. Люсин) 
6,50 ± 1,32 Dэмп = 0,035 Dкр = 0,048 

Осознание своих 
эмоций 

(М.А. Манойлова) 
6,10 ± 1,30 Dэмп = 0,364 Dкр = 0,395 

Управление своими 
эмоциями (М.А. 

Манойлова) 
6,09 ± 1,25 Dэмп = 0,363 Dкр = 0,395 

Осознание эмоций 
других 

(М.А. Манойлова) 
6,10 ± 1,33 Dэмп = 0,348 Dкр = 0,395 

Управление эмоциями 
других (М.А. 
Манойлова) 

5,97 ± 1,26 Dэмп = 0,368 Dкр = 0,395 

Эмоциональный 
интеллект 

(М.А. Манойлова) 
24,27 ± 3,27 Dэмп = 0,055 Dкр = 0,092 

Ценность 
самостоятельности 21,69 ± 6,21 Dэмп = 0,055 Dкр = 0,092 

Ценность стимуляции  21,65 ± 5,87 Dэмп = 0,089 Dкр = 0,096 
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Продолжение таблицы Г.1 
Ценность 

конформности  22,27 ± 6,09 Dэмп = 0,061 Dкр = 0,073 
Ценность 

безопасности  22,42 ± 5,61 Dэмп = 0,103 Dкр = 0,110 
Ценность 

благожелательности  21,63 ± 6,21 Dэмп = 0,106 Dкр = 0,116 
Позитивная 

агрессивность 12,04 ± 3,97 Dэмп = 0,088 Dкр = 0,097 
Негативная 

агрессивность 12,19 ± 4,05 Dэмп = 0,101 Dкр = 0,103 
Конфликтность 21,80 ± 7,73 Dэмп = 0,084 Dкр = 0,113 

Уверенность 6,28 ± 2,58 Dэмп = 0,122 Dкр = 0,148  
Социальная смелость  6,05 ± 2,47 Dэмп = 0,131 Dкр = 0,150 

Инициативность в 
социальных контактах  5,95 ± 2,55 Dэмп = 0,112 Dкр = 0,132 

Самоконтроль 56,66 ± 19,85 Dэмп = 0,094 Dкр = 0,105 
Принятие 

ответственности  54,13 ± 20,99 Dэмп = 0,081 Dкр = 0,125 
Планирование  54,26 ± 19,68 Dэмп = 0,172 Dкр = 0,220 

Положительная 
переоценка  56,71 ± 20,45 Dэмп = 0,166 Dкр = 0,170 

Ситуативная 
тревожность  34,82 ± 10,78 Dэмп = 0,135 Dкр = 0,147  
Личностная 
тревожность 42,45 ± 15,58 Dэмп = 0,098 Dкр = 0,119  

 

Таблица Г.2 – Результат проверки нормальности распределения выборочной 

совокупности участников формирующего эксперимента (n = 76) по D-критерию 

Колмогорова-Смирнова 
Рассматриваемый 

показатель 
Среднее 

значение ± σ 
Эмпирическое значение 

D-критерия 
Критическое значение D-

критерия (p ≤ 0,05) 
Вовлеченность 

(С. Мадди) 39,68 ± 6,00 Dэмп = 0,866 P = 0,889 

Контроль (С. Мадди) 32,03 ± 7,24 Dэмп = 0,401 Dкр = 0,414 
Принятие риска 

(С. Мадди) 17,66 ± 4,18 Dэмп = 0,213 Dкр = 0,289 

Жизнестойкость 
(С. Мадди) 89,37 ± 7,76 Dэмп = 0,096 Dкр = 0,481 

Межличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д. В. Люсин) 

6,11 ± 1,24 Dэмп = 0,157 Dкр = 0,178 

Внутриличностный 
эмоциональный 

интеллект 
(Д. В. Люсин) 

6,55 ± 1,24 Dэмп = 0,237 Dкр = 0,238 

Понимание эмоций 
(Д. В. Люсин) 6,07 ± 1,01 Dэмп = 0,235 Dкр = 0,236 
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Продолжение таблицы Г.2 

Управление 
эмоциями 

(Д. В. Люсин) 
6,03 ± 1,22 Dэмп = 0,164 Dкр = 0,194 

Осознание своих 
эмоций 

(М.А. Манойлова) 
5,30 ± 0,98 Dэмп = 0,366 Dкр = 0,395 

Управление своими 
эмоциями (М.А. 

Манойлова) 
5,22 ± 0,95 Dэмп = 0,202 Dкр = 0,212 

Осознание эмоций 
других 

(М.А. Манойлова) 
5,30 ± 1,02 Dэмп = 0,220 Dкр = 0,248 

Управление эмоциями 
других (М.А. 
Манойлова) 

5,03 ± 0,77 Dэмп = 0,256 Dкр = 0,290 

Эмоциональный 
интеллект 

(М.А. Манойлова) 
20,86 ± 2,10 Dэмп = 0,237 Dкр = 0,249 

Ценность 
самостоятельности 21,68 ± 6,24 Dэмп = 0,211 Dкр = 0,214 

Ценность стимуляции  20,89 ± 5,91 Dэмп = 0,398 Dкр = 0,429 
Ценность 

конформности  
23,70 ± 6,20 Dэмп = 0,112 Dкр = 0,137 

Ценность 
безопасности  

22,21 ± 5,66 Dэмп = 0,773 Dкр = 0,807 

Ценность 
благожелательности  

21,18 ± 6,30 Dэмп = 0,124 Dкр = 0,188 

Позитивная 
агрессивность 

8,51 ± 2,59 Dэмп = 0,210 Dкр = 0,223 

Негативная 
агрессивность 

12,26 ± 3,97 Dэмп = 0,310 Dкр = 0,310 

Конфликтность 20,95 ± 6,93 Dэмп = 0,130 Dкр = 0,148 
Уверенность 5,42 ± 1,19 Dэмп = 0,226 Dкр = 0,230 

Социальная смелость  5,39 ± 1,61 Dэмп = 0,168 Dкр = 0,175 
Инициативность в 

социальных контактах  
5,87 ± 1,70 Dэмп = 0,136 Dкр = 0,162  

Самоконтроль 55,53 ± 18,02 Dэмп = 0,550 Dкр = 0,643 
Принятие 

ответственности  
48,51 ± 18,24 Dэмп = 0,125 Dкр = 0,184  

Планирование  55,00 ± 21,73 Dэмп = 0,211 Dкр = 0,297 
Положительная 

переоценка  
54,03 ± 19,60 Dэмп = 0,771 Dкр = 0,836 

Ситуативная 
тревожность  

32,41 ± 8,01 Dэмп = 0,397 Dкр = 0,462 

Личностная 
тревожность 

36,51 ± 10,84 Dэмп = 0,131 Dкр = 0,134 
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