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В роботі проведено психологічний аналіз проблеми емоційної саморегуляції осіб при роботі у надзвичайних ситуаціях, визначені особливості професійної діяльності співробітників органів з надзвичайних ситуацій, розглянуті соціально-психологічні чинники, що впливають на розвиток навичок емоційної саморегуляції, а також представлені принципи та методи вивчення емоційної саморегуляції у осіб при роботі у надзвичайних ситуаціях; представлені результати  та інтерпретація констатуючого дослідження. 
Розроблено методологічні засади та процедура тренінгу з формування емоційної саморегуляції. Проведена апробація програми формуючого експерменту та зроблений аналіз її ефективності. 
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ВСТУП
Актуальність дослідження. На сучасному етапі розвитку суспільства відбуваються значні зміни, які обумовлені перетвореннями в політичній, соціально-економічній сферах життя.

Підвищення кількості виникнення за останній час  різного роду екстремальних ситуацій в Україні, сприяло ускладненню професійних завдань перед системою  органів з надзвичайних ситуацій.

Діяльність співробітника органів з надзвичайних ситуацій часом носить виражений екстремальний характер. Природно, що специфіка аварійно-рятувальної діяльності пред’являє цілком конкретні і жорсткі вимоги до психологічних якостей і станів людей, що займаються нею.

Зміст та характеристики професійної діяльності працівників органів з надзвичайних ситуацій обґрунтовано дозволяють віднести їх до емоційно напружених.

Ефективність та надійність діяльності, адекватність поведінки в напружених умовах визначаються не одним фактором, а їх співвідношенням, що має індивідуальний характер у кожному конкретному випадку.
Для співробітника органів з надзвичайних ситуацій вкрай важливо уміти вчасно помітити вплив стресогенних факторів, швидко і ефективно розрядити психічну напруженість, зняти негативний емоційний стан і втому, знайти внутрішню стабільність, знизити болючі відчуття.

Не менш важливою є здатність миттєво здійснювати вольову мобілізацію, збирати воєдино усі фізичні і психічні сили.
В професійній діяльності співробітника органів з надзвичайних ситуацій часто виникають психотравмуючі ситуації, які пов’язані із загрозою для життя та здоров’я, невизначеністю та раптовими змінами професійної діяльності, необхідністю безперервного логічного та психологічного аналізу великого об’єму інформації, а також ситуації, які вимагають зосередження уваги.

В таких умовах дуже важливо вміти мобілізувати всі фізичні та психічні можливості організму, вміти керувати своїми почуттями та станами.

Тому особливої актуальності набувають проблеми, пов’язані з розвитком у співробітників органів з надзвичайних ситуацій навичок емоційної саморегуляції.

Проблема саморегуляції розглядалась у працях О.В.Агишева, Б.О.Вяткіна, В.П.Дядічкіна, Г.С. Нікіфорова, Б.В Колодзіна, І.М. Олексієва, Є.М. Черепанової.
Дослідження професійної діяльності пожежників відображені у працях В.В. Вареника, М.А. Кришталя, С.М. Миронця, А.П. Самонова та інших. Однак проблема вивчення особливостей емоційної саморегуляції сучасного рятувальника є малодослідженою, оскільки обсяг його робіт значно збільшився: не тільки гасіння пожеж і рятування людей, а й ліквідація наслідків техногенних аварій, природних катастроф, стихійних лих, тощо. 

На сьогоднішній день, маємо зауважити, що в роботах вітчизняних психологів-науковців недостатня увага приділяється проблемі розвитку навичок саморегуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій.
Вирішення цієї проблеми, з нашої точки зору, надасть можливість підвищити рівень психологічної готовності співробітників органів з надзвичайних ситуацій до дій в екстремальних умовах під час виконання службових обов’язків, а також буде сприяти збереженню фізичного і психічного здоров’я.

Тому проблема розвитку емоційної саморегуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій потребує ретельного вивчення та розробки, що ми і намагалися зробити в своїй роботі.
Об’єкт дослідження: емоційна саморегуляція як психологічний феномен.

Предмет дослідження: Соціально-психологічні аспекти емоційної саморегуляції осіб при роботі у надзвичайних ситуаціях.

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність розвитку навичок емоційної саморегуляції осіб при роботі у надзвичайних ситуаціях. 
Визначення обєкту та предмету дослідження, а також аналіз наукової літератури з даної проблеми дозволили сформулювати гіпотезу дослідження, що рівень розвитку навичок саморегуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій можна підвищити завдяки включення співробітників в спеціально організовану психологічну роботу.
Для перевірки висунутої гіпетези та досягнення мети дослідження необхідно вирішити наступні завдання: 

1. Проаналізувати теоретичні та методологічні підходи в дослідженні проблеми розвитку навичок емоційної саморегуляції співробітників органів з надзвичайних ситуацій в науково-психологічній літературі.
2. Дослідити психологічні чинники, що впливають на розвиток навичок емоційної саморегуляції осіб при роботі у надзвичайних ситуаціях за умов діяльності в екстремальних ситуаціях.
3. Експериментально перевірити наявність навичок емоційної саморегуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій.
4. Розробити програму соціально-психологічного тренінгу з розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій
5. Провести повторне тестування та оцінку ефективності корекційних заходів за допомогою t-критерію Ст’юдента.

Методологічною основою дослідження є принцип розвитку, згідно з якими кожне явище виникає та проходить закономірні стадії змін, та кожне явище залежить від факторів, які його викликали. суб'єктно - діяльнісний підхід, розроблений  в працях К.О. Абульханової-Славськой, А.В. Бруш​лін​ського, Б.Ф. Ломова, О.М. Леонтьєва, С.Л. Рубінштейна та інших, дозволяє зрозуміти процеси, стани і властивості суб'єкта; та принцип детермінізму (Б.Г.Ананьєв, П.К.Анохін, В.Г.Асєєв, Л.І.Божовіч, Б.Ф.Ломов, В.І.Ко​вальов, М.О.Леонтьєв, А.К.Марков, С.Л.Рубін​штейн та інші), згідно якому зовнішні причини діють тільки через внутрішні умови.
Методи дослідження. В роботі використовувалися наступні методи дослідження: бесіда, спостереження, експеримент (констатуючий та формуючий), тестування («Визначення нервово-психічної стійкості, ризику дезадаптації в стресі»; Фрайбургський особистісний опитувальник (FPI), форма В; методика на вивчення рівня емоційного самоконтролю), анкета, методи статистичної обробки даних.
Теоретичне значення дослідження полягає у доповненні знань про особливості емоційної саморегуляції співробітників органів з надзвичайних ситуацій; результати даної роботи являють собою матеріал для теоретичних узагальнень та подальшого вивчення даної теми.

Практичне значення отриманих результатів визначається тим, що результати дослідження дозволяють зрозуміти важливість розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій. Розроблений соціально-психологічний тренінг з розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій, спрямований на підвищення ефективності діяльності рятівників, та може використовуватися психологами органів з надзвичайних ситуацій у своїй професійній діяльності. 
РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ 
ВИВЧЕННЯ ПРОБЛЕМИ ЕМОЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ 
1.1. Аналіз проблеми дослідження у вітчизняній та закордонній науковій психологічній літературі
Проблема емоційної саморегуляції діяльності представлена в наукових дослідженнях Л.М. Аболіна, П.К. Анохіна, І.А. Васильєва, В.К. Вилюнаса, О.В.Даш​кевича, В.С. Дерябіна, А.В. Запорожець, О.А.Черніковой, А.Я.Чеби​кіна, Г.Х. Шингарова. Однак, на сьогоднішній день, у науковій психологічній літературі немає загальноприйнятого визначення поняття «емоційна саморегуляція» і, на наш погляд, його треба визначати через поняття «регуляція». 

Термін «регуляція» у перекладі з латинської (regular)- налагоджувати, приводити  в порядок [50, 352]. 

У тлумачному словнику російської мови слово «регулировать» трактується  як «направляти розвиток, рух чого-небудь із метою упорядкувати, у систему», «приводити механізми і їхні частини в такий стан, при якому вони можуть правильно, нормально працювати».
На наш погляд, наведені вище тлумачення фактично можуть бути застосовані до аналізу поняття психічної регуляції в цілому.

У психологічній літературі регуляція розглядається як одна з найважливіших функцій психіки. Виходячи із цього, емоційна саморегуляція є одним з рівнів у загальній системі психічної регуляції людської діяльності. Таким чином, «емоційну саморегуляцію» варто розуміти як конкретизацію форми цілісного процесу психічної регуляції діяльності, у якому яскраво представлений афективний компонент [10]. Звідси можна зробити висновок про


 те, що, на даному рівні регулюючі функції виконують емоції. Вони «служать одним з головних механізмів внутрішньої регуляції психічної діяльності й поведінки, спрямованих на задоволення актуальних потреб» [15] і супроводжують практично будь-які прояви активності суб'єкта. 

Емоції й воля є неодмінними компонентами керування (і регуляції як частки випадку керування) людиною своєї поведінки, спілкування і діяльності. Традиційно емоційно-вольова регуляція є об'єктом розгляду загальної психології [23]. У процесі регуляції поведінки й діяльності емоції й воля можуть виступати в різних співвідношеннях. В одних випадках емоції, що виникають, можуть здійснювати на поведінку й діяльність дезорганізуючий та демобілізуючий вплив, і тоді воля (сила волі) виступає в ролі регулятора, компенсуючи негативні наслідки виниклої емоції. В інших випадках емоції, навпаки, стимулюють діяльність, і тоді прояв вольового зусилля не потрібно . У такий спосіб вважається, що особистість повинна оптимально поєднувати сильну волю з певним рівнем емоційності [27].

Так наприклад, часто відсутність емоційних проявів приписують сильній волі людини. Незворушність приймають за витримку, самовладання, сміливість. У дійсності ж, мабуть, незворушність може відбивати низьку емоційну реактивність або ж бути результатом адаптації людини в даній ситуації.

Вплив емоцій на людину генералізований, але кожна емоція  впливає на організм по-своєму. Переживання емоції змінює рівень електричної активності головного мозку, диктує, які м'язи особи й тіла повинні бути напружені або розслаблені, управляє ендокринною, кровоносною, дихальної системами організму.

Людська поведінка ґрунтується на емоціях, вони активізують і організують сприйняття, мислення й прагнення людини. Емоції безпосередньо впливають на перцептивні  процеси, фільтрують інформацію, яку людина одержує за допомогою органів почуттів, активно втручаються в процес її наступної обробки [29].
Таким чином, емоційна регуляція розглядається як одна з функцій емоцій. Ще у філософських трактатах Аристотеля, Р.Декарта, Платона, Б.Спінози [5, 18] існувала точка зору, що емоції зв'язані й «супроводжують» багато проявів життєдіяльності людини, проникають у кожний психічний процес.

Л.С.Виготський, С.Л.Рубінштейн, А.Н.Леонтьев, В.К.Вилюнас висунули низку принципово важливих положень щодо залежності емоцій від характеру діяльності суб'єкта, про їхню регулюючу функцію в цій діяльності. Звідси можна зробити висновок про  те, що вітчизняна психологічна наука  розглядає емоції переважно як процеси регуляції.

Аналізуючи емоційні процеси, С.Л.Рубінштейн,  висунув гіпотезу про те, що між емоціями й діяльністю існує тісний взаємний зв'язок. Тобто емоції служать спонуканнями, мотивами діяльності, вони обумовлюють хід діяльності індивіда, будучи самі обумовлені їм [54]. 

Виникаючи в умовах діяльності, емоції стають її активаторами. А.Н.Леонтьев відводить емоціям  роль «внутрішніх сигналів». Таким чином, «емоції не підкоряють собі діяльність, а є її результатом і «механізмом» її руху» [39].

Теорія П.В.Симонова розглядає емоції як відбиття мозком сили актуальної потреби й можливості її задоволення, що він оцінює на основі генетичного й раніше придбаного індивідуального досвіду , підкреслюючи тим самим регулюючі функції емоцій. Перемикаюча функція проявляється в спонуканні емоцій змінити поводження в напрямку максимізації стану наближення моменту задоволення потреби й мінімізації протилежного стану.  Так, емоціям належить важлива роль у ситуації конкуренції мотивів, у визначенні домінуючої потреби, що стає вектором цілеспрямованого поводження. Мотиви трансформуються в емоції, а вони визначають імовірність задоволення потреби [15].

В.С.Дерябін, на основі аналізу інформаційної теорії, робить висновок про те, що «наявність в емоціях позитивного й негативного знаків (фарбування, тону та інше) дозволяє їм грати важливу оцінну роль при формуванні мотивацій і в механізмі підкріплення, завдяки чому емоції беруть участь у регуляції поведінки» [19].

Згідно мети нашого дослідження, є необхідність  розмежувати поняття  емоційної регуляції та  саморегуляції.

У словнику С.Ю. Головіна поняття «саморегуляція» визначається як «доцільне функціонування живих систем різних рівнів організації й складності [57, 709].
Однак, на сьогоднішній день у сучасній психологічній науці не склалося задовільного тлумачення поняття саморегуляції. Нерідко це поняття використовується як синонім самоврядування. Хоча зрозуміло, що якщо дотримуватися єдиних принципів, які склалися в теорії керування, у розумінні змісту й співвідношення процесів керування й регулювання в застосуванні до систем різної природи й рівня складності, то процеси психічного самоврядування в людини варто розглядати ширше, ніж процеси саморегуляції. Інша справа, що обґрунтоване несуперечливе розкриття загальних і специфічних сторін процесів психічного самоврядування й саморегулювання – і донині відкрите питання й деякою мірою через те, що поки ще не знайдено загальноприйнятого рішення  в спеціальній літературі по філософії й загальній теорії систем [34].
У літературі є вказівки на те, що в важких (у тому числі професійних) станів й неконструктивних спонукань, у самозбереженні й розвитку особистості й удосконалюванні моделей її поводження найважливішу роль грають процеси саморегуляції (Л.И. Анцифєрова, Л.И. Бучек, Ф.Е. Василюк, Л.П.Гримак, Б.В. Зейгар​ник, В.А. Машин, Л.К. Миславский, И.С. Семенов, С.Ю. Степанов тощо). Саме саморегуляція, її рівень і ефективність визначають фіксуємий у тих або інших рисах і властивостях рівень зрілості й адекватності особистості [44].
Саморегуляція являє собою замкнутий контур регулювання і є інформаційний процес, носіями якого виступають різні психічні форми відбиття дійсності. 

Залежно від виду діяльності умов її здійснення вона може реалізовуватися різними психічними засобами - почуттєвими конкретними образами, уявленнями, поняттями.

Вітчизняні автори О.А.Конопкін, А.К.Осницкий, В.В.Семикін використовують термін «емоційна саморегуляція», описуючи важливу роль у поводженні й діяльності емоцій, що забезпечують за певних умов необхідну активацію фізіологічних процесів і підвищення ефективності діяльності. У цьому випадку механізмом саморегуляції людської поведінки, діяльності, виступають афективні процеси» [42].
Звідси можна зробити висновок про те, що під емоційною саморегуляцією цілісного функціонального стану мається на увазі його самоперетворення через емоційний компонент.

Інтерес представляють погляди Б.И.Додонова, що у всьому різноманітті функцій, виконуваних емоціями в житті й діяльності людини, виділяє тільки дві їхні функції - оцінки й цінності. Як оцінка емоційне переживання «позначає» для особистості ті або інші цінності, направляє діяльність на ті або інші об'єкти або відвертає від них, тобто регулює хід діяльності. Емоція як «самодостатня цінність» визначає схильність людини до певних видів діяльності, а сам її процес стає додатковим мотивом [57; 58].

Емоційна саморегуляція є одним з видів психічної саморегуляції стану. Так само як і вольова саморегуляція, вона є психологічним способом саморегуляції й реалізується винятково через її «внутрішній контур». На думку багатьох авторів, успішної адаптації сприяє сполучення мимовільних емоційних форм саморегуляції з вольовою більш перспективно для успішної адаптації [56.].

Цікавий той факт, що в особливих, напружених ситуаціях діяльності зовнішні або внутрішні фактори приводять до деформації функціонального стану й активізують потреби й мотиви самозбереження, самовідновлення й пристосування. Це викликає перехід психічної саморегуляції на довільний рівень, коли людина для свідомого цілеспрямованого керування своїм станом використовує як «зовнішній, так і внутрішній контур» регуляції, включаючи в нього різноманітні засоби взаємодії. Завдяки оволодінню системою різних способів довільної саморегуляції, можливості пристосування людини суттєво розширюються, а адаптація стає керованим процесом .

У рамках концепції А.Г.Асмолова система установок виступає як основний механізм регуляції діяльності [9]. При цьому емоційна регуляція, будучи компонентом значеннєвої установки особистості («емоції - ока, що бачать зміст ситуації»), виступає як елемент настановної регуляції [8, 74].

Процеси емоційного саморегулювання носять обов'язково свідомий (але не завжди у всіх фазах усвідомлений) і цілеспрямований (отже, активний) характер.

Загальні закономірності саморегуляції реалізуються в індивідуальній формі, що залежить від конкретних умов і від характеристик нервової діяльності, від особистих якостей суб'єкта і його звичок в організації своїх дій [22].

Саморегуляція людини здійснюється в єдності енергетичних, психодінамічних і змістовно-суттєвих компонентах діяльності й має наступну структурну організацію: прийняття мети, задоволену актуалізовану потребу (мотивацію), формування й прийняття програми дій і критеріїв їхньої успішності, одержання й критичний аналіз поточних результатів виконання дій, корекцію діяльності, досягнення й оцінки поточного результату [21].
Стосовно до людини саморегуляція розглядається в контексті функціонування організму, активності  психіки й особистості, а у філософському аспекті - у контексті людської свободи .
Незважаючи на інтелектуальну опосредованность більшості людських емоцій, існують специфічні для розумової діяльності емоції - інтелектуальні. Вони виконують роль внутрішніх регулюючих сигналів у системі розумової діяльності. У них відбивається відношення між специфічними пізнавальними мотивами розумової діяльності - відбиттями предметних протиріч - і успішністю (або неуспішністю) дозволу цих протиріч або можливістю їхнього дозволу в ході розумової діяльності [25].

В області експериментально-психологічного дослідження емоційної регуляції розумової діяльності отримані наступні факти.

Емоційна активація є необхідною умовою продуктивної розумової діяльності. Вона виступає як передбачення принципу рішення завдання й переживається як «почуття близькості рішення». Регулююча функція емоцій полягає в тім, що після появи «емоційного рішення завдання» (стан упевненості в правильності ще не перевіреного припущення) відбувається зміна характеру пошукової діяльності убік збільшення її вибірковості [31].

Поняття емоційної саморегуляції досліджувалося в рамках різних концепцій. Дж.Блок, Д.Голман, Э.Л.Носенко, Е.Л.Яковлева тощо, розглядали її в контексті феномена емоційного інтелекту - інтегративної властивості, в основі функціонування якої лежить механізм керування емоційними станами й проявами емоцій. Емоційний інтелект охоплює наступні здатності: 1) розпізнання власних емоцій; 2) володіння емоціями; 3) самомотивацію; 4) розуміння емоцій інших людей [27].

«Концепція емоційної роботи» яка має достатню популярність у дослідженнях закордонних психологів протягом останнього десятиріччя, сьогодні активно обговорюється в сучасних вітчизняних психологічних дослідженнях (С.А.Колотий, А.Я.Чебикін). Емоційна робота розглядається на основі емоційної регуляції й представлена «як зусилля службовця, що сприяють регулюванню виразності емоцій у відповідь на організаційні вимоги» [20]. У свою чергу під емоційною регуляцією тут розуміється «процес, завдяки якому індивід випробовує й виражає свої емоції, а також робить за допомогою цих емоцій вплив на інших людей» [20, 85]. У цьому випадку, емоційна регуляція – це не тільки фізіологічний автоматичний відгук на вплив, але й процес, що може управлятися й моделюватися на більш високому рівні функціонування, а головна мета емоційної регуляції емоційної роботи – зменшення негативних емоцій і збільшення позитивних.

Ми представляємо процес переходу емоційної регуляції (емоційної саморегуляції) на довільний усвідомлений рівень у рамках існуючих поглядів на різні рівні активності людини. У сучасній психології активність людини розглядається як обумовлена факторами декількох порядків (рівнів). Виділяють причинну (В.М.Бехтерев, И.П. Павлов, И.М. Сєченов, Уотсон Дж.) і цільову   (А.Адлер, М.О.Леонтьєв, А.К.Осницкий, В.А.Петровский, С.Л.Рубінштейн, В.І. Слободчиков, А.П. Стеценко, В. Франкл) обумовленість.

З погляду першого варіанта детермінації активність людини обумовлена дією зовнішніх або внутрішніх причин, що склалися в минулому й передують сформованій ситуації. Цей рівень активності, можна вважати поведінковим [39]. У філософській літературі фактори, що викликають активність даного рівня, визначаються поняттям «необхідність». Активність людини в складних ситуаціях на даному рівні не відповідає ознакам діяльності, тому що вона контролюється не свідомою метою, а ситуативними потребами,  станами, емоціями, які повністю не рефлексуються. Отже, поведінковому рівню активності відповідає процес емоційної регуляції; емоції тут виступають як динамічний, природно функціонуючий процес виникнення афективних станів, що мобілізують людину на певну активність. Таким чином, стихійно виникаючі емоційні стани не усвідомлюються,  свідомості досягають тільки остаточні результати дій, а не їхні мотиви, тому що цілі професійної діяльності та спонукаюча функція емоцій, можуть між собою не співвідноситися. Людина під впливом таких станів робить вчинки, які перебувають за межами цільових орієнтирів цієї діяльності. У такий спосіб можна говорити про те, що не людина управляє своїм емоційним станом, а  емоція управляє його поведінкою.

Одна з особливостей і парадоксальність емоцій полягає у тому, що вони можуть робити не тільки позитивний (регулюючий) вплив на діяльність, але й негативний (дезорганізуючий). Відповідно до численних досліджень, які почалися наприкінці ХIХ століття й тривають дотепер, позитивний або негативний вплив емоцій на діяльність залежить від інтенсивності емоційного компонента й від складності діяльності [1].

У закордонній психології існують суперечливі точки зору на роль емоцій у  житті людини. Деякі дослідники [40] вважають, що емоції руйнують і дезорганізують поведінку людини і є джерелом психосоматичних захворювань. Інші ж, навпроти, вважають, що емоції відіграють позитивну роль в організації, мотивації й підкріпленні поведінки.

В області експериментально-психологічного дослідження емоційної регуляції розумової діяльності отримані наступні факти.

Емоційна активація є необхідною умовою продуктивної розумової діяльності. Вона виступає як передбачення принципу рішення завдання й переживається як «почуття близькості рішення». Регулююча функція емоцій полягає в тім, що після появи «емоційного рішення завдання» (стан упевненості в правильності ще не перевіреного припущення) відбувається зміна характеру пошукової діяльності убік збільшення її вибірковості [31].

Евристична функція емоцій складається у виділенні деякої зони, що визначає подальше розгортання пошуку в глибину, а у випадку невдалого напрямку - повернення пошуку до певного пункту. емоційна оцінка, Що Передбачає, дії або послідовності дій є необхідним механізмом для їхнього прийняття суб'єктом у якості «правильного». Відсутність емоційного передбачення утрудняє формування задуму [100]. Емоційна оцінка, як уважає Ю.Н.Кулюткін, виробляється з погляду загального задуму дій, а не у зв'язку з окремими пробами пошуку [93].

Емоційно-оцінні компоненти мислення відіграють роль і в діяльності по виявленню проблеми. Емоційне реагування є необхідним етапом у розвитку процесу усвідомлення пізнавального протиріччя й формування гностичної мети [73].

Емоційне закріплення принципу рішення значно впливає на структуру розумової діяльності: створює більшу легкість актуалізації минулого досвіду, згортає спроби при рішенні завдань. Це один із проявів «афективної пам'яті», отже, «перенос досвіду з однієї ситуації в іншу здійснюється не тільки на логічної, але й на емоційній основі» [193, 102].

У дослідженні Л.В.Путляєвої також виділяються функції емоцій, що полягають у сприянні зародженню розумового процесу, у регуляції цього процесу, у його коректуванні .

Дослідження емоційної регуляції в умовах різної мотивації [25; 48; 88] істотно доповнили подання про структуру діяльності й дали підстава думати, що в поняття «структура діяльності» поряд з мотиваційними й цільовими утвореннями необхідно включати також і тип емоційної регуляції, що характеризується різним місцем емоційних явищ у системі внутрішньої регуляції. 

О.К.Тихомиров і В.Є.Клочко розглянули роль емоцій у регуляції розумової діяльності з обліком інших психічних утворень, що регулюють діяльність - потреб, мотивів, цілей, установок, гіпотез і планів. Автори виділили емоції як єдиний координаційний регулюючий процес, особливий, винятковий регулятор. Він з'єднує між собою всі рівні, на яких реалізується діяльність, підсумує й інтегрує ефекти інших регуляторів, що забезпечує гнучкість розумової діяльності, перебудову, координацію, відхід від стереотипу й зміну актуальних установок.
Отже, у вітчизняній психології зізнається закономірний зв'язок між розумовими й емоційними процесами, а також те, що емоції є найважливішим чинником регуляції процесів пізнання. «...Направляючи емоції на причини, сигнали й т.д. значимих подій, процеси пізнання тим самим визначають свою долю, згодом самі направляючись емоціями на ці причини й т.д. для кращого ознайомлення з ними й з'ясування оптимального способу поводження» [28, 10]. Важлива роль емоцій у мисленні пов'язана з тим, що вони розглядаються як механізм оцінки й виділення особистісно значимої й інформації, що заслуговує нашого пізнання. Ця інформація являє собою  властивості найчутливості предметів, що відповідають пізнавальної потреби особистості.

Все різноманіття специфічно людських емоцій виникає й розвивається в умовах спілкування людей. Одна з функцій спілкування – афективно-комунікативна, ставиться до емоційної сфери людини [95]. Потреба в спілкуванні в людини часто виникає у зв'язку з необхідністю змінити свій емоційний стан, тому що в процесі спілкування може змінитися модальність і інтенсивність емоційних станів. Погоджуючись із М.І.Лисіною, під спілкуванням ми розуміємо один з видів діяльності – комунікативну. А, як відомо, між емоціями людини і його діяльністю існує взаємний діючий зв'язок: «…з одного боку, хід і результат людської діяльності викликають звичайно в людини ті або інші почуття, з іншого боку - почуття людини, його емоційні стани впливають на діяльність». Ґрунтуючись на цьому положенні вітчизняної психології, О.П.Саннікова вважає, що «індивідуально-стійкі якості емоційності дорослої людини, що сформувалися в першу чергу в процесі спілкування протягом життя, самі стають силою, що регулює специфіку товариськості ... і впливає на формування професійно значимих комунікативних якостей особистості професіонала» [65, с. 43-44].

Значної інтенсивності емоції досягають при афекті. У цьому випадку динамічні моменти емоційного процесу починають переважати над значеннєвими, і дуже сильне емоційне порушення гальмує свідому інтелектуальну діяльність, тобто наступає відключення майже всіх неемоційних механізмів регуляції, що викликає несприятливі зміни в поводженні й діяльності людини: неадекватність, нестійкість, втрату контролю над діями (Я.М.Калашнік, А.Ф.Лазурський, С.Л.Рубінштейн, Я.Рейковський, Л.С.Славіна і ін.). Неадекватні реакції людини у свою чергу викликають відповідні дії навколишніх, що ще більше поглиблює афективні реакції й, отже, їхній дезорганізуючий вплив на діяльність і поводження.

Більше складні види діяльності, у зв'язку із цим, дезорганізуються в першу чергу.

Емоції - обов'язковий компонент стресу в людини. У зміст терміна «емоційний стрес» включають «і первинні емоційні психічні реакції, що виникають при критичних психологічних впливах, і емоційно-психічні симптоми, породжені тілесними ушкодженнями, афективні реакції при стресі й фізіологічні механізми, що лежать у їхній основі» [81, 21]. У цей час накопичені великі психологічні дані про вплив емоційного стресу на діяльність (Б.А.Вяткін, А.И.Киколов, Л.О.Китаєв-Смик, Ф.П.Космолинський, Ф.З.Меєрсон, В.Е.Мильман, Г.Сельє, В.В.Суворова, К.В.Судаков і таке інше). Основний висновок із цих досліджень полягає в тім, що при середньому рівні емоційного стресу досягнення людини в діяльності відносно високі, а при емоційному стресі низького й високого рівня вони можуть бути гірше результатів, показаних у звичайних умовах. Показники ефективності складної діяльності досягають критичної верхньої крапки при меншому рівні емоційного стресу.

Деякі дослідники спортивної діяльності (А.Ц.Пуні, О.А.Чернікова, Ю.Я.Кисельов і ін.) відзначають, що різні емоційні стани по-різному впливають на ефективність діяльності.

Загальна мобілізація всіх систем організму за допомогою механізму емоцій, відзначає В.К.Калин, не завжди буває оптимальної. Наприклад, вона може бути зайвої й передчасної, що приводить до виснаження сил до завершення діяльності, а часто навіть до початку її здійснення. Механізмом тонкого регулювання активності людини в ході предметної діяльності є вольова регуляція, що забезпечує виборчу мобілізацію його психофізіологічних можливостей. Тут можливо свідома зміна ступеня «включення» механізмів емоційного регулювання через зміну мотивів діяльності. Мобілізаційна взаємодія механізмів емоційної й вольової регуляції може збігатися по своїй спрямованості або ж створювати конкуруючі домінанти. Разом з тим, у становленні вольових якостей особистості емоції відіграють важливу роль. Вони «виступають не тільки як оцінка (у формі переживання) ситуації, у якій виникла необхідність вольового регулювання, але й «санкціонують» результат прояву вольових дій своїм якісним змістом і своєю інтенсивністю» [74, 172].

Аналізуючи значення емоцій для організації поведінки, можна зробити висновок, що позитивні емоції є потужним чинником розвитку, постановки нових, важко досяжних цілей, освоєння нових сфер навколишнього середовища [14]. Негативні ж емоції, згідно П.В.Симонову, не можуть виконувати ці функції в силу своєї природи й механізмів виникнення.

Таким чином, можна говорити про те, що емоції є одним із внутрішніх механізмів керування діяльністю. Опираючись на вищезгадане, під емоційною регуляцією ми будемо розуміти силу, що погодить загальну спрямованість і динаміку поведінки з особистісним змістом ситуації для суб'єкта. 
В особливих, напружених ситуаціях діяльності зовнішні або внутрішні фактори приводять до деформації функціонального стану й активізують потреби й мотиви самозбереження, самовідновлення й пристосування. Це викликає перехід психічної саморегуляції на довільний рівень, коли людин для свідомого цілеспрямованого керування своїм станом використовує як «зовнішній, так і внутрішній контур» регуляції, включаючи в нього різноманітні засоби взаимовоздействия. Завдяки оволодінню системою різних способів довільної саморегуляції, можливості пристосування людини істотно розширюються, а адаптація стає керованим процесом [56].

Прийнято вважати, що людина здатна впливати на саму себе, використовуючи три шляхи, які в тому або іншому ступені використовуються: зміну тонусу кісткових м'язів і подиху; активне включення подань і почуттєвих образів; використання програмуючої й регулюючої ролі слова.

Велике значення в цей час надається розробці прийомів довільної регуляції емоційних станів, оскільки вони не придушуються простим бажанням, а вимагають особливої техніки регуляції для їхнього зняття. Причому ці прийоми можуть використовуватися  як для усунення станів, що заважають успішній діяльності, так і для порушення станів, що сприяють успіху. Методика, в якій використовуються ці два напрямки, названа психо-регулюючим тренуванням (ПРТ). О.А.Чернікова показує, що довільне керування емоціями відрізняється від керування пізнавальними процесами. Але треба пам'ятати, що ці прийоми не пов'язані з  використанням  вольових зусиль і подоланням наслідків несприятливих станів, а ґрунтуються на виклику певних подань, образів [22].
Людина може навчитися регулювати свої емоції й почуття, робити їх більш раціональними й корисними.

Для створення емоційного стану, для саморегуляції в сфері почуттів потрібні: 1) правильна оцінка значимості події, 2) достатня поінформованість (різнопланова) по даному питанню, події, 3) корисно заздалегідь підготувати відступні запасні стратегії: це знижує зайве порушення, зменшує страх одержати несприятливе рішення, створює оптимальне тло для рішення проблеми. Зниження суб'єктивної значимості події допомагає відійти на заздалегідь підготовлені позиції й готуватися до наступного штурму без значних втрат здоров'я [19]. 

Коли людина перебуває в стані сильного збудження, заспокоювати його буває даремно, краще допомогти йому розрядити почуття, дати йому вимовитися до кінця. Це ж справедливо й для саморегуляції: не капсулювати почуття, а цивілізовано виражати їх. Коли людина вимовиться, його порушення знижується, і в цей момент з'являється можливість роз'яснити йому що-небудь, заспокоїти, направляти її. Потреба розрядити емоційну напруженість у русі іноді проявляється в тім, що людина бігає по кімнаті, рве щось. Для того, щоб швидше нормалізувати свій стан після неприємностей, корисно дати собі посилене фізичне навантаження, зайняти себе будь-яким видом активності (танці, спорт, малювання та інше) [25].
Для екстреного зниження рівня напруженості може бути використане загальне розслаблення мускулатури; м'язове розслаблення несумісне з відчуттям занепокоєння. Методи релаксації, аутогенного тренування дуже корисні, коли потрібно швидко, за 5-10 хвилин, привести себе в спокійний стан. Почуттями можна керувати й шляхом регуляції зовнішнього їхнього прояву: щоб легше переносити біль, не потрібно  демонструвати її. 

Важливий спосіб зняття психічну напругу - активізація почуття гумору. Сміх приводить до падіння тривожності; коли людина відсміялася, її м'язи менш напружені й серцебиття нормалізоване. 

Якщо один раз пережиті сильні негативні почуття в будь-якій ситуації закріплюються, стають хронічними, нав'язливими, то для їхнього усунення потрібні особливі спеціальні психологічні прийоми або психотерапевтичні техніки (НЛП, арттерапия, гештальтерапия, танцювальна терапія, тілесно-тілесно-орієнтована й ін.) [43].
Також існує  переконання в тім, що люди постійно перебувають під впливом той або іншої емоції, що поведінка й афект нерозривні. 

Загальна мобілізація всіх систем організму за допомогою механізму емоцій, відзначає В.К.Калин, не завжди буває оптимальною. Наприклад, вона може бути зайвою й передчасною, що приводить до виснаження сил до завершення діяльності, а часто - навіть до початку її здійснення. Механізмом тонкого регулювання активності людини в ході предметної діяльності є вольова регуляція, що забезпечує виборчу мобілізацію його психофізіологічних можливостей. Можлива свідома зміна ступеня «включення» механізмів емоційного регулювання через зміну мотивів діяльності. Разом з тим, у становленні вольових якостей особистості емоції відіграють важливу роль. Вони «виступають не тільки як оцінка (у формі переживання) ситуації, у якій виникла необхідність вольового регулювання, але й «санкціонують» результат прояву вольових дій своїм якісним змістом і своєю інтенсивністю» [30, с.172].

Взаємозв'язок емоцій і діяльності суперечливий. На основі наведених робіт, випадки дезорганізації діяльності й поведінки людини у зв'язку з емоціями можна розглядати як наслідок порушення їхньої регулюючої функції. Як відзначає В.К.Вилюнас, порушення діяльності є не прямим, а побічним проявом емоцій. Емоції можуть перешкодити нормальному протіканню однієї діяльності, коли відволікають від неї увагу й сили на організацію іншої діяльності в цей же час [11]. 

Висока ефективність емоційної саморегуляції підтверджена в клінічній практиці: в області авіакосмічної медицини, загальної й військової педагогіки, при підготовці спортсменів вищого рівня, навчанні та професійній адаптації фахівців, діяльність яких пов'язана з впливом екстремальних чинників праці. 
1.2. Особливості професійної діяльності співробітників органів з над​звичайних ситуацій
Проблема надійності професійної діяльності персоналу  органів з надзвичайних ситуацій є провідною в межах основних проблем психології праці, ергономіки, психології безпеки, інженерної психології, психології діяльності в екстремальних умовах. Одним з ефективних шляхів підвищення боєздатності та ефективності професійної діяльності фахівців екстремального профілю є аналіз особливостей професійної діяльності шляхом вивчення факторів, що впливають на їхню роботу. 

Дослідження професійної діяльності пожежників відображені в працях В.В.Вареника, М.А.Хрустальова, С.М. Миронця, А.П.Самонова та інших. Однак проблема вивчення психологічних особливостей сучасного рятувальника є малодослідженою, оскільки обсяг його робіт значно збільшився: не тільки гасіння пожеж і рятування людей, а й ліквідація наслідків техногенних аварій, природних катастроф, стихійних лихий, тощо – все це не може не здійснювати негативного впливу на особистість співробітника МНС [22]. 

За допомогою проведеного аналізу визначено фактори, що найбільше впливають на роботу рятувальників: небезпечні умови праці, технічне забезпечення, організаційне управління та вплив групи. 

До небезпечних умов праці належить: дефіцит години, обвалення конструкцій, висока та низька температура, задимленість, вологість, обмежена видимість, вибухи,  робота на висоті, токсичні пари та гази, шум  тощо.
Ці фактори можуть викликати ситуації дезорієнтації, дезадаптації, втрати контролю за своїм станом, відмову від діяльності, що може призвести до неефективної роботи. Постійні вольові зусилля, що направлені на подолання страху емоцій підтримання працездатності на високому рівні для виконання поставленої задачі, приводять до швидкого виснаження психофізіологічних резервів організму [58].
Важливе значення для роботи рятувальників займають організаційні та управлінські заходи, чіткість виконання яких повинна забезпечувати високоефективну діяльність. Основними управлінськими функціями є: планування, передача інформації, мотивація, регулювання, контроль. Результати роботи колективу залежати від взаємовідносин керівника та підлеглих, стилю керівництва та його якостей. Ця діяльність дозволяє формувати вже інші, особливі вимоги до умінь, здібностей і психологічних якостей індивідуума, тому що вона здійснюється в екстремальних умовах, які характерні для невеликої кількості професій [8].
Професія співробітника МНС сполучена з дією різних стрессогенних факторів. Постійно присутня небезпека для життя й здоров'я, невизначеність і раптові зміни обставин професійної діяльності, необхідність безперервного логічного й психологічного аналізу великого потоку інформації, напруження уваги, висока відповідальність за якість виконання завдань вимагають мобілізації всіх фізичних і психічних можливостей фахівця, його вміння управляти своїми почуттями й станами.

Високий рівень підготовленості людини до професійної діяльності завжди пов'язаний з особливостями його особистості, сукупність яких називають здатністю до даної діяльності [35]. Для екстремальних ситуацій, що здійснюють на співробітника несприятливий психологічний вплив і погіршують ефективність рішення службових завдань, характерне виникнення гострого внутрішнього конфлікту між вимогами, що пред'являє до нього службова діяльність і його можливостями в даний момент. Цей конфлікт виникає або в результаті зростання вимог, які пред’являють до співробітника, або через зниження  якихось причин його можливостей. Саме тому ті самі ситуації для різних співробітників можуть мати різну психологічну складність, ступінь екстремальності. Доцільно розрізняти ситуації:

Психологічно оптимальні - здійснюючий сприятливий психологічний вплив на даного співробітника й підвищувальні якість його дій.
Параекстремальні - перенапругу й виконання професійних дій, що знижують якість.
Екстремальні - що характеризуються граничною психічною напругою, випробовуваною співробітником, усебічним, значним погіршенням його діяльності.
Гіперекстремальні - психологічні навантаження, які перевищують можливості співробітника, нестерпні для нього й гальмуючи  його нормальну діяльність [55].
Особливу увагу треба звернути на головні чинники, що негативно впливають на діяльність оперативно-рятувальної служби щодо збереження психічного та фізичного здоров’я особового складу:

1) «розмивання» професійного ядра в службах і підрозділах внаслідок високої плинності кадрів; невідповідність штатної чисельності особового складу реально існуючим і надалі зростаючим рівням завантаженості;

2) підвищення, порівняно з минулим, вимог до фізичних і, головним чином, - психологічних властивостей працівників;

3) недоліки та помилки, які стосуються попередження надзвичайних подій з фізичними наслідками, що підлягають усуненню у процесі реалізації програми, зокрема:

· недостатня ефективність діяльності підрозділів з роботи з персоналом та їх взаємодія з безпосередніми керівниками на місцях, медичними службами; 

· недостатня сформованість системи психологічного супроводження службової діяльності особового складу для поточного (динамічного) виявлення осіб з невисокою чи порушеною стійкістю до стресогенних факторів, до умов з підвищеним ризиком для життя, що значною мірою обмежує достовірність ранньої діагностики психологічних «зривів» і здійснення попереджувальних заходів чи психокорекції поведінки таких осіб;

· невідповідність існуючого в практичній психології арсеналу психодіагностичних методик вимогам, які б забезпечували гарантоване виявлення серед кандидатів на службу в підрозділи МНС, або на навчання в навчальних закладах системи  органів з надзвичайних ситуацій, осіб, які відносяться до групи посиленої психологічної уваги (суїцидального ризику, з ознаками девіантної поведінки, або нестійких, внаслідок психофізіологічних особливостей і обмежень, до негативного впливу стресів та психоемоційних навантажень);

· неефективність та поверховість контролю за поведінкою працівників, які залишаються віч-на-віч зі своїми проблемами, знаходяться в ситуаціях сімейно-побутових негараздів і конфліктів, в умовах суттєвого збільшення напруженості, навантажень при виконанні службових обов’язків та фактичного знищення системи соціальних гарантій для працівників і членів їх сімей; 

· недостатнє використання в роботі зі стабілізації морально-психологічного стану працівників їх близького оточення (батьків, дружин, родичів) для розв'язання конфліктних ситуацій і запобігання стресам;

· відсутність у галузі роботи з особовим складом, науково-методичних, навчальних матеріалів та відповідних програм з питань професійної та особистої безпеки життєдіяльності працівників, внаслідок чого не надається потрібної уваги питанням їх захисту від соціально-психологічних чинників ризику для здоров'я та життя в сучасних умовах.

У зв’язку з цим у директивних документах  органів з надзвичайних ситуацій акцентується увага керівників всіх рівнів на необхідність збереження життя та здоров'я особового складу, підвищення рівня загальної та психологічної культури, своєчасну профілактику деструктивної поведінки та самогубств працівників, активного залучення психологів для надання психологічної допомоги особовому складу.

Виконуючи свої обов'язки, співробітники зіштовхуються з різними психогенними факторами, тобто з  подіями і умовами, що здійснюють сильний психологічний вплив та можуть багаторазово збільшувати внутрішні труднощі й позначаються на якості дій.

До основних психогенних факторів відносяться:

- велика значимість розв'язуваних завдань;

- висока відповідальність;

- значні об'єктивні труднощі на шляху рішення завдань;

- висока ціна помилок і їхніх наслідків;

-  ризик, небезпека;

-  дефіцит години;

- раптовість, новизна, незвичайність обставин;

- конфліктність спілкування в багатьох службових ситуаціях;

- перешкоди (шум, лементи, жару й т.д.)

- неприємні, що травмують людську психіку об'єкти, події;

- тривале чекання можливих різких ускладнень обстановки, що  вимагають постійної пильності й внутрішньої готовності [59].
Психічний стан рятувальника на початку бойових дій умовно називають передробочим. Він спостерігається у кожного рятувальника і командира. Передробочий психічний стан  у співробітників МНС виникає у період знаходження їх на службі в черговому караулі і проявляється як умовно-рефлекторна реакція організму, мобілізуюча його  на виконання відповідної  діяльності на пожежі. Передробочий стан – це емоційно-психічний стан. Він пов’язаний з особливостями переживання пожежними своєї майбутньої участі в тушінні пожежі, спасінні людей, які потрапили в біду і т. п. Передробочий стан по–різному відображається у свідомості. Психічний стан рятувальника перед виконанням бойового завдання може проявлятися в трьох основних формах, які характеризуються певним рівнем емоційного збудження і відповідного нервово-психічного напруження. до них умовно відносять бойову готовність, лихоманку, апатію [58].

Таким чином, бойова готовність характеризується оптимальним рівнем нервово-психічного напруження. Їй відповідають виражені, але помірні функціональні зрушення. Психологічний синдром: напружене очікування дій, зростаюче нетерпіння (бажання включитися в роботу), легке або значне емоційне збудження , твереза впевненість у своїх  силах (реальна оцінка  сил і здібностей), достатньо висока мотивація діяльності, прагнення активно, з повною віддачею сил і до самого кінця боротися за виконання бойової задачі (здатність свідомого регулювати, керувати своїми думками, почуттями, поведінкою), висока здатність працювати сконцентровано в умовах побічних відволікаючих подразників. Бойова готовн6ість – благо приємний психічний стан рятувальника перед бойовими діями, який позитивно впливає на нього в бойових умовах, дозволяючи максимально повно реалізувати свої рухові, вольові, інтелектуальні можливості, тобто ефективно працювати [22 ].

Лихоманка – надмірний рівень нервово-психічного напруження. Їй властиві різко виражені емоційні зрушення – значне збільшення пульсації і дихання, посилена пітливість долонь,  підвищений кров’яний тиск, значне підвищення тремору (тремтіння кінцівок) і т. п. Психологічний синдром: надмірне хвилювання, тривожність підвищена пітливість, знервованість (дратівливість), мінливість настрою, різкий перехід від бурхливої радості до пригніченого стану, безпричинна метушня, незібраність, послаблення пам’яті погіршення гостроти сприйняття, пониження гнучкості і логічності мислення, неадекватної реакції на звичайні подразники, нездатність повністю контролювати свої думки,  почуття, настрій,  поведінку. В період лихоманки знижується працездатність м’язів та притуплюються м’язово-рухові почуття, погіршується здатність до розслаблення, порушується координація рухів.  Передробоча лихоманка – вкрай небажаний психічний стан. Він заважає рятувальнику максимально  мобілізуватися, не дозволяє йому реалізувати свої можливості в умовах бойових дій, тобто знижує ефективність роботи [35].

Апатія характеризується низьким рівнем нервово-психічного напруження в зв’язку з виникненням гальмування та послаблення збудження.  Їй відповідають незначні функціональні зрушення. Психологічний синдром: в’ялість,  відсутнє  бажання працювати, пригнічений настрій, невпевненість у своїх силах, страх перед небезпекою, відсутність цікавості до роботи, послаблена увага, притуплена гострота сприйняття, понижена продуктивність пам’яті та мислення, погіршена координація звичних дій, різко понижена вольова активність. Перед робоча апатія, як і перед робоча лихоманка, - несприятливий психічний стан, що різко знижує ефективність діяльності пожежного [58].

Перераховані психічні стани характерні для рядового та для начальницького складу. Особливості передробочих станів керівного складу заключаються в тому, що  вони можуть передаватися підлеглим. Наприклад, добре виражена доробоча лихоманка начальника варти може вивести рятуавльника перед виконанням бойового завдання із стану «бойової готовності» і навпаки, бойова готовність начальника варти всиляє впевненість у підлеглих і  покращує їх стан.

При гасінні складних пожеж особовому складу приходитися витримувати значні фізичні і нервово-психічні навантаження. Максимально-швидке розгортання засобів гасіння, спасіння людей, евакуація, робота на висоті, і при високих температурах, подолання різних перешкод у складних умовах потребують від співробітників, які задіяні в цьому процесі, крім усвідомлення свого професійного обов'язку, ще й хорошого здоров'я, майстерності та швидкого прийняття рішень.
Постійна готовність протягом добових чергувань до виконання бойових дій в екстремальних умовах, спричиняють зростання внутрішнього емоційного напруження,   накопиченню психічної та фізичної втоми  [59].

У кінці добового чергування в співробітників можуть виникати реакції, що свідчать про ознаки психічної втоми організму (зниження концентрації уваги, іноді агресивність у відносинах з колегами, сонливість, апатичність поведінки, значне зниження рівня сприйняття оточуючих і т. ін.) [22]. Ці ознаки можуть зникнути тільки після повноцінного відпочинку, який не завжди можуть собі дозволити співробітники в силу об'єктивних або суб'єктивних причин. А в перевтомленого організму збільшується можливість прояву значного числа виробниче-зумовлених професійних захворювань. 

Більше того, після чергувань, під час яких гасилися складні пожежі, працездатність особового складу не завжди відновлюється повністю за подальші вихідні дні. Тому при заступанні на наступне чергування в них нерідко виявляються залишкові явища втоми, що потім може викликати  психосоматичні захворювання [59].

Спираючись на вищезазначене, можна зробити висновок, що здатність чинити опір впливу екстремальних ситуацій пов’язане з силою нервових процесів, емоційно-вольовою стійкістю особистості, її психічною адаптованістю, мотивами й ціннісними орієнтаціями, творчим потенціалом. Для конструктивного вирішення службових та особистих труднощів велике значення мають самоусвідомлення й самоповага співробітника, психологічна компетентність і комунікативні уміння, які сприяють правильному розумінню оточуючих і вмінню вести з ними діалог а також вміння самостійно регулювати власний емоційний стан. У своїй сукупності названі вище риси особистості забезпечують її стійкість до впливу екстремальних чинників, які відбуваються в службовій діяльності [8].

У зв'язку з цим практично важливим для підтримки боєготовності співробітників є впровадження в практику роботи із співробітниками  МНС методів емоційної саморегуляції в умовах добового несення служби та особливо після перебування в екстремальних ситуаціях. 

З цією метою в підрозділах потрібні бути кабінети психологічного  розвантаження, де б створювалися сприятливі умови для відпочинку й зняття нервово-психічного навантаження. Крім цього, впровадження нових форм роботи по емоційній саморегуляції, що також у значній мірі будуть сприяти профілактиці перевтоми особового складу.

Більш перспективною є позиція, заснована на усвідомленні й багатосторонньому аналізі можливих екстремальних  ситуацій, активному пошуку внутрішніх і зовнішніх ресурсів для вдосконалення психічних процесів за рахунок вироблення нових ефективних форм діяльності, розвиток нових навичок емоційного реагування, що дозволяють по-новому глянути на ситуацію й внутрішньо прийняти її, наприклад, як виклик, випробування, з яким можна справитися [35].

Емоційна саморегуляція співробітника МНС повинна бути спрямована на підвищення психологічної стійкості.

Психологічна стійкість - властивість особистості співробітника не піддаватися несприятливим психологічним обставинам розв'язуваних завдань, не знижувати під їхнім впливом якість виконання професійних дій. 

Психологічна стійкість співробітників МНС розвивається й закріплюється в ході спеціальних занять, відповідно до основних принципів професійно-психологічної підготовки. 

Надто важливо вміти вчасно помітити вплив стрессогенних факторів, швидко й ефективно розрядити виниклу психічну напруженість, зняти негативний емоційний стан і втому, знайти внутрішню стабільність, знизити болючі відчуття. Не менш важливої є здатність миттєво здійснювати емоційну та вольову мобілізацію, збирати воєдино всі фізичні й психічні сили.

Це підтверджується декількома обставинами. По-перше, переживання гострому й хронічному несприятливих психічних стані веде до істотного зниження ефективності професійної діяльності фахівця. Ученими доведено, що сприятливий емоційний стан підвищує ефективність дії приблизно на     20 %, м'язову силу - до 90 %, чутливість зору й слуху - на 35 - 65 %, знижує число помилок і неточностей у діях в 5 - 10 разів! При цьому поліпшуються увага, спостережливість, кмітливість; знижується стомлюваність. Негативні переживання, навпроти, приводять до розсіювання уваги, переносу його з об'єктів спостереження на внутрішні процеси й стан, зниження вольової готовності до негайної дії [25].

По-друге, тривале перебування у владі негативних емоційних станів (тривоги, очікування невідомого, незадоволеності, злості й т.п.), невміння знизити гостроту переживання несприятливих впливів чревате ще й тим, що впливає на організм людини. Ще в стародавності був замічений зв'язок між емоціями людини і його фізичним станом. Вважалося, наприклад, що необхідність постійно стримувати емоції руйнує серце; заздрість і злість вражають органи травлення; сум, зневіра, туга прискорюють старіння; постійний страх завдає шкоди щитовидній залозі, невтримне горе спричиняє цукровий діабет. Сьогодні вже добре відомо, що тривалі нервові перевантаження здатні зруйнувати самий міцний організм.

По-третє, нездатність управляти своїми почуттями й настроєм негативно позначається на взаєминах з колегами, членами родини тощо, веде до виникнення психічної несумісності, конфліктам, ворожнечі тощо [37].

Підтримці сприятливих емоційних станів у чималому ступеню сприяють зовнішні фактори: раціоналізація режиму, інтенсивності, складності, чергування завдань професійної діяльності; забезпеченість надійними засобами захисту; висока соціальна захищеність; сприятливий соціально-психологічний клімат у колективі підрозділу, нормалізація режиму харчування, вітамінотерапія; у необхідних випадках - фармакотерапія. Однак вирішальна роль тут належить засобам внутрішньої оптимізації станів - прийомам емоційної саморегуляції.

Під саморегуляцією розуміється психічний самовплив  людини для цілеспрямованої регуляції діяльності організму, його реакції, процесів і станів.

У діяльності фахівця МНС методами емоційної саморегуляції можна вирішувати наступні завдання:

1. Профілактика несприятливих психічних станів й своєчасній розрядці надмірної емоційної напруженості, стресових реакцій.

2. Екстрена мобілізація вольових ресурсів, створення стану високої працездатності.

3. Зниження інтенсивності болючих відчуттів, що виникають при одержанні травм і виникненні «збоїв» у роботі організму [55].

Протягом багатьох сторіч люди шукають ефективні способи впливу на самих себе. Гарну школу психічної саморегуляції проходили воїни древньої Спарти, у деяких індійських племенах Північної Америки. Унікальна система володіння собою відпрацьована в навчанні йогів. Особливо коштовний щодо цього досвід накопичений у школах бойових мистецтв Сходу.

Сьогодні відомі кілька шляхів, за допомогою яких людина здатна ефективно управляти собою. Серед них найбільш вивченими є: регуляція подиху й тонуси кістякових м'язів, створення подань і почуттєвих образів, використання програмуючої й регулюючої ролі слова, вплив на біологічно активні крапки організму, рефлекторне закріплення.

Використання цих шляхів саморегуляції (як окремих з них, так і в комплексі) і лежить в основі прийомів, що нижче рекомендуються. Дані прийоми розроблені психологами різних країн і наукових традицій, практиками бойових мистецтв, медиками. 

При їхньому відборі враховувалися наступні обставини. По-перше, прийоми, пропонуються для регуляції емоційних станів, повинні бути ефективними й не займати багато часу. По-друге, вони не повинні мати побічних явищ (відволікати від виконання професійного завдання, викликати сонливість, млявість або, навпроти, агресивність і т.д.). По-третє, їхнє виконання мабуть, по можливості, непомітним для навколишніх.

У цих цілях можна застосовувати спеціальні прийоми регуляції й саморегуляції емоційного стану в працівників оперативно-рятувальної служби. Деякі з них не є складними, і оволодіння ними під силу будь-якій людині [40]. Розглянемо найвідоміші з них:
1) цілеспрямована зміна напрямку думок

Даний прийом нерідко називають «відволікання». Боротьба людини з власними нервами, із тривогою, що виникає напередодні виконання відповідального доручення, з наростаючим хвилюванням віднімає часом більше нервової енергії, чим виконання конкретної роботи. Тому, якщо співробітник зуміє відвернутися від нав'язливих думок про майбутню роботу, нервовий потенціал його зберігається. Переключення думки досягається тим, що перед виконанням дорученої відповідальної роботи намагається зайнятися справою, що поглинає його, чи цілком майже цілком займає його думки. 

2) вплив на зовнішні прояви емоційного психічного стану

Психічний стан працівника оперативно-рятувальної служби, особливо підвищена нервово-психічна напруга, дуже виразно виявляється зовні: підвищується рухова активність, збільшується жестикуляція, багатіше й різноманітніше стає міміка, підвищується інтенсивність спілкування, змінюється інтонація голосу, рухи стають безладними, з'являється метушливість і т.д.  Якщо свідомо стримувати ці вияви зусиллям волі, загальмовувати їх, то в кору головного мозку будуть посилатися  з різних периферичних ділянок гальмові імпульси. Таким чином, стримування рухів і жестикуляції, придушення мовної реакції викликає зусилля процесу гальмування в корі головного мозку (загальмовується  зовнішня ланка рефлексу). Це сприяє ослабленню збуджувального процесу й, отже, зниженню нервово-психічної напруги [54 ].

Емоційна напруга може піти на спад, якщо увага людини переключається від заподій гніву, печалі або радощі на їх зовнішні вияви - вираз обличчя, сльози або сміх тощо. Це говорить про те, що емоційні й фізичні стани людини взаємозв'язані й взаємно впливають один на один [41].

Найпростіший, але достатньо ефективний спосіб емоційної саморегуляції – розслаблення мімічної мускулатури. Навчившись розслабляти м'язи обличчя, а також довільно й свідомо контролювати їх стан, можна навчитися управляти й відповідними емоціями. Чим раніше (за годиною виникнення емоцій) включається свідомий контроль, тим більш ефективним він є. Рятівнику особливо важливо оволодіти навичками розслаблення мімічних м'язів. Суть їх полягає в чергуванні напруження й розслаблення різних м'язів, щоб було легше запам'ятати відчуття розслаблення по контрасту із напруженням [38]. 

Важливим резервом у стабілізації свого емоційного стану є вдосконалення дихання. Невміння правильно дихати сприяє швидкому стомленню. 

Дихальні шляхи рясно забезпечені закінченнями вегетативної нервової системи. Встановлено, що фаза вдиху активізує діяльність внутрішніх органів, а фаза видиху — діє гальмуюче. У дихальній гімнастиці ця властивість використовується у вигляді так званого «вечірнього» — заспокійливого або «вранішнього» — мобілізуючого дихання. Заспокійливий тип дихання характеризується поступовим подовженням видиху до тривалості подвоєного вдиху. Надалі подовжуються вже вдихи, поки не зрівняються з видихами. 

Мобілізуюче дихання - це як би дзеркальне відображення заспокійливого дихання: змінюються не видихи, а вдихи, дихання затримується не після видиху, а після вдиху.

Заспокійливе дихання корисно використовувати, щоб погасити надмірне збудження й нервове напруження. Цей тип дихання може нейтралізувати нервово-психічні наслідки конфлікту, зняти «передстартове хвилювання» і допомогти розслабитися перед сном. Воно є простимо, але ефективним засобом проти безсоння.

Мобілізуюче дихання допомагає подолати млявість і сонливість при стомленні, сприяє швидкому й безболісному переходу після сну до реальності, мобілізації уваги. В учбовому процесі цей тип дихання дає можливість зняти сонливість і млявість, і «відтягнути» розвиток стомлення до кінця дня [43].

Ефективність впливу дихальних вправ на емоційний стан збільшується, якщо вони використовуються в комплексі з іншими способами емоційної саморегуляції.

3) свідома концентрація уваги

Концентрація – це зосередження свідомості на певному об'єкті своєї діяльності. Можна зосередитися на своїх зорових, звукових, тілесних і інших відчуттях, на емоціях і настроях, відчуттях і переживаннях, на своїх думках, на образах, які виникають у свідомості [55].

В основі концентрації лежить управління увагою. Навичка зосередження базується:

· на умінні фокусувати свою увагу на певному об'єкті;

· на розвитку довільної уваги, що виникає під впливом свідомо поставленої мети й вольового зосередження;

· на достатньо широкому об'ємі уваги - він дозволяє одночасно зосередитися на різних внутрішніх процесах; на відчуттях у тілі, на зорових і слухових образах, на розумових операціях і т.д.; на умінні перемикати увагу з зовнішніх об'єктів на внутрішній світ особи, з одного відчуття, думки на інші;

· на умінні затримувати увагу на одному об'єкті. 

Ефективній емоційній саморегуляції сприяє також використовування прийомів уяви або візуалізації. Візуалізація - це створення внутрішніх образів у свідомості людини, тобто активізація уяви за допомогою слухових, зорових, смакових, дотикових відчуттів, а також їх комбінацій. Візуалізація допомагає людині активізувати його емоційну пам'ять, відтворити ті відчуття, які він випробував колись. Відтворивши у своїй свідомості образи зовнішнього світу, можна швидко відвернутися від напруженої ситуації, відновити емоційну рівновагу.

Різновидом візуалізації є вправи «сюжетної уяви», які засновані на навмисному використанні кольору й просторових уявлень  свідомості людини [6].

Свідомі уявлення забарвлюються в потрібний колір, відповідний модельованому емоційному стану. Колір володіє могутньою емоційною дією на нервову систему. Червоний, оранжевий, жовтий - кольори активності; голубий, синій, фіолетовий - кольори спокою; зелений - нейтральний. Колірні (температурні, звукові, дотикові) відчуття краще доповнювати просторовими уявленнями. Якщо необхідно заспокоїтися, відпочити, слід представляти широкий, відкритий простір (морський обрій, просторі небо, широкий площа, обширний зал театру й т.д.). Для мобілізації організму на виконання відповідальної задачі допомагають представлення тісних, вузьких просторів з обмеженим обрієм (вузька вулиця з високими будинками, ущелина, тісна кімната) [21]. Використання даних прийомів дозволяє викликати необхідний емоційний стан у потрібний момент (спокійне - просторий морський беріг, зимовищ пейзаж у бузкових сутінках; що бадьорить - літній пляж яскравим сонячним удень, сліпуче сонце, яскраво-жовтий пісок). Слід ужитися в картину, що увляється, пережити її й зафіксувати у свідомості. Поступово виникне стан розслаблення й спокою або, навпаки, активності, мобілізації.

Коли виникають надзвичайні ситуації, то вони викликають напругу задовго до зіткнення з ними. Тому необхідно підготуватися до них. Першим кроком до успіху в будь-якому почині є психологічна установка на успіх, абсолютна упевненість у тому, що позначка буде досягнута. Необхідно привчити собі до успіху, зробити її звичною [17]. 

Вправи «натхнення» полягають в «репетиції» напруженої ситуації обов'язково в умовах успіху, з використанням кольорових і просторових уявлень. Технічні умови виконання таких вправ полягають у наступному:

· виконуються вони частіше за все вранці, іноді вдень, але ніколи на ніч;

· увага тренується жорстко, концентрується від великого й середнього кола уваги (широкі, просторі приміщення) і спокійних колірних уявлень (голубі, сині, фіолетові тони) до малого кола уваги (вузькі, тісні приміщення) і колірних тонів (червоний, жовтий, помаранчевий кольори), що бадьорять, або, в окремих випадках, до внутрішнього;

· виконання вправ супроводжується музичним підкріпленням: спочатку вправи використовується спокійна, плавна музика, потім поступово музичний темпоритм прискорюється [34].
В екстремальних ситуаціях першочергове значення має синтетична функція мислення. Ведучу роль має критичність мислення, що лежить в основі самоконтролю. 
Для роботи рятівників велике значення мають його емоційно-вольові властивості, які відіграють важливу роль в екстремальних умовах. Витримка, самоволодіння, ініціативність, рішучість, сміливість мають істотний вплив на успішність вирішення бойової задачі, особливо в умовах дефіциту інформації.

В режимі чергування важливою емоційно-вольовою функцією є збереження активності, працездатності, готовності до виконання бойових дій.

Важлива і відповідальна задача - прийняття рішення при роботі в екстремальних умовах. Вимоги до мовних та комунікативних можливостей. Обов'язковою умовою є відсутність дефектів мови. Уміння вести радіообмін та інші службові розмови формуються в процесі професійної підготовки.

Здатність чітко, лаконічно формулювати повідомлення, розпорядження - властивості мисле-мовні, які мають визначені природні задатки, але індивідуальні відмінності в цьому плані можуть бути значно згладжені під впливом професійної підготовки.

Важливими є такі комунікативні властивості, як легкість вступу в контакт, доброзичливість при спілкуванні з працівниками та потерпілими.

Психологічні особливості кожного працівника дуже складні явища. Із всієї багатогранності різних сторін психіки необхідно виділити психологічні властивості і особливості особистості молодого працівника. Саме вони визначають індивідуальність людини, його духовний склад, особливості поведінки і дій, оцінку всього оточуючого. Якщо ми хочемо формувати психіку молодого працівника у необхідному напрямку, робити це можливо перш за все через формування психічних властивостей.

Індивідуальні особливості людей багатогранні і по змісту і по значенню.

Важливо знати, що особистість любої людини, в тому числі і працівника органів з надзвичайних ситуацій, характеризують перш за все ті особливості, які проявляються у нього постійно і стійко. До них можна віднести такі психічні властивості, як:

· спрямованість – сукупність стійких мотивів, які орієнтують діяльність особистості, відносно незалежно від поточних ситуацій. Характеризується інтересами, схильностями, переконаннями і ідеалами особистості, що виражають її світогляд;

· темперамент – під ним, за звичай, розуміють ті індивідуальні властивості, які в найбільшій мірі залежать від природних здібностей людини. Це індивідуальна характеристика індивіда з боку динамічних особливостей його психічної діяльності: інтенсивність, швидкість, темп, ритм психічних процесів та станів;

· характер – у вузькому розумінні – визначаються як сукупність стійких властивостей індивіда, в яких виражаються способи його поведінки і емоційного реагування характер проявляється в системі відношень до дійсності:

· у відношенні до інших людей – товариськість або замкненість, правдивість чи брехливість, тактичність або грубість;

· у відношенні до діла – відповідальність чи недобросовісність, працелюбність чи ледачість;

· у відношенні до себе – скромність чи самозакоханість, самокритичність чи самовпевненість, гордість чи приниженість;

· у відношенні до власності – щедрість чи жадібність, бережливість чи марнотратство, акуратність чи недбалість.

· здібності – індивідуально-психологічні особливості людини, що виражають її готовність до оволодіння окремими видами діяльності і до їх успішного виконання.
Таким чином, емоційна регуляція є одним з рівнів у загальній системі психічної регуляції діяльності, де регулюючим фактором є емоції. В основі чисельних психологічних досліджень лежить розуміння емоцій як одного із внутрішніх механізмів керування діяльністю. Емоційна регуляція розглядається як сила, що погоджує загальну спрямованість і динаміку поведінки із особистісним змістом ситуації для суб'єкта.
ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1
Теоретичний аналіз психологічної літератури з проблеми емоційної саморегуляції дає підставу для наступних висновків: діяльність становить важливу частину психічного життя людини, хоча не вичерпує всієї її повноти, а процеси емоційної регуляції виконують певні функції як у психічному житті в цілому, так і в діяльності людини – зокрема. Існують процеси емоційної регуляції поведінкового рівня, де вони виступають як динамічний, природно функціонуючий процес виникнення емоційних станів, що мобілізують людину на певну активність. Емоційна регуляція є одним з рівнів у загальній системі психічної регуляції діяльності, де регулюючим фактором є емоції. В основі нашої роботи лежить розуміння емоцій як одного із внутрішніх механізмів керування діяльністю. Емоційна регуляція розглядається нами як сила, що погоджує загальну спрямованість і динаміку поведінки із особистісним змістом ситуації для суб'єкта. Основні регуляторні функції емоцій - активація, мобілізація, вибірковість, спонукання, організація діяльності й поведінки особистості. 
Саморегуляція людини має наступну структурну організацію: прийняття мети, задоволення актуальної потреби, формування й прийняття програми дій і критеріїв їхньої успішності одержання й критичний аналіз поточних результатів виконання дій, корекцію діяльності, досягнення й оцінку поточних результатів.
Емоції є найважливішим чинником регуляції розумових процесів. У комунікативній діяльності емоції виконують оціночно-регулюючу, перцептивную й регулятивну функції. 

Процеси емоційної регуляції виконують свої функції в психічному житті людини, виступаючи як недіяльнісний, поведінковий (регуляція) і діяльнісний (саморегуляція) процеси.

Регулюючий або дезорганізуючий вплив емоцій на діяльність залежить від інтенсивності емоційного компонента й від складності діяльності.

Процеси емоційного саморегулювання носять обов΄язково  свідомий (але не завжди у всіх формах усвідомлений і цілеспрямований характер).
Для створення емоційного стану для саморегуляції в сфері почуттів потрібні: 1) правильна оцінка значимої події, 2) достатня поінформованість з даного питання; 3) підготовлені відступні стратегії діяльності.
Професійна діяльність співробітників  органів з надзвичайних ситуацій пов΄язана з постійним емоційним напруженням та здійснюється в екстремальних умовах, які за своєю інтенсивністю та тривалістю виходять за межі діапазону оптимальних параметрів середовища та ставлять підвищені вимоги до психічних і психофізіологічних можливостей людини. 
В емоційно напружених ситуаціях для психофізіологічного стану співробітників рятувальної служби характерні: зміни міміки, темпу мови, підвищення тонусу скелетної мускулатури, метушливість, зміна дихання, пульсу,  плаксивість.

У діяльності фахівця МНС методами емоційної саморегуляції можна вирішувати наступні завдання:

1. Профілактика несприятливих психічних станів й своєчасній розрядці надмірної емоційної напруженості, стресових реакцій.

2. Екстрена мобілізація вольових ресурсів, створення стану високої працездатності.

3. Зниження інтенсивності болючих відчуттів, що виникають при одержанні травм і виникненні «збоїв» у роботі організму.
Найбільш вивченими засобами емоційної саморегуляції є: регуляція подиху й тонуси кістякових м'язів, створення подань і почуттєвих образів, використання програмуючої й регулюючої ролі слова, вплив на біологічно активні крапки організму, рефлекторне закріплення.

Негативний вплив небезпечних факторів може значно знижуватися, якщо організувати якісний професійний відбір при прийомі на роботу та своєчасно психологічно готувати рятувальників до роботи в екстремальних обставинах з метою адаптації їх психіки й організму до цих розумів, розвивати в них навички емоційної саморегуляції.

РОЗДІЛ 2. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЕМОЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ У СПІВРОБІТНИКІВ ОРГАНІВ 
З НАДЗВИЧАЙНИХ СИТУАЦІЙ
2.1. Соціально-психологічні чинники, що впливають на розвиток навичок емоційної саморегуляції за умов діяльності в надзвичайних ситуаціях

На розвиток навичок емоційної саморегуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій впливає ряд соціально-психологічних чинників.
Наявність ряду яскраво виражених властивостей людини позитивно впливає на утворення вищезазначених навичок саморегуляції рятівників. В першу чергу таких як розвинуте почуття обов(язку, ясність життєвої мети, велике бажання досягти її. Все це створює потрібні умови для прояву активності в поведінці людини, стійкості в його устремліннях, веде за собою здійснення ним ряду дій, які ведуть до досягнення поставлених цілей. Досягнення цілей, які людина ставить собі на будь-якому етапі життєвого шляху, завжди пов(язане з подоланням різного роду труднощів. Нерідко вона відступає перед виникаючими труднощами, переживає це як невдачу. Для подолання виниклих труднощів велике значення мають тверді переконання, сформовані погляди на задачі людини в житті, істинна людська гідність [45].

Саме завдяки тому, як людина здійснює вольові дії, зусилля, долає бар(єри в самому собі (зверхність, лінь, погані звички, піддатливість випадковим настроям), а також перешкоди в оточуючому  світі, і формуються такі якості, як самовладання, здатність приймати рішення, наполегливість.

Зміна своєї особистості у відповідності із свідомо поставленими цілями, ідеалами і переконаннями, які склалися, а також вимогами, що стоять перед працівником органів з надзвичайних ситуацій досягається самовихованням.

Самовиховання передбачає використання таких прийомів:

— самозобов(язання (добровільне завдання самому собі усвідомлених цілей і задач самовдосконалення, рішення сформувати в себе ті чи інші якості);

— самозвітність (ретроспективний погляд на пройдений за певний час шлях);

— самоконтроль (систематична фіксація свого стану і поведінки з метою попередження небажаних наслідків);

— усвідомлення власної діяльності і поведінки (виявлення причин успіхів і невдач).

Самозвітність особистістю проводиться на базі самоспостереження, яке є спостереженням людини за внутрішнім планом власного психічного життя, що дозволяє фіксувати його прояви (переживання, думки, почуття та ін.). Самоспостереження виникає в процесі спілкування з іншими людьми, засвоєння соціального досвіду і засобів його усвідомлення. Самоспостереження відіграє важливу роль у формуванні апарату самоусвідомлення і самоконтролю особистості.

Самоконтроль здійснюється на базі особистісно значимих мотивів і установок, які полягають в порівнянні, аналізі і корекції відношень цілями, засобами і наступними діями. Здатність особистості до систематичного самоконтролю є одним із показників розвинутості його вольової сфери. 

Необхідно також виділити, що важливим регулятором поведінки людини є самооцінка. Самооцінка — це оцінка особистістю самої себе, своїх можливостей, якостей і місця серед інших людей. Від самооцінки залежать взаємовідносини людини з оточуючими, його критичність, вимогливість до себе, відношення до успіхів та невдач.

Самооцінка тісно пов(язана з рівнем вимогливості людини, тобто степенем важкості цілей, які вона ставить перед собою. Розходження вимогливістю і реальними можливостями людини призводить до того, що вона починає неправильно себе оцінювати, внаслідок чого її поведінка стає неадекватною (виникають емоційні зриви, підвищується тривожність та ін.). 

У розвитку навичок емоційної саморегуляції велику роль відіграє колектив. Шкода розвитку навичок емоційної саморегуляції наносить спроба поставити окремих людей у колективі в привілейоване положення. Це приводить до того, що деякі співробітники, не володіючи відповідною самокритичністю, зазнаються, починають поводитися зарозуміло, самозакохано. Розвиток емоційної саморегуляції - у колективі - це організація такої взаємодії, такого спілкування особистості і колективу, що не придушували б особистість авторитетом непогрішності окремих осіб і колективу, а також не дозволяли б особистості затверджувати себе на помилковій позиції переваги над іншими товаришами по службі.
Успішний розвиток навичок емоційної саморегуляції співробітників МНС немислимий без систематичних вправ в обстановці небезпеки і ризику, в умовах навчань, занять, максимально наближених до реальних дій, що сполучаться зі спеціальними психологічними тренажами. У системі  таких вправ поряд з емоційно-вольовою стійкістю формуються і закріплюються  вольові якості - безстрашність, сміливість, мужність. 
2.2. Дослідження  емоційної саморегуляції
Дослідження проводилося на базі психологічної служби при Головному управлінні  органів з надзвичайних ситуацій в Луганській області. Психологічна служба була створена у 1999 році Наказом №123 Міністерства внутрішніх справ України від 21.03.1999. 

Основними завданнями психологічної служби при  органів з надзвичайних ситуацій є:

 - забезпечення належного психологічного рівня підготовки працівників;
- надання допомоги керівникам усіх рівнів щодо створення ефективної системи забезпечення психологічної надійності особового складу;
- сприяння поліпшенню кадрового потенціалу підрозділів шляхом професійної орієнтації кандидатів на службу і навчання у вищих навчальних закладах  органів з надзвичайних ситуацій та їх професійно-психологічного відбору на підставі вивчення комплексу знань, умінь і особистісних якостей, систем потреб та мотивації, необхідних для виконання професійної діяльності;
· сприяння покращенню якісного складу керівної ланки служби шляхом психологічного вивчення кандидатів на керівні посади, надання психологічних рекомендацій щодо формування резерву кадрів на висунення за такими поведінковими характеристиками як професіоналізм, лідерство, доступність, самоконтроль, інтелект;
· впровадження нової комплексної форми професійно-психологічної підготовки персоналу - тренінгових технологій, формування у працівників відповідних професійно-важливих психологічних якостей, психологічної стійкості, навичок безпечної поведінки, уміння вирішувати свої психологічні проблеми та управляти конфліктними ситуаціями з урахуванням особливостей несення служби, а саме: при гасінні пожеж, рятуванні людей, наданні допомоги в ліквідації наслідків аварій та катастроф і стихійного лиха;
· вивчення соціально-психологічного клімату в колективах з метою визначення основних чинників, які мають вплив на діяльність кожного його члена та надання консультативної допомоги керівникам усіх рівнів у формуванні необхідного рівня сприятливості соціально-психологічного клімату шляхом створення умов високої вимогливості й взаємодопомоги;
· проведення психопрофілактичної роботи, спрямованої на зміцнення й відновлення соціально-психологічного благополуччя працівників, попередження виникнення соціально-психологічної та особистісної дезадаптації;
· здійснення організаційних і методичних заходів щодо посилення впливу психологічного забезпечення на досягнення позитивних результатів службової діяльності, застосовуючи психологічні знання у вирішенні службових завдань;
· психологічний аналіз причин та умов виникнення психологічних травм, підготовка пропозицій до методичних рекомендацій щодо їх попередження;
· психолого-педагогічне супроводження навчально-виховного процесу у вищих навчальних закладах та учбових підрозділах початкової підготовки працівників, при цьому використовуючи знання вікової, екстремальної та інженерної психології;
· участь у фундаментальних та прикладних наукових дослідженнях з проблем психологічного забезпечення;
· психологічне забезпечення службової діяльності особового складу спрямоване на формування та розвиток психологічних знань, умінь, навичок, які дозволяють професійно грамотно та ефективно досягати цілі, поставлені перед рятувальними службами;
· психологічне забезпечення діяльності аварійно-рятувальних служб здійснюється працівниками центрів (груп, секторів) психологічного забезпечення та роботи з особовим складом (далі - центр) за територіальним принципом їх знаходження.
- організація та проведення професійно-психологічного відбору. Професійно-психологічний відбір - це комплексне дослідження особистості з метою прогнозування її психологічної готовності на основі наявних у неї психологічних властивостей. Це спеціально організований дослідницький процес, мета якого - виявити й визначити за допомогою науково обгрунтованих методів ступінь та можливість психофізіологічної й соціально-психологічної придатності кандидатів.

Задачами професійно-психологічного відбору кандидатів на службу та навчання є: визначення психологічної придатності громадян, які є кандидатами на службу та навчання; забезпечення раціонального розподілу громадян, які є кандидатами на службу за профілями підготовки і відповідними посадами;  поглиблене психологічне вивчення кандидатів з ознаками ускладненої адаптації до служби і навчання з метою внесення пропозицій керівництву з проведення індивідуальної роботи з ними; участь у комплектуванні підрозділів з урахуванням психологічної сумісності; виявлення осіб з нервово-психічною нестійкістю.

- проведення серед населення професійної орієнтації. Професійна орієнтація населення на службу до системи  органів з надзвичайних ситуацій і навчання у вищих навчальних закладах  органів з надзвичайних ситуацій - це комплексна науково-обгрунтована система форм, методів та засобів впливу на особу з метою формування та оптимізації її професійного самовизначення, що базується на основі врахування професійно-важливих особистісних характеристик, потреб кадрового забезпечення. Вона спрямована на досягнення збалансованості між професійними інтересами й можливостями людини та потребами системи  органів з надзвичайних ситуацій у фахівцях за основними видами діяльності.

Головним завданням профорієнтаційної роботи є сприяння підвищенню ефективності рятувальної діяльності через поліпшення якості кадрового забезпечення  органів з надзвичайних ситуацій у співробітництві з населенням і за його підтримки шляхом:  надання допомоги громадянам в отриманні інформації про основні вимоги рятувальних професій (спеціальностей), які висуваються до людини, порівняно з власними індивідуально-психологічними якостями; формування у громадян об'єктивного уявлення про службу та усвідомленої мотивації до навчання в підрозділах початкової підготовки і вищих навчальних закладах з метою оволодіння певною професією (спеціальністю) та подальшої служби в системі  органів з надзвичайних ситуацій.

Наше дослідження присвячене вивченню особливостей розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників МНС.

Головними завданнями його є аналіз та систематизація існуючих категорій, які описують емоційну саморегуляцію; побудова обґрунтованого підходу до її аналізу; методів її вивчення та розвитку.

В основу даного дослідження покладені припущення про те, що існує зв'язок між особливостями професійної діяльності співробітників МНС і характером емоційної регуляції в них діяльності рятівника, і що властивості емоційної сфери особистості співробітника МНС й особливості емоційної регуляції його діяльності становлять комплекс індивідуальних особливостей, що проявляються в переважних способах емоційного реагування. Ми припускали також, що навички емоційної саморегуляції як особливого рівня можуть бути розвинені засобами соціально-психологічного тренінгу.

З метою експериментальної перевірки гіпотези зміст дослідження містив в собі:

1) визначення репрезентативної вибірки; пошук, адаптацію, апробацію й розробку адекватного цілям методичного апарата;

2) проведення експериментального дослідження;

3) математичний, теоретичний і практичний аналіз отриманих результатів; 
4) вивчення методів психологічної корекції емоційної сфери особистості; 
5) розробка й перевірка ефективності програми тренінгу розвитку у рятівників навичок емоційної саморегуляції;

6) порівняння досліджуваних показників до й після тренінгової роботи з метою підтвердження її ефективності.

Одним із завдань нашого дослідження було вивчення індивідуальних особливостей емоційної сфери співробітників МНС та рівня їх емоційної саморегуляції.

Таким чином, у даній частині дослідження нас цікавив рівень сформованості у співробітників рятувальної служби навичок емоційної саморегуляції. 

В основу експериментального дослідження покладено такі принципи:

· діяльнісний підхід до визначення емоційної саморегуляції;

· доступність інформації щодо завдань експерименту;

· добровільність участі в експерименті;

· конфіденційність висновків;

· додержання норм професійної етики.

Аналіз літератури дозволив виділити наступні діагностичні показники для визначення змістовних характеристик емоційної саморегуляції: тривожність; нервово-психічна стійкість; невротичність; спонтанна агресія; депресивність; роздратування; товариськість; врівноваженість; реактивна агресія; сором΄язливість; відвертість; екстраверсія-інтроверсія.
Методичну базу нашого дослідження склали наступні методики: методика «Визначення нервово-психічної стійкості, ризику дезадаптації в стресі» (анкета «Прогноз»); Фрайбургський особистісний опитувальник (FPI), форма В, анкета, методика на вивчення рівня емоційного самоконтролю та бесіда, спостереження.
Первинне малоформалізоване дослідження емоційних станів співробітників МНС здійснювалося за допомогою анкети (див. Додаток А). Дана анкета була нами розроблена з метою діагностики актуальних емоційних станів рятівників. Також вона дозволяє зібрати інформацію про найбільш поширені проблеми в емоційній сфері співробітників МНС.

Анкета складається з 14 питань, кожне з яких спрямоване на виявлення порушень в емоційній сфері співробітників МНС.

Дана анкета не претендує на надійність та валідність. Головна мета її використання в дослідженні - це апрбація.

З метою визначення нервово-психічної стійкості рятівників та ризику дезадаптації в стресі, в нашій роботі ми використали таку методику як «Прогноз» (див. Додаток Б).  Ця методика рекомендована для людей, що відбираються для роботи в екстремальних ситуаціях. Вона дає можливість отримати інформацію про спроможність психіки рятівника МНС зберігати продуктивне функціонування  в короткочасній або тривалій стресовій  ситуації. Методика містить 84 питання на які потрібно відповісти «Так» або «Ні».
Фрайбургський особистісний опитувальник (FPI), форма В, дозволив виявити індивідуальні особливості емоційної сфери співробітників МНС (див. Додаток В). Опитувальник валідізований для діагностики станів і властивостей особистості, що мають першорядне значення для процесу соціальної адаптації й регуляції поведінки. При цьому ми виходили з рівневої теорії рис, прийнятої в психодіагностиці особистості, де виділяються конституціональні (базові, темпераментальні), індивідуальні (характерологічні) і особистісні риси. Використаний нами опитувальник FPI виявляє емоційні властивості, що ставляться до перших двох рівнів рис - конституціональному й індивидному.

Опитувальник FPI містить 12 шкал:  невротичність, спонтанна  агресивність, депресивність, дратівливість, товариськість, урівноваженість, реактивна  агресивність, сором'язливість, відкритість, экстраверсия-интоверсия, емоційна лабільність, маскулінізм-фемінізм.
З метою визначення ступіню вираженості попереднього самоконтролю та тривалого самоконтролю, включеного в процес діяльності, нами була використана методика визначення самоконтролю (див. Додаток Г). Даний опитувальник  складається з 36 питань спрямованих на виявлення наступних типів самоконтролю рятівників: самоконтроль  в емоційній сфері та діяльності, а також соціальний самоконтроль.
Бесіда - специфічний для психології метод дослідження людської поведінки, оскільки в інших природних науках комунікація між суб'єктом і об'єктом дослідження неможлива. Діалог між двома людьми, в ході якого одна людина виявляє психологічні особливості іншого, називається методом бесіди. Бесіда включається як додатковий метод в структуру експерименту на першому етапі, коли дослідник збирає первинну інформацію про випробовуваних, дає інструкцію, мотивує і так далі, і на останньому етапі - у формі після експериментального інтерв'ю.

Метод бесіди в нашому дослідженні використовувався з метою доповнення та уточнення даних, які були отримані за допомогою інших методів. Під час бесіди задавалися питання, які дозволяли отримати інформацію про найбільш характерні емоційні стани співробітників МНС під час знаходження в екстремальній ситуації та під час перебування в більш спокійній ситуації, виявлення. Визначалися найбільш поширені засоби самодопомоги співробітників в емоційно напружених ситуаціях.
У ході проведення всього експерименту ми використовували спостереження, метою якого було одержання даних, що доповнюють і уточнюють зведення, отримані в результаті проведення тестування. Спостереження дало нам матеріал, необхідність якого визначалася цілями і задачами в рамках експериментального вивчення психологічних факторів, що оказують вплив на формування емоційної саморегуліції у рятівників. 

Спостереження проводилося під час тестування й опитування, а також під час заключної бесіди з робітниками МНС. Його метою було фіксування вербальних і невербальних проявів досліджуваних, а саме:

характеру поведінки (міміка обличчя, швидкість відповідей, рухи тіла);

емоційних реакцій (зацікавленість, активна участь в експерименті, ступінь фіксації на особистісних проблемах, установки, переконання і т.д.);

словесних виразів (манера говорити, послідовність викладу, тон, паузи, уміння переконувати й аргументовано доводити свою точку зору);

домінуючих особливостей поведінки людини у відносинах з іншими людьми, що виявляються в тієї чи іншій соціальній ситуації (суперництво, співробітництво, компроміс, протиборство, пристосування, відхилення).

Ці показники є своєрідними ключами доступу до проблеми емоційної саморегуляції у рятівників. Більш докладно ці показники були розглянуті в першому розділі даної роботи.

При обробці первинних даних використовувався метод математичної статистики - кореляційний аналіз.
Ціль кореляційного аналізу – виявлення взаємозв’язку показників. У нашій роботі він застосовується для докладного опису взаємозв’язків психологічних показників у вибірці між конкретними перемінними [38].

Коефіцієнт кореляції не виявляє причинно-наслідкових зв’язків. Навіть якщо дослідникові здається очевидним цей зв’язок, робити висновок про причинність явища на основі коефіцієнта кореляції не можна.

Звичайно, за критичне значення коефіцієнта береться ±0,5. Однак, це значення можна уточнити в спеціальній таблиці, що, звичайно, наводиться наприкінці більшості підручників зі статистики.

Таким чином, методична база нашого дослідження складається з п΄яти методик: методика на «Визначення нервово-психічної стійкості, ризику дезадаптації в стресі» (анкета «Прогноз»); Фрайбургський особистісний опитувальник (FPI), форма В; анкета; методика на визначення емоційного самоконтролю; бесіда; спостереження.
2.3. Психологічний та статистичний аналіз показників
Наша вибірка – це співробітники МНС, які працюють в самостійній державній пожежній частині №1 м. Луганська. 

Всього в психологічному вивченні приймало участь 44 співробітника. Серед них - 42 чоловіки, що складає 95% від усіх присутніх,  та 2 жінки (5%). Середній вік учасників - 31,75 року.

Дослідження складалося з трьох основних етапів: підготовчого і двух основних (констатуючого та формуючого).

Для визначення рівня нервово-психічної стійкості нами була використана методика «Визначення нервово-психічної стійкості, ризику дезадаптации в стресі» (анкета «Прогноз») (див. Додаток А). На ньому позначені чотири рівні нервово-психічної стійкості: високий (I), добрий (II), задовільний(III), незадовільний (IV).

Результати, отримані за допомогою методики визначення нервово-психічної стійкості (НПС), ризику дезадаптації в стресі «Прогноз», представлені в таблиці 2.1.  З таблиці видно, що нервово-психічні зриви малоймовірні лише в 61% випробуваних. Для 36,4% опитаних співробітників нервово-психічні зриви ймовірні, особливо в екстремальних, кризових ситуаціях. У 2,27% співробітників МНС, за нашим даними, висока ймовірність нервово-психічних зривів.

Таблиця 2.1
Розподіл випробуваних по групах НПС
	Рівень НПС
	Кількість рятівників, %
	Прогноз

	Високий
	2,27%
	Благоприємний

	Добрий
	59%
	Благоприємний

	Задовільний
	36,4%
	Благоприємний

	Незадовільний
	2,27%
	Неблагоприємний
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Рис. 2.1. Сегментограма рівнів нервово-психічної стійкості

У нашому дослідженні (див рис.2.1) переважає добрий рівень нервово-психічної стійкості – 26 чол., далі йде задовільний – 16 чол. і на останньому місці високий та незадовільний рівень – 2 чол.

Це може свідчить про те, що маючи добрий рівень нервово-психічної стійкості, який переважає у більшості співробітників даної вибірки, співробітники мають достатній рівень стресостійкості, вміють долати труднощі та перешкоди, які виникають в екстремальних ситуаціях професійної діяльності.

Психічна стійкість професійної діяльності - одна з її найважливіших характеристик поряд з ефективністю. У діяльності рятувальника МНС дуже важливо мати психічну стійкість, тобто зберігати продуктивне функціонування психіки в короткочасній або тривалій напруженій ситуації. Вона є передумовою подолання труднощів, активного й безпомилкового виконання завдань за призначенням у складній екстремальній ситуації.  

Психічна стійкість дозволяє співробітнику МНС сконцентрувати й розподілити увагу, орієнтуватися, використовувати знання, уміння, навички, витримувати більші зовнішні й внутрішні навантаження. Таким чином, психічна стійкість визначає успішність діяльності рятувальника, викликає почуття впевненості у своїх силах.

Аналіз результатів розробленої нами анкети показав, що найбільш поширеними відповідями співробітників були:

1) часто бувають періоди такого занепокоєння, що важко всидіти на місці  - 31,81% співробітників;

2) я рідко почуваю себе відпочившим -27,27% співробітників;

3) часто бувають зміни настрою 15,97% співробітників;

4) відмічаються порушення сну 13,6% співробітників;

5) не вистачає спокою та гармонії із самим собою - 11,36% співробітників;

6) більшість часу почуваю себе втомленим - 11,36% співробітників;

7) лаюся з людьми дуже часто - 9,09% співробітників;

8) періодично хвилює біль у голові - 9,09% співробітників;

9) важко заснути вночі - 9,09% співробітників;

10) можна було б запобігти багатьох проблем, якщо б я не був настільки емоційним - 9,09% співробітників;

11) в напружених ситуаціях мені важко контролювати себе - 6,8% співробітників;

12) я імпульсивний та дратівливий - 6,8% співробітників;

13) легко втрачаю терпіння у спілкуванні з людьми - 4,54% співробітників;

14) мене хвилюють мої нерви - 0% співробітників.

Таким чином, для 31,81% співробітників характерне постійне відчуття занепокоєння, 27,27% - систематично не відчувають себе відпочившими, для 15,97% характерні часті зміни настрою, 13,6% скаржаться на порушення сну-11,36% - відчувають втому та констатують відсутність спокою та гармонії із собою.

На нашу думку, отримані результати свідчать про наявність порушень в емоційній сфері співробітників МНС. 
Результати анкети негативно корелюють із показниками самоконтролю в емоційній сфері  (r = -0,37) та самоконтролем в діяльності (r = -0,46), що свідчить про наявність зворотніх статистичних взаємозв'язків між цими показниками. Також виявлений закономірний зв΄язок  між результами анкети та шкалами за методики FPI: «невротизації» (r = 0,52), «депресивності» (r = 0,33),  «дратівливості» (r = 53)  та «емоційної лабільності» (r = 0,46) (див. Додаток Ж).

Під час бесіди, рятувальники відзначають, що в екстремальних ситуаціях вони відчувають погіршення самопочуття: нервову напругу, прискорене серцебиття, тривогу, сухість у роті тощо. Після роботи багато хто почуває психічну й фізичну виснаженість, «розбитість», подавлений настрій, байдужість до «всього, що оточує».  Довготривалі, тяжкі, екстремальні ситуації для деяких рятувальників є причиною безсоння, порушення апетиту, психосоматичних розладів. 

Розглянемо  індивідуальні властивості емоційної сфери особистості рятувальників, досліджуваних за допомогою опитувальника FPI. Результати дослідження представлені в таблиці 2.2.
Таблиця 2.2
Показники прояву індивідуальних якостей 
співробітників за методикою FPI

	Рівень вираженості
	Шкали опитувальника  та кількість досліджених, %

	
	Невротич​ність
	Спонтанна агресив​ність
	Депресив​ність
	Дратівли​вість
	Товари​ськість
	Урівнова​женість

	Високий
	4,54
	27,72
	4,54
	27,27
	15,9
	38,63

	Середній
	56,83
	51,83
	56,83
	41,35
	47,71
	59,08

	Низький
	38,63
	20,45
	38,63
	13,63
	31,81
	20,45


	Рівень вираженості
	Шкали опитувальника  та кількість досліджених, %

	
	Реактивна агресив​ність 
	Сором'яз​ливість 
	Відкри​тість 
	Екстравер​сія-інтро​версія
	Емоційна лабіль​ність 
	Маскулі​нізм-фемі​нізм 

	Високий
	34,09
	6,81
	61,36
	43,18
	4,54
	27,27

	Середній
	38,63
	54,53
	65,9
	52,27
	24,99
	36,36

	Низький
	4,54
	47,72
	4,54
	9,09
	20,45
	9,09


Низький рівень невротичності в нашому дослідженні зафіксований  у 38,63% рятівників. 

Л.Д. Гіссен визначив, що низький нейротизм (як і тривожність) забезпечує стабільність психічного стану в складних ситуаціях. Це є відмітною ознакою емоційно стійких людей. Боязкість, занепокоєння й непевність, у свою чергу, знижують результативність діяльності [37].

Наше дослідження виявило також в 27,72 % співробітників МНС високий рівень психопатизації  екстраінтенсивного типу, що характеризується агресивним відношенням до соціального оточення й вираженим прагненням до домінування. Такі рятівники відстоюють свої погляди, егоцентричні, авторитарні, недовірливі.

Результати за шкалою «невротизації» позитивно взаємопов΄язані із шкалою  «дратівливості»: r = 0,35, p≤0,05.

В 4,54 % випробуваних не виявлені ознаки реактивної агресивності. Для більшості із числа опитаних (38,63%) можливий прояв вищезгаданих ознак при певних обставинах (див.таблицю 2.2).

Відомо, що реактивна агресія виникає як реакція суб'єкта на фрустрацію й супроводжується емоційними станами гніву, ворожості, ненависті та інше. Виділяються три форми реактивної агресії: афективна, імпульсивна й експресивна.

Якщо розглядати агресію не тільки як поведінкову реакцію, але і як певний психічний стан, то традиційно виділяють його пізнавальний, емоційний і вольовий компоненти [6]. Емоційний компонент - дуже значимий в агресивному стані, хоча агресію не можна зводити тільки до емоційної сфери. Агресія у своїй емоційній модальності - це своєрідний і багатозначний стан. Компонентом, що спонукає агресію можуть виступати ворожість, що включає гнів, відразу й презирство [28]. Сила й імовірність прояву агресії залежить від ситуативних компонентів, як причин, що викликають негативні емоції, а також від індивідуальних характеристик людини (дратівливість і емоційна лабільність).

Кореляційний аналіз виявив закономірний позитивний зв΄язок показників за шкалою «спонтанної агресії» із шкалами  «дратівливості» (r = 0,44) та  «реактивної агресії» (r = 0,48).

Розглянемо отримані результати по такій шкалі як «депресивність». Ознаки, характерні для психопатологічного депресивного синдрому, були виявлені в 4,54 % респондентів (див. табл. 2.2). Це специфічний афективний стан, що характеризується складною комбінацією емоцій, спогадів і думок, а також різними соматичними симптомами. При депресивному синдромі загальмована психічна діяльність, порушена афективна сфера. Суб'єктивно людина в стані депресії випробовує, насамперед, важкі болісні емоції й переживання - пригніченість, тугу, розпач, почуття некомпетентності й неадекватності. Потяги, мотиви й вольова активність знижені. Характерні думки про власну відповідальність за різноманітні неприємні події, що відбулися, почуття провини й відчуття безпорадності перед життєвими труднощами. Ці переживання сполучаються з почуттям безперспективності. Самооцінка в стані депресії різко знижена. В актах поведінки при депресії спостерігається безініціативність, швидка стомлюваність, бездинамічність у пантомімах, жестах, діях, що приводить до різкого падіння продуктивності й активності, ініціативності в соціумі, у комунікаціях [40]. 

За результатами нашого дослідження 38,63% співробітників показали низькі оцінки по шкалі  «депресивності».

Дані за шкалою «депресивності» позитивно корелюють із шкалами «сором΄язливості» (r = 0,64) та «емоційної лабільності» (r = 0,72). Негативний взаємозв΄язок виявлений із шкалами «товариськості» (r = -0,50) та «маску​лінності-фемінності» (r = - 0,34).

Проаналізуємо отримані дані за шкалою «дратівливість». 

У нашому дослідженні в 27,27% випробуваних рятівників були діагностовані високі оцінки по шкалі «дратівливість» (див.таблицю 2.2). Це свідчить про нестійкі емоційні стани зі схильністю до афективного реагування, дратівливості, збудливості, нетерпимості, імпульсивності, напруженості, надмірній педантичності й реактивності.

Усього 13,63 % випробуваних рятівників показали низькі оцінки за шкалою «дратівливість», що дозволяє говорити про їхню емоційну стійкість. 

Як відзначається в дослідженнях, поганий настрій і сильне роздратування є факторами ризику духовного здоров'я співробітників в нервово-психічній сфері [22].

Виявлений позитивний зв΄язок за шкалою «дратівливості» із шкалами: «невротизації» (r = 0,35), «спонтанної агресії» (r = 0,44), «реактивної агресії» (r = 0,39),  «відкритості» (r = 0,48)  та «емоційної лабільності» (r = 0,36).

Цікаві результати отримані за шкалою «емоційна лабільність». В 4,54% опитаних високі оцінки вказують на нестійкість емоційного стану, що проявляється в частих коливаннях настрою, збудливості, напруженості, депрессивності, дратівливості, недостатній саморегуляції. Високою стабільністю емоційного стану й гарним умінням володіти власним станом володіють за нашим даними 20,45% випробуваних співробітників МНС (див.таблицю 2.2).

Кореляційний аналіз виявив закономірний позитивний зв΄язок показників за шкалою «емоційної лабільності» із шкалами «депресивності» та «дратівливості», та негативний зв΄язок із шкалами «товариськості», «врівноваженості», «сором΄язливості», «екстраверсії» та «маскулінності-фемінності». Значення коефіцієнтів кореляції наведені в Додатку Д.

Більшість опитаних нами співробітників (59,08%) мають середні показники врівноваженості - стійкості до стресу. 38,63% - нестійкі до стресу (див. табл. 2.3). В 20,45% випробуваних рятівників - гарна захищеність до впливу стрес-факторів звичайних життєвих ситуацій, що базується на впевненості в собі, оптимістичності й активності.

Позитивно пов΄язана шкала «врівноваженості» із шкалами: «товариськості» (r = 0,30)  , «реактивної агресії» (r = 0,39), «екстраверсії» (r = 0,58),  «маскулінності-фемінності» (r = 0,48). Негативно корелює із шкалами «сором΄язливості» (r = - 0,39)  та  «емоційної лабільності» (r = - 0,34).

Розглянемо дані по шкалі «сором'язливість», що відбиває схильність до стресового реагування на звичайні життєві ситуації, що протікає по пасивно-оборонному типу. Тільки  6,81% із числа опитаних мають високі оцінки по цій шкалі, що свідчить про тривожність, розгубленість, хвилювання, соромливість, скутість, стриманості зі зниженою здатністю до соціального контакту. 47,72% співробітників мають низькі показники по даній шкалі.

Кореляційний аналіз виявив негативний взаємозв΄язок шкали «сором΄язливості» із шкалами: «товариськості» (r = -0,65), «врівноваженості» (r = -0,39) , «екстраверсії» (r = - 0,49) , «маскулінності-фемінності» (r = - 0,43). 
Із шкалами «депресивності» (r = 0,64) та «емоційної лабільності» (r = 0,66) шкала «сором΄язливості» позитивно взаємозв΄язана.

Цікавими представляються дані про потенційні можливості й реальні прояви соціальної активності серед рятівників. Лише в 15,9 % із числа опитаних виражена потреба в спілкуванні й постійній готовності до задоволення цієї потреби. Такі співробітники дружелюбні, говіркі, товариські. В 31,81% випробуваних рятувальників потреба в спілкуванні виражена слабко. 

Шкали «депресивності» (r = - 0,50), «сором΄язливості» (r = - 0,65), «емоційної лабільності» (r = - 0,45) негативно корелюють із шкалою «товариськості.» Позитивний взаємозв΄язок простежується із шкалою «врівноваженості» (r = 0,30), «екстраверсії» (r = 0,54) та «маскулінності-фемінності» (r = 0,42). 

61,36% опитаних з нашої вибірки прагнуть до довірчо-відвертої взаємодії з оточуючими людьми при високому рівні самокритичності. 4,54% опитаних показали низькі оцінки по шкалі «відкритість».

Позитивний взаємозв΄язок шкала «відвертості» має із шкалою «дратівливості» (r = 0,48) . 

Розглянемо індивідуальні особливості самоконтролю співробітників МНС в емоційній сфері, діяльності та соціальних відношеннях.

За результатами нашого дослідження 9,1% співробітників мають низький рівень самоконтролю в емоційній сфері, що може свідчити про наявність проблем  в сфері регулювання власними почуттями та емоційних станами в напружених, екстремальних ситуаціях.

43,2% рятівників мають високий рівень самоконтролю в емоційній сфері. Більшість опитуваних (47,7%) контролюють власний емоційний стан в залежності від ситуації. Показники самоконтролю в емоційній сфері позитивно взаємопов΄язані із самоконтролем в діяльності та соціальним самоконтролем (Додаток З).
Негативно корелюють  із результатами анкети результаті по шкалі «дратівливості» та «емоційної лабільності».
Розглянемо результати діагностики самоконтролю співробітників МНС в діяльності. 
Високий рівень за даною шкалою мають 43,2% співробітників, що складає більшість опитаних. Це, на нашу думку, пов΄язано із специфікою роботи рятувальників, яка потребує постійної концентрації та зосередження уваги під час виконання завдань за призначенням, безпомилковості дій та швидкості в прийнятті рішень.

20,4% співробітників мають низькі оцінки за даною шкалою. Самоконтроль в діяльності позитивно взаємопов΄язаний із шкалами соціального самоконтролю та самоконтролю в емоційній діяльності, результатами анкети та шкалами «невротизації» та «дратівливості». Тобто, чим вищий показник соціального контролю, тим краще результати по даним шкалам.

По шкалі соціального самоконтролю більшість співробітників (52,3%) мають середні оцінки. Комунікативний компонент має важливе значення в діяльності співробітинка МНС. Під час виконання аварійно-рятувальних робіт співробітники працюють в караулах по 12-17 чоловік. Дуже важливо вміння контролювати взаємовідносини в колективі, бо від цього залежить ефективність виконання рятувальних робіт.

Високий рівень соціального самоконтролю мають 27,3% співробітників та 20,4% отримали низький рівень по даній шкалі. Соціальний самоконтроль позитивно корелює із самоконтролем в емоційній сфері (r = 0,48) та в діяльності (r = 0,63),  негативно корелює із шкалою «відвертості» (r = 0,34).
Таблиця 2.3
Вивчення рівню самоконтролю рятівників МНС
	Рівень самоконтролю
	Самоконтроль в емоційній сфері, %
	Самоконтроль в

діяльності, %
	Соціальний

самоконтроль, %

	Високий
	43,2%
	43,2%
	27,3%

	Середній
	47,7%
	36,4%
	52,3%

	Низький
	9,1%
	20,4%
	20,4%


Після проведеної первинної діагностики співробітників МНС та отримання результатів, нами була визначена група рятувальників, які мають нижче середнього та низький рівень розвитку емоційної саморегуляції. За результатами нашого дослідження кількість таких співробітників склала 10 осіб, що становить 22,7% від загальної кількості опитаних. Дані співробітники, згідно гіпотези нашого дослідження, були включені до соціально-психологічного тренінгу з розвитку навичок емоційної саморегуляції співробітників МНС, який був проведений протягом двох тижнів.
ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 2
Таким чином, у даній частині дослідження нас цікавив рівень сформованості у співробітників рятувальної служби навичок емоційної саморегуляції. 
Методичну базу нашого дослідження склали наступні методики: методика «Визначення нервово-психічної стійкості, ризику дезадаптації в стресі» (анкета «Прогноз»); Фрайбургський особистісний опитувальник (FPI), форма В, анкета, методика на вивчення рівня емоційного самоконтролю та бесіда, спостереження.
У нашому дослідженні у співробітників МНС переважає добрий рівень нервово-психічної стійкості, далі йде задовільний і на останньому місці високий та незадовільний рівень.

Для 36,4% опитаних співробітників нервово-психічні зриви ймовірні, особливо в екстремальних, кризових ситуаціях. У 2,27% співробітників МНС, за нашим даними, висока ймовірність нервово-психічних зривів.

Це може свідчить про те, що маючи добрий рівень нервово-психічної стійкості, який переважає у більшості співробітників даної вибірки, співробітники мають достатній рівень стресостійкості, вміють долати труднощі та перешкоди, які виникають в екстремальних ситуаціях професійної діяльності.

Для 31,81% співробітників характерне постійне відчуття занепокоєння, 27,27% - систематично не відчувають себе відпочившими, для 15,97% характерні часті зміни настрою, 13,6% скаржаться на порушення сну - 11,36% - відчувають втому та констатують відсутність спокою та гармонії із собою.
Нервово-психічні зриви малоймовірні лише в 61% випробуваних. Для 36,4% опитаних співробітників нервово-психічні зриви ймовірні, особливо в екстремальних, кризових ситуаціях. У 2,27% співробітників МНС, за нашим даними, висока ймовірність нервово-психічних зривів.

На нашу думку, отримані результати свідчать про наявність певних порушень в емоційній сфері співробітників МНС.
РОЗДІЛ 3. ШЛЯХИ ТА УМОВИ ФОРМУВАННЯ ЕМОЦІЙНОЇ САМОРЕГУЛЯЦІЇ У СПІВРОБІТНИКІВ ОРГАНІВ З
 НАДЗВИЧАЙНИХ СИТУАЦІЙ
3.1. Методологічні засади і процедура формуючого експерименту  з формування емоційної саморегуляції
Методологічні засади формуючого експерименту – це засіб здійснення діяльності на основі її раціонального поділу на процедури та операції з їх наступною координацією та вибором оптимальних засобів та методів їх виконання [25].
В основу нашої технології покладена орієнтація на особистість рятувальника,  тому що важливою умовою ефективного виконання співробітником аварійно-рятувальних робіт є вміння керувати своїм емоційним станом. У даному розділі буде представлена конкретна технологія психологічного супроводу рятувальників, яка спрямована на вирішення цієї задачі. 

Формуючий експеримент використовує принципи та закономірності соціально-психологічного тренінгу, котрі у вітчизняній психології були розглянуті в роботах (Г.М. Андрєєвої, Л.А.Петровського, С.В.Петрушиної та інших). Програма та зміст тренінгу є синкретичною розробкою в якій синтезовані елементи тренінгів особистісного росту (А.Г.Лідерс, Н.І.Козлов), різні психологічні вправи, які використовуються в тренінгових програмах (І.Г.Малкіна-Пих, К.Фопель, Г.А.Цукерман, І.Братусь, Н.В.Клюєва, С.В.Кривцова, А.С.Прудченков, І.В.Д’яченков). При розробці тренінгу ми приймали до уваги роботи, де розглядаються теоретичні та практичні аспекти індивідуальної та групової роботи з військовослужбовцями (Г.О. Волковицький, М.І. Д΄яченко, Л.О. Кандибович,  К.Ю.Макнаб, В.О. Пономаренко та інші).
Емоційна саморегуляція, як було вже зазначено, має такі змістовні характеристики: тривожність; нервово-психічна стійкість; невротичність; спонтанна агресія; депресивність; роздратування; товариськість; врівноваженість; реактивна агресія; сором΄язливість; відвертість; екстраверсія-інтроверсія.
Механізмом технології розвитку навичок емоційної саморегуляції є вплив через суб’єктивно-психологічні фактори на компоненти структури емоційної сфери. Принципом організації роботи тренінгової групи стала робота над своєю особистістю, тобто професійно-особистісний ріст рятувальників у процесі активної, емоційної включеності при постійному отриманні зворотнього зв’язку. 

Тренінгова робота з рятувальниками висуває до методів психічного саморегулювання жорсткі вимоги. По-перше, вони повинні бути ефективними в стислий термін виконання. По-друге, вони не повинні викликати побічних ефектів (млявість, розслабленність, зниження уваги або навпаки-підвищення психічної напруги). 
Серед принципів організації тренінгу зазначимо лише основні, тому що в спеціалізованих тренінгах використовуються додаткові принципи і правила.

1. Принцип діалогізації взаємодії, тобто рівноправного повноцінного міжособистісного спілкування на. заняттях групи, заснованого на взаємній повазі учасників, на їхній повній довірі один одному. У випадку домінування одного або декількох з них спілкування втрачає характер справжнього діалогу і переходить у русло монологу, що суперечить самій природі тренінгу [45].

2. Принцип постійного зворотного зв'язку, тобто безперервне одержання учасником інформації від інших членів групи, що аналізують результати його дій. Завдяки саме зворотному зв'язкові людина може коректувати своє наступне поводження, заміняючи невдалі способи спілкування на нові, перевіряючи їхній вплив на навколишніх. Для цього повинні бути створені умови, що забезпечують готовність учасників говорити іншим про них самих і слухати думку про себе. Такий навмисний зворотний зв'язок, здійснюваний свідомо, дає максимальний розвиваючий ефект.

3. Принцип самодіагностики, що допомагає саморозкриттю учасників, усвідомленню і формулюванню ними власних особистісне значущих проблем. У змісті занять передбачаються вправи, що допомагають людині пізнати себе, особливості своєї особистості. Необхідно допомогти кожному членові групи побачити себе в різних ситуаціях, де від нього потрібне прийняття визначеного рішення і його здійснення. Частіше цьому допомагає не вербальний (словесний) спосіб спілкування, а практичні дії. Цим тренінг відрізняється від звичайних навчальних занять.

4. Принцип оптимізації розвитку. Від ведучих потрібно не тільки чітка діагностика і кваліфікована констатація визначеного психологічного стану окремих учасників і групи в цілому, але й активне втручання в те, що відбувається, з метою оптимізації умов, необхідних для їхнього розвитку. Використання спеціальних вправ, відбувається стимулювання та саморозвиток учасників, спрямування  їхнього зусилля в потрібне русло.

5. Принцип гармонізації інтелектуальної й емоційної сфер. З одного боку, для тренінгу характерні високе емоційне розпалення, учасники повинні щиро переживати події які відбуваються в групі. Це допомагає їм настроїтися на відвертість, у більшій мірі довіряти партнерам, ставати більш гуманними по відношенню один до одного. Але, з іншого боку, тренінг активізує й інтелектуальні аналітичні процеси в момент обговорення подій. Головна форма такої діяльності — групова дискусія, що використовується протягом усіх занять [74].

6. Принцип добровільної участі як у всьому тренінгу, так і в його окремих заняттях і вправах. Учасник повинний мати природну внутрішню зацікавленість у змінах свого характеру в ході роботи. Примусово особистісні зміни в позитивному змісті, як правило, не відбуваються, і не випливає цього вимагати.

7. Принцип постійного складу групи. Тренінгова група працює більш продуктивно, і в ній виникають особливі процеси, що сприяють саморозкриттю її членів, якщо вона закрита, тобто в ній постійний склад і немає припливу нових людей.

8. Принцип занурення. Тривалість занять повинна бути визначена на самому початку роботи. Досвід їхнього проведення дає підставу для цілком обґрунтованого висновку: найбільший ефект досягається при роботі великими тимчасовими блоками — зануреннями в те або інше заняття на 3 — 4 години, а іноді і на більш тривалий період. Це обумовлено тим, що багато часу губиться на «розморожування» учасників, їхнє емоційне входження в групові процеси після тривалої перерви. 

9. Принцип ізольованості. Безумовною вимогою є повна впевненість учнів у тім, що їх ніхто не підслухує. Якщо у ведучих їсти необхідність вести аудио- або відеозапис заняття, він повинний дістати згоду всіх членів групи. Велика частина тренінгових вправ і завдань може бути спеціально записана для наступної самостійної роботи з цим матеріалом самих учасників.

10. Принцип вільного простору. У приміщенні для занять повинна бути можливість вільного пересування учасників, їхнього розташування по колу, об'єднання в мікрогрупи по 3 — 5, 7—8 чоловік, а також самоти.

Важливим елементом підготовки тренінгу є первинна зустріч з майбутньою групою. 

Особливість нашої технології полягає в тому, що вона крім стандартних тренінгових вправ, містить в собі  вправи на  саморегуляцію, побудовані на основі дії механізмів взаємозв΄язку типів дихання, тонусу скелетних м΄язів. Обов΄язковим компонентом тренінгу є релаксаційні вправи з елементами аутогенного тренування. Крім того, в даному тренінгу використовуються деякі специфічні вправи, які зазвичай не входять до складу тренінгових занять, адаптовані спеціально для роботи із співробітниками МНС («Мій караул», «Видихання болю» тощо). 
Запропоновані релаксаційні методики сис​тематизовано і подано у порядку, в якому рекомен​дується їх застосовувати. 

Релаксаційні методики вимагають правильної орга​нізації занять і певного часу для свого проведення. Затишний куточок, зручна поза, приємний музичний супровід забезпечать ефективність здійснення релаксації. Найкраще цими вправами займатися у вільний час, коли вас нічого не відволікає. Якщо протягом дня ви не змогли вивільнити 20-30 хвилин свого ча​су, то виконайте ці вправи увечері, перед сном.

На заняттях корисно використовувати елементи аромотерапії, тобто підкріплювати розслаблення на фізичному і психічному рівні запахами олії лаванди, м'яти та інших рослин, які сприяють заспокоєнню.

Релаксація може використовуватись як частина про​грами будь-якого тренінгу (спілкування, для розвитку впевненості в собі, для боротьби зі страхами, тривож​ністю тощо).

Прийоми релаксації застосовують для гальмування тривожної реакції у людей, які не впевнені в собі і відчу​вають значну тривогу в міжособистісних стосунках [52].

Стан розслаблення значно поліпшує процеси сприйняття, уваги, пам'яті і дає можливість передати потрібну інформацію без ускладнень,

Прийоми релаксації засновані на більш-менш свідо​мому розслабленні м'язів. Адже людина - єдине ціле : її психічне напруження веде до підвищення м'язової напруги. Звідси справедливе і зворотне твердження. Якщо нам вдається знизити м'язову напругу, разом з нею знижується і нервове напруження. Відтак стан розслаблення є ефективним психогігієнічним засо​бом. Іноді цього буває досить окремим індивідам. Але той, хто прагне рухатися далі, може використовувати стан релаксації для виконання вправ, які сприяють поглибленню самопізнання і поліпшенню психічного (а тим самим і фізичного) стану.
Тренінг розрахований на співробітників МНС які виконують аварійно-рятувальні роботи та виконують завдання за призначенням в екстремальних ситуаціях. 

Спираючись на вищезазначене, можна зробити висновок, що негативний вплив небезпечних факторів може значно знижуватися, якщо своєчасно психологічно готувати рятувальників до роботи в екстремальних обставинах з метою адаптації їх психіки й організму до цих умов.

Мета тренінгу: розвиток навичок емоційної саморегуляції у співробітників МНС.»
Задачі тренінгу: 

1. Визначити базові поняття проблем тренінгу.

2.  Визначити сутність поняття емоційна саморегуляція та її значення в професійній діяльності співробітників МНС.

3. Розвинути уміння слухати й чути власне тіло, негайно розпізнавати внутрішні сигнали небезпеки.

4. Навчити тривалий час підтримувати свій організм у стані «розслабленого чекання» уміння зосереджувати і підтримувати свою увагу.

5. Придбати навички зміни психологічних станів, знання свого оптимального бойового стану, уміння швидко виходити в нього;
6. Розвинути механізми емоційного реагування та саморегуляції.
Тривалість тренінгу

Тренінг розрахований на 10 занять. Частота зустрічей 2 рази на тиждень.

Кількісний та якісний склад групи

Групи можуть бути гомогенними за ознаками статі й змішаними за ознаками віку. Кількість учасників в одній групі –10-14 чоловік.

Для успішної роботи тренінгової групи необхідно створити клімат довіри, психологічної безпеки, викликати в учасників активне й відповідальне відношення до тренінгового процесу. 
Програма тренінгу «Розвиток навичок емоційної регуляції у співробітників органів з надзвичайних ситуацій»
Заняття №1
Вступна частина

Мета: позначити зміст роботи тренінгу і його завдання; забезпечити запуск групових процесів і залучити до роботи всіх учасників:

· привітання учасників, створення сприятливих умов роботи, орієнтування в специфіці тренінгу, прийняття правил роботи в тренінговій групі;

· створення в групі атмосфери, яка б сприяла самопізнанню, саморозкриттю та самовдосконаленню;

· усвідомлення понять «емоційний стан», «саморегуляція», «емоційна саморегуляція», «релаксація», «афект» тощо;

· виявлення особистих проблем у сфері регуляції власних емоційних станів учасників тренінгу.

На початку в загальних словах пояснюється, що буде робити група, у чому складається основне завдання. Далі декларуються правила роботи групи з короткими роз'ясненнями (відкритість, відвертість, відповідальність під час обговорення, конфіденційність, повага до інших принцип «Тут і зараз»,   активна участь у роботі групи.)

Вправа №1 «Три імені»
Мета: розвиток саморефлексії, формування установки на самопізнання.
Хід проведення : кожному учаснику видається по три картки. На картках потрібно написати три варіанти свого імені (наприклад, як вас називають родичі, товариші по службі й близькі друзі). Потім кожний член групи представляється, використовуючи ці імена й описуючи ту сторону свого характеру, що відповідає цьому імені чи послужила причиною виникнення цього імені. 

Вправа № 2 «Наш караул»
Мета: активізація та зближення учасників групи, створення комфортної, доброзичливої атмосфери для подальшої роботи.

Хід проведення: тренер пропонує кожному учаснику розрахуватись на «день» і «ніч». Потім кожному «дню» об’єднатись з «ніччю.» Після цього 
кожному учаснику пропонується отримати про свого сусіда наступну інформацію: захоплення; мрію; приємний випадок з дитинства.

Після закінчення кожен учасник розповідає про свого партнера все, що дізнався. Після того, як всі представлять один одного, всі бланки прикріплюються скотчем у куточку кімнати для створення символічного фото «Наш караул.» 

Запитання для обговорення:
1. Що нам дало виконання цієї вправи?

2. Які почуття виникали в учасників, коли вони розповідали про партнерів, коли слухали розповідь про себе?
Вправа №3 «Мої сильні сторони»
Мета: саморозкриття учасників групи.
«Кожний з Вас повинний розповісти іншим учасникам про свої сильні сторони – про те, що він любить, цінує, приймає в собі, що дає йому почуття впевненості. Відзначте також і ті якості, що вам імпонують, але вони Вам не властиві і ви хочете них виробити в собі. Украй важливо, щоб ви не брали «у лапки» свої слова, внутрішньо відмовляючись від них, не применшували своїх достоїнств, щоб ви говорили прямо, упевнено, без усяких «але», «якщо», «може бути...

Вправа №4 «Затиск»
Мета: зняття психофізіологічних «затисків» і формування прийомів релаксації стану.

Хід проведення: учасники сідають у свідомо незручну позу. При цьому в певних м'язах або суглобах виникає локальна напруга, «затиск». Необхідно протягом декількох хвилин точно виділити область затиску й зняти його, розслабитися. Учасники діляться своїми враженнями й відчуттями. 
Вправа №5  «Більше всього мені сподобалось...»
Мета: відреагування емоцій.

Хід проведення: усі учасники об’єднуються в коло та висловлюють свої враження про те, що було на тренінгу.

Заняття №2
Вправа №1 «Намалюй свій настрій»
Мета: створення позитивного емоційного фону, розвиток навичок саморефлексії емоційного стану.

Хід проведення: кожному учаснику пропонується намалювати (олівцями. красками тощо) власний настрій. По закінченню-презентація малюнків та розповідь про них кожному із учасників.

Вправа №2  «Без маски»
Мета: розвиток навичок саморефлексії емоційного стану.

Хід проведення: «Перед вами в центрі кола стопка карток. Ви будете по черзі брати по одній картці й відразу, без підготовки, продовжувати фразу, початок якої написаний в цій картці. Ваше висловлення повинно бути гранично щирим і відвертим! Члени групи будуть уважно слухати вас, і якщо вони відчують, що ви нещирі й невідверті, вам доведеться ще раз взяти картку, але вже з іншим текстом, і спробувати відповісти.»
Вправа №3 «Емоційно значущі ситуації»
Мета: формування гнучкої стратегії поведінки, правильного емоційного реагування та саморегуляції.
Обговорення теми: «Емоційно значущі ситуації». Кожний з учасників виражає своє відношення до теми розповідає про емоційно значущі ситуації, які в нього були або є актуальними. 
Рольове програвання вибраних ситуацій. Обираються учасники на ролі (в залежності від обраних ситуацій) та проводиться розігрування.  Гра проходить спонтанно.   Ведучий може  ускладнювати завдання   з метою розширення репертуару поведінки. 

Обговорення.  Аналіз поведінки виконавців ролей, помилок. Власні враження та рекомендації.

Вправа №4 «Асоціації»
Мета: покращення соціальної адаптації, розвиток уміння розуміти емоційний стан іншої людини, навчання навичкам рефлексії.

Хід проведення: учасники сідають таким чином, щоб кожний міг бачити усіх. Після цього вони починають описувати стан один одного, використовуючи різні асоціації, а також різні художні образи, метафори. 
Учасник, якого описують, може погодитися або не погодитися з описом, але в будь-якому разі прокоментувати опис.
Вправа №5 «Дерево» 
Мета: стабілізує внут​рішній стан, створює баланс нервово-психічних про​цесів, запобігаючи травмуючим ситуаціям.

Хід проведення: вправа виконується індивідуально. Уявіть себе деревом (яке вам подобається, з яким найлегше себе ототожни​ти). Детально програйте в свідомості образ цього дере​ва: уявіть його міцний і гнучкий стовбур; гілки, які роз​хитує вітер; листя, звернене назустріч сонячним проме​ням і дощу; циркуляцію поживних соків по стовбуру; коріння, яке міцно вросло в землю. 

Вправа №6 «Більше всього мені сподобалось...»
Мета: відреагування емоцій.

Хід проведення: усі учасники об’єднуються в коло та висловлюють свої враження про те, що було на тренінгу.

Заняття №3
Вправа №1 «Побажання на день»
Мета: активізація та підтримка групової єдності, створення позитивного емоційного фону.

Хід проведення: учасники сідають в коло. Ведучий пропонує зробити один одному побажання на день (по черзі).

Вправа №2 «Драбина»
Мета: усвідомлення власних емоційних реакцій.

Хід проведення:  Групі пропонується почати конфліктний діалог: перший учасник кидає фразу  своєму суперникові, що відповідає йому фразою з декількох слів.  Потім чоловік ту ж саму фразу, що йому тільки що була задана,  «перекидає»  наступному учасникові, але піднімає на  тон вище, робить її емоційно більше сильної,  і додає свою відповідь. (Після завершення вправи - зворотній зв’язок.).

Вправа №3 «Агресія»
Мета: зняття напруги, розвиток навичок саморегуляції емоційного стану.

Хід проведення: учасник сідає в центрі кола, створеного з інших учасників. Учасники «нападають» на нього (висловлюють незадоволення якимись рисами його ха​рактеру, поведінкою, демонструють агресивну поведінку. Висловлювання, які будуть мають негативне забарвлення, не повинні бути образливими, зневаженими та безпідставними. Завдання учасника: прийняти висловлювання («Я згоден, це так, але. . . «) та висвітлити позитивний бік тієї риси, особливості поведінки, яка агресивно критикується. Після гри обговорюється ступінь адекватності реагування учасника на аг​ресивну поведінку.
Вправа №4 «Самоаналіз»
Мета: відкриття свого «Я», формування прагнення до самовдосконалення.

Хід проведення: закінчити речення по колу, по черзі:

· «Раніше я був...»
· «Насправді я...»
· « Скоро я...»
Далі відбувається обговорення .
Вправа №5 «Дихання»
Мета: зняття стресового напруження, оптимізація емоційного стану.

Хід проведення: сядьте зручно. Розслабтесь і заплющіть очі. За сво​єю командою спробуйте відключити свою увагу від зов​нішнього середовища і сконцентруватись на власному диханні. Не керуйте диханням, намагайтесь не порушу​вати природний ритм. .Виконуйте вправу 5-10 хвилин.

Вправа №6 « Більше всього мені сподобалось...»
Мета: відреагування емоцій.

Хід проведення: усі учасники об’єднуються в коло та висловлюють свої враження про те, що було на тренінгу.
Заняття №4
Вправа №1 «Мій настрій»
Мета: активізація та зближення групи, зняття напруги, розвиток навичок саморефлексії емоційного стану.

Хід проведення: учасники сідають в коло. Ведучий пропонує кожному з учасників по черзі закінчити фразу: «Мій настрій зараз схожий на......»
Вправа №2 «Спокійні та агресивні відповіді»
Мета: формування адекватних реакцій у різних ситуаціях; формування необхідних «рольових» прибудов».

Хід проведення: Кожному члену групи пропонується продемонструвати в заданій ситуації спокійні, упевнені та агресивні типи відповідей. 

Вправа №3 «Опиши емоційний стан»
Мета: покращення соціальної адаптації, розвиток уміння розуміти емоційний стан іншої людини, навчання навичкам рефлексії.

Хід проведення: кожен із учасників починає описувати емоційний стан один одного, використовуючи різні асоціації, метафори, художні образи. Учасник, якого описують, може погодитися або не погодитися з описом, але в будь-якому разі прокоментувати опис.

Вправа №4 «Самовдосконалення»
Мета: формування прагнення до самовдосконалення, навчання навичкам самоаналізу, рефлексії.

Хід проведення: ведучий пропонує учасникам зробити малюнки на теми:

· « Яким я себе бачу»
· «Яким мене бачать оточуючі»
· «Яким я хочу себе бачити»
Далі йде обговорення, аналіз малюнків у групі, психологічна підтримка, рефлексія.
Вправа №5 «Видихання болю»
Мета: формування навичок керування больовими відчуттями без використання медикоментозних засобів.

Хід проведення: вихідне положення: стоячи, сидячи, лежачи. Розслабтеся, встановіть в себе спокійний і рівний подих. Зробивши вдих і затримавши подих, зосередьте увагу на болючий ділянці. При цьому, якомога яскравіше уявіть, що під час вдиху у грудях утвориться хмарина живлющих сил, а під час затримки подиху вона направляється до болючої ділянки і придушує болюче відчуття. І з кожним видихом біль потрошки залишає тіло. Прийом повторіть декілька разів.
Вправа №6: «Море»
Мета: ознайомити з методом самостійної релаксації.
Хід проведення: заплющіть очі. Зручно сядьте, покладіть руки на коліна долонями догори. Уявіть собі берег моря. Зробіть глибокий видих (пауза), повільний вдих. Шумить морська хвиля, заспокоює і заколисує. Ви сидите на березі моря, близько біля води.  Відчуваєте приємну прохолоду морсь​кої води.Вашому тілу приємно, спокійно. Враховуючи у зворотному  напрямку, на слові «один» розплещіть очі: (5-4-3-2—1).

Вправа  №7 «Більше всього мені сподобалось...»
Мета: відреагування емоцій.

Хід проведення: усі учасники об’єднуються в коло та висловлюють свої враження про те, що було на тренінгу.
Заняття № 5
Вправа №1 «Враження»
Мета: настрій на роботу, зняття напруги, активізація групової єдності.

Хід проведення: кожен із учасників висловлює свої враження про те, що змінилося з часу минулого заняття.

Вправа №2 «Допит»
Мета: розвиток навичок саморефлексії емоційного стану.

Хід проведення: усі сідають парами. Один з пари учасників ставить запитання. Інший - відповідає. Питання ускладнюються від очевидних (наприклад, скільки у соба​ки лап?) до арифметичних прикладів та загадок, згадувань подій тижневої дав​ності. 
Обговорення: які слова та дії найсильніше впливали на учасників, завдя​ки чому зберігали стан релаксації.
Вправа №3 «Колективний аутотренінг»
Мета: навчання прийомам релаксації.
Хід проведення: починається зі звичайного аутотренінгу. Потім ведучий пропонує представити певну ситуацію, у якій би брала участь вся група. Потім з'ясовується, хто як себе почуває, хто й що побачив, кого з учасників прогулянки було легше представити, кого сутужніше.
Вправа №4 «Мій внутрішній стан» 
Мета: відреагування власного емоційного стану.

Хід проведення: візьміть кольорові олівці і аркуш паперу. Розслаб​леною лівою рукою намалюйте абстрактний сюжет: лінії, кольорові плями, фігури. Пориньте у свій внут​рішній світ відчуттів і хвилювання. 
Вправа № 5 «Більше всього мені сподобалось...»
Мета: відреагування емоцій.

Хід проведення: усі учасники об’єднуються в коло та висловлюють свої враження про те, що було на тренінгу.
Заняття № 6
Вправа № 1 «Автопортрет»
Мета : розвиток навичок рефлексії.

Хід проведення: Один з найближчих людей, якого ви, напевно, добре знаєте, - ви самі. Кожний з вас протягом 5 мінут повинен скласти докладну психологічну самохарактеристику, що включає не менш 10-12 ознак. Після написання характеристик ви здасте їхньому ведучому або одному зі членів групи. Перемішавши аркуші, ми почнемо зараховувати автопортрети. Інші повинні по тексту довідатися автора. 

Вправ №2 «Скажи мені, хто твій друг» 
Мета: покращення соціальної адаптації, розвиток уміння розуміти емоційний стан іншої людини.

Хід проведення: кожний учасник протягом 3 - 4 хв накидає «психологічний портрет» кого - або зі членів групи. 

Вправа №3 «Перетворення проблем в цілі»
Мета: самоаналіз власної особистості, формування прагнення до самовдосконалення та вирішення особистісних проблем.
Хід проведення: складіть список проблем, які б ви хотіли як  найшвидше вирішити. 
Вправа №4 «Уважність»
Мета: розвиток уваги, навичок соціальної адаптації.
Хід проведення: спостерігач слідкує, чи вдасться  членам групи домовитись очима (очі спочатку у всіх  опущені) та одночасно встати. Завдання – не допустити змови.

Вправа № 5 «Більше всього мені сподобалось...»
Мета: відреагування емоцій.

Хід проведення: усі учасники об’єднуються в коло та висловлюють свої враження про те, що було на тренінгу.
Заняття № 7
Вправа №1 «Піаніно» 
Мета: згуртувати групу, дати можливість розслабитися й створити невимушену вільну від зайвого контролю  та  самоконтролю обстановку.

Хід проведення: кожен  учасник  ставить лодоні на коліна іншим членам групи зліва та справа від себе., потім ритмічно вдаряє по колінах.

Вправа №2 «Що я почуваю»
Мета: розвиток навичое рефлексії власного емоційного стану.

Хід проведення:  Кожен член групи відписує на питання  “ Що я почуваю (почував, буду почувати), коли на мене тиснуть, мене принижують? Коли до мене відносяться байдуже? Ігнорують?», обговорення відповідей. Вибір позицій. Навчання навичок правильних реакцій, стилів спілкування.   

Вправа № 3  «Контраргументи»
Мета: розвиток навичок самоаналізу.
Хід проведення: Ми вже переконалися, що кожний з вас має сильні якості, які допомагають вирішувати життєві проблеми. Сьогодні тільки почнемо розбиратися у своїх недоліках, звичках, якими ви не задоволені. На наступному занятті продовжимо цей аналіз.

Розділите аркуш паперу на дві половинки. Ліворуч, у стовпчик «Невдоволення собою», відверто запишіть все те, що вам не подобається в собі саме сьогодні. 

Вправа №4 «Антистрес»
Мета: зняття надмірної нервово-емоційної напруги. 
Хід проведення:  в плині 3 сек. надавлюйте на «антистресову» крапку. Знайти її неважко - вона перебуває під підборіддям.

При масуванні цієї крапки відчувається легка ломота. Після масування зазначеної крапки розслабтеся й представте стан знемоги, викликайте приємні образи. Через 5 хв. позіхніть, потягніться, напружте, а потім розслабте м'яза всього тіла.

Заняття № 8
Вправа №1 «Нас з тобою об’єднує...» 
Мета: розвиток умінь бачити в будь-якій людині позитивне.

Хід проведення: Сидячи в колі , кожен учасник повинен подивитися на групу, подумати, що його може об’єднувати з будь-яким членом групи, та сказати  про це. Той до кого звертались, повинен подякувати та продовжити “ланцюжок». 
Вправа №2 « Вчимося релаксації»
Мета: розвиток навичок саморегуляції емоційного стану.

Розслаблення через подих. Дана вправа заснована на наступній фізіологічній закономірності: при вдиху тонус м'язів підвищується, при видиху — знижується, м'язи розслаблюються. Установлення міцного зв'язку між подихом і розслабленням допомагає краще керувати процесом релаксації.

Розслаблення через подих. Наші образи мають над нами магічну силу. Вони можуть викликати зовсім різні стани — від млявої байдужності до максимальної включності, від гіркого суму до невтримної радості, від повного розслаблення до мобілізації всіх сил. Для кожної людини важливо знайти той образ, що щонайкраще «викликає» потрібний стан. 
Розслаблення через словесні вселяння. Дана вправа гарна підходить для людей, які у більший мірі довіряють раціональним судженням. Стан релаксації безпосередньо пов’язаний з відчуттям тепла, приємного поколювання, ваги. Тому формули словесного уселяння включають опис даних відчуттів. 

Розслаблення через напругу. Дана вправа базується на наступній фізіологічній закономірності: після інтенсивної м'язової напруги автоматично настає м'язова релаксація. 

Рефлексія вправи.

Вправа №3 «Прохання»
Мета: розвиток соціально бажаних форм поведінки.
Хід проведення: для цієї рольової ігри потрібно 2 людини. Один буде виконувати роль начальника, другий –його підлеглого.

Вправа №4 «Хвости» 

Мета: самоаналіз власних емоційних  станів.

Хід проведення: проаналізуйте нижче перераховані аспекти перебування в колективі. Запишіть ваші відповіді.

1. Чого ви очікували від вашої майбутньої роботи коли її обирали?

2. Що вам з того, що ви очікували не вдалося реалізувати?

3. З ким з колективу вам доводилось співпрацювати найчастіше?

4. Хто з колективу за час спільної роботи вразив вас найбільше?

5. Що ви хотіли сказати в колективі до цього часу і не сказали?

Вправа №5 «ТАК»
Мета:  удосконалювання навичок емпатії й рефлексії.

Хід проведення: група розбивається на пари Один з учасників говорить фразу, що виражає його стан, настрої або відчуття. Після чого другий повинен задавати йому питання, щоб уточнити й з'ясувати деталі. 

Заняття № 9
Вправа №1 «Психологічний портрет» 
Мета: формування навичок правильного емоційного реагування та саморозкриття учасників тренінгу.
Хід проведення: Будь-яка людина є загадковою істотою, навіть сама для себе. Скажіть, хто з вас добре знає сам себе? Ви? То сідайте на «гарячий стілець»... (при відмові учас​ників тренінгу зайняти «гарячий стілець», це місце до​ведеться зайняти ведучому).
Вправа №2  «Десять секунд»
Мета: знизити/перебороти тривожність учасників, викликану влученням у незнайому обстановку; допомогти учасникам групи краще довідатися один одного, скоротивши дистанцію в спілкуванні; сприяти створенню позитивної емоційної єдності групи.

Хід проведення: у ході вправи ведучий дає завдання почати спонтанний рух по кімнаті. Час від часу учасникам прийдеться  реагувати на різноманітні завдання ведучих і виконувати їх у найкоротший термін – протягом 10 с.

Наприкінці вправи  учасники поділяються враженнями від гри. Використовується метод зворотного зв'язку. 
Вправа №3 «Листівка»
Мета: вираження іншим своїх емоцій і побажань.  
Хід проведення: на листівках,  що  роздав керівник, пишеться особисте тренінгові ім’я і продовжується  фраза ,  що звернена до кожного : “Ти зможеш…»Листівки відправляються по колу , коли листівка повертається відправнику , він посилає посмішку по колу – від кожного кожному…

Вправа №4 «Рух у колі»  

Мета:  удосконалювання навичок координації й взаємодії на психомоторному рівні; розвиток уяви й эмпатии.

Хід проведення: усі сідають у коло. Один з учасників групи починає дія з уявлюваним предметом так, щоб його можна було продовжити. Сусід повторює дію й продовжує його. 

Вправа №5 «Прорвися в коло.»
Мета: стимуляція групової згуртованості;  зняття емоційної напруги.

Хід проведення: члени групи беруться за руки й утворюють замкнуте коло. Ведучий, за підсумками минулих занять, визначає для себе, хто із членів групи почуває себе найменше включеним у групу й пропонує йому першим прийняти участь у виконання вправи, тобто прорвати коло й проникнути в нього. Те ж саме може зробити кожний учасник.

Заняття № 10
Вправа №1 «Намалюй свій настрій»
Мета: створення позитивного емоційного фону, розвиток навичок саморефлексії емоційного стану.

Хід проведення: кожному учаснику пропонується намалювати (олівцями. красками тощо) власний настрій. По закінченню-презентація малюнків та розповідь про них кожному із учасників.

Вправа №2 «Девіз»
Мета: самопрезентація.

Хід проведення: Кожний зі членів групи повинен сформулювати свій девіз, що відбиває його життєве кредо, відношення до миру в цілому й до себе. На формулювання девізу дається 5 мінут. 

Вправа №3 «Вирішення конфліктів»
Мета: відпрацьовування вмінь і навичок згладжування конфліктів,моделювання ефективної поведінки.
Хід проведення: учасники розбиваються на трійки. Протягом 5 мінут кожна трійка придумує сценарій, по якому двоє учасників представляють конфліктуючі сторони (наприклад, що сваряться подружжя), а третій - грає миротворця, арбітра. 

Вправа №4 «Ідеальний Я»
Мета: самоаналіз власної особистості, моделювання майбутнього.
Хід проведення: учасникам пропонується намалювати свій власний образ в майбутньому. Придумати історію «свого успіху».
Підведення підсумків.
По закінченню тренінгу всім учасникам видається кишенькова методичка-пам΄ятка, де узагальнені основні психологічні рекомендації щодо регуляції емоційного стану в напружених ситуаціях.
Таким чином, ми провели формуючий експеримент, присвячений розвитку навичок емоційної саморегуляції осіб при роботі у надзвичайних ситуаціях шляхом включення їх в спеціально організовану психологічну роботу.

3.2. Аналіз результатів формуючого експерименту

Після проходження співробітниками підрозділів органів з надзвичайних ситуацій в Луганській області тренінгу, з ними була проведена повторне психодіагностичне обстеження. Метою повторного тестування було отримання інформації щодо змін у рівні емоційній саморегуляції рятівників після проведеної з ними  тренінгової роботи.

Повторне тестуваня після формуючого експерименту показало такі результати:
Після участі рятувальників в соціально-психологічному тренінгу покращилися  дані про потенційні можливості й реальні прояви соціальної активності серед рятівників.
Показники за шкалою відвертості не змінилися.
Підвищився рівень самоконтролю в емоційній сфері  та соціальний самоконтроль. 

Виявлена значуща різниця у показниках шкал «дратівливості» та «товариськості» та результатів  проведення анкети.
На тренінгових заняттях приділялася увага корегуванню негативних емоцій рятувальників; розвитку навичок невербального самовираження; моделювання зразків правильного емоційного реагування на екстремальні ситуації, розвитку навичок саморегуляції  та саморефлекції власного емоційного стану.

Після закінчення тренінгу, нами було проведено контрольне вивчення учасників тренінгової групи з метою перевірки рівня емоційної саморегуляції співробітників.

За результатами вивчення рятівників тренінгової групи були отримані наступні результати (див. табл. 3.1).

Таблиця 3.1
Порівняльна таблиця рівня самоконтролю рятівників МНС

	Рівень самоконтролю
	Самоконтроль (констатуючий експеримент)
	Самоконтроль (формуючий експеримент)

	
	Сам-ль в емоц. сфері, %
	Сам-ль  в

діяльн., %
	Соціал.

сам-ль, %
	Сам-ль в емоц. сфері, %
	Сам-ль  в діяль​ності, %
	Соціаль​ний

сам-ль, %

	Високий 
	20%
	20%
	10%
	50 %
	20%
	30%

	Середній
	60%
	50%
	50%
	50%
	50%
	40%

	Низький
	20%
	30%
	40%
	0%
	30%
	30%


Після участі співробітників у тренінгу, кількість рятувальників, які мають високі оцінки по шкалі самоконтролю в емоційній сфері збільшилась на 30%. Низьких показників по даній шкалі не виявлено у жодного з  учасників тренінгу. Також покращилися результати по шкалі соціального самоконтролю: високі оцінки показали 30% співробітників (в попередньому тестуванні – 10%) та зменшилася на 10% кількість рятувальників, які мають низький рівень за даною шкалою.

Після участі співробітників у формуючому експерименті, кількість рятувальників, які мають високі оцінки по шкалі самоконтролю в емоційній сфері, збільшилась (див. рис.3.1).

Покращилися результати по шкалі соціального самоконтролю: збільшилась кількість співробітників які мають високі оцінки по даній шкалі та зменшилася кількість рятувальників, які мають низький рівень. 

Показники по шкалі самоконтролю в діяльності не змінилися.
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Рис. 3.1. Діаграма показників самоконтролю до і після 
формуючого експерименту 

Аналізуючи результати по опитувальнику FPI, можна відмітити наступне: якщо в першому тестуванні високі оцінки по шкалі «нейротизму» мали 30%, то при повторному тестуванні високих оцінок не отримав жоден співробітник. І хоча кількість рятувальників, котрі мають низькі показники за даною шкалою не змінилася (10%), збільшився на 30% тих, хто має середній рівень по шкалі «нейротизму» (див.табл.3.2).
Таблиця 3.2
Показники прояву індивідуальних якостей співробітників 
за методикою FPI до і після формуючого експерименту

	Показники
	Рівень вираженості

	
	Високий
	Середній
	Низький

	
	До
	Після
	До
	Після
	До
	Після

	Невротичність
	30%
	0%
	60%
	90%
	10%
	10%

	Спонтанна агресивність
	50%
	20%
	30%
	60%
	20%
	20%

	Депресивність
	0
	0%
	90%
	90%
	10%
	10%

	Дратівливість
	60%
	10%
	30%
	70%
	10%
	20%

	Товариськість
	10%
	50%
	60%
	40%
	30%
	10%

	Урівноваженість
	20%
	20%
	50%
	50%
	30%
	30%

	Реактивна агресивність
	60%
	60%
	40%
	40%
	0%
	0%

	Сором'язливість
	10%
	10%
	90%
	70%
	0%
	20%

	Відкритість
	70%
	70%
	10%
	10%
	20%
	20%

	Екстраверсія-інтроверсія
	30%
	30%
	60%
	60%
	10%
	10%

	Емоційна лабільність
	10%
	10%
	90%
	50%
	0
	40%

	Маскулінізм-фемінізм
	30%
	40%
	70%
	60%
	0
	0


Тільки 20% співробітників при повторному тестуванні отримали високі показники по шкалі «спонтанної агресії» (при первинному вивченні – 50%), збільшилася на 30% кількість рятувальників які отримали середній  показник за даною шкалою.
По шкалі «депресивності» результати не змінилися (середній рівень - 90%, низький - 10%).

По шкалі «дратівливості» знизилися на 50% кількість співробітників, які отримали високі показники, та збільшилася на 40% тих, хто отримав середні результати. Дані показники дозволяють говорити про взагалі підвищення емоційної стійкості рятувальників.

Цікаві результати отримані по шкалі «емоційна лабільність». Після повторного тестування тільки 10% опитаних отримали високі оцінки, які вказують на нестійкість емоційного стану (див рис. 3.2). Висока стабільність емоційного стану й гарні вміння володіти собою притаманні, за даними повторного тестування, 40% випробуваних (на етапі констатуючого експерименту - 0%).
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Рис. 3.2. Діаграма прояву індивідуальних якостей співробітників 
за методикою FPI до і після формуючого експерименту 
(рівень вираженості –високий)
Розглянемо дані повторного вивчення по шкалі «сором'язливість», що відбиває схильність до стресового реагування на звичайні життєві ситуації. 10% із числа опитаних, як і у попередньому вивченні, мають високі оцінки по цій шкалі (що свідчить про тривожність, розгубленість, хвилювання, соромливості, скутості, стриманості зі зниженою здатністю соціального контакту. Але 20% співробітників мають низькі показники по даній шкалі (у попередньому вивченні - 0%).

Після участі рятувальників в соціально-психологічному тренінгу покращилися  дані про потенційні можливості й реальні прояви соціальної активності серед рятівників. Якщо до участі в тренінг – групі лише в 10% із числа опитаних виражена потреба в спілкуванні й постійній готовності до задоволення цієї потреби, то після участі ця кількість склала  50%. В 10 % випробуваних рятувальників потреба в спілкуванні виражена слабко (в попередньому тестуванні – 30%) (див. рис. 3.3). 
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Рис. 3.3. Діаграма прояву індивідуальних якостей співробітників 
за методикою FPI до і після формуючого експерименту 
(рівень вираженості – середній)

Показники за шкалою відвертості не змінилися - 70% опитаних з нашої вибірки прагнуть до довірчо-відвертої взаємодії з оточуючими людьми при високому рівні самокритичності, 20% опитаних показали низькі оцінки по даній шкалі (див. рис. 3.4).
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Рис. 3.4. Діаграма прояву індивідуальних якостей співробітників 
за методикою FPI до і після формуючого експерименту 
(рівень вираженості – низький)

Для співробітників характерне постійне відчуття занепокоєння, хронічна втома, часті зміни настрою, порушення сну, відсутність спокою та гармонії із собою.
Більшість опитаних співробітників мають середні показники врівноваженості - стійкості до стресу та високий рівень самоконтролю в діяльності.

У співробітників служби порятунку перважає добрий рівень нервово-психічної стійкості. 

Показники результатів анкети негативно пов΄язані із показниками самоконтролю в емоційній сфері  та самоконтролем в діяльності. 
Виявлений закономірний зв΄язок  між результами анкети та шкалами за методики FPI: «невротизації», «депресивності»,  «дратівливості» та «емоційної лабільності».

Кореляційний аналіз виявив закономірний позитивний зв΄язок показників за шкалою «спонтанної агресії» із шкалами  «дратівливості» та  «реактивної агресії» .
Дані за шкалою «депресивності» позитивно пов΄язані із шкалами «сором΄язливості» та «емоційної лабільності». Негативний взаємозв΄язок виявлений із шкалами «товариськості» та «маскулінності-фемінності».
Виявлений позитивний зв΄язок шкали «дратівливості» із шкалами: «невротизації», «спонтанної агресії», «реактивної агресії»,  «відкритості»  та «емоційної лабільності».

Кореляційний аналіз виявив закономірний позитивний зв΄язок показників за шкалою «емоційної лабільності « із шкалами «депресивності» та «дратівливості». Негативний зв΄язок спостерігається із шкалами 
«товариськості», «врівноваженості», «сором΄язливості», «екстраверсії» та «маскулінності – фемінності». 
Позитивно пов΄язана шкала «врівноваженості» із шкалами: «товариськості», «реактивної агресії»,» екстраверсії»,  «маскулінності-фемінності». Негативно корелює із шкалами «сором΄язливості» та  «емоційної лабільності».
Більшість рятувальників прагнуть до довірчо-відвертої взаємодії з оточуючими людьми при високому рівні самокритичності, контролюють вланий емоційний стан в залежності від ситуації. Показники самоконтролю в емоційній сфері позитивно взаємопов΄язані із самоконтролем в діяльності та соціальним самоконтролем.
Самоконтроль в діяльності позитивно взаємопов΄язаний із шкалами соціального самоконтролю та самоконтролю в емоційній діяльності., результатами анкети та шкалами «невротизації» та «дратівливості».
Збільшився показник співробітників МНС, які мають середній рівень по шкалі «нейротизму».

По шкалі «депресивності» результати не змінилися.

Збільшився показник випробуваних, які характеризуються високою стабільністю емоційного стану й гарним умінням володіти собою.
Збільшився показник опитаних, які мають низькі показники по шкалі «сором'язливість.»
3.3. Перевірка ефективності корекційних заходів

Для статистичної перевірки скористаємося t – критерієм Стьюдента (див. табл. 3.3). Розрахунок критерію проведемо за даними групи рятівників, що брали участь у тренінгу. Оцінку ефективності корекційних заходів розрахуємо за показниками самоконтролю. Критерій Стьюдента розрахуємо за формулою 3.1.:
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де Х1 і Х2 – середнє арифметичні значення перемінних у групі після і до експерименту;

М1 і М2 – величини середніх помилок, що обчислюються за формулою:
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Визначимо помилку в групі після експерименту:
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Визначимо помилку в групі до експерименту:
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Знаходимо t- критерій за формулою:
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Таблиця 3.3
Розрахунок самоконтролю за критерієм Стьюдента

	№
	До експерименту
	Після експерименту

	
	Самоконтроль до формуючого експерименту
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	Самоконтроль після формуючого експерименту 
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	1.
	8
	3,4
	11,56
	9
	4,4
	19,36

	2.
	4
	7,4
	54,76
	10
	3,4
	11,56

	3.
	14
	-2,6
	6,76
	16
	-2,6
	6,76

	4.
	10
	1,4
	1,96
	10
	3,4
	11,56

	5.
	16
	-4,6
	21,16
	16
	-2,6
	6,76

	6.
	13
	-1,6
	2,56
	16
	-2,6
	6,76

	7.
	11
	0,4
	0,16
	13
	0,4
	0,16

	8.
	14
	-2,6
	6,76
	16
	-2,6
	6,76

	9.
	15
	-3,6
	12,96
	18
	-4,6
	21,16

	10.
	9
	2,4
	5,76
	10
	3,4
	11,56
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Так, як в нашому експерименті при використанні методики на рівень емпатії вважається за краще тенденція до збільшення показника, ми беремо значення t-критерію за абсолютною величиною.

Обчисливши величину t-критеріїв, ми по спеціальній таблиці можемо визначити рівень статистичної значимості розходжень між середніми показниками тривожності до і після експерименту.

Звичайно в психології прийнято використовувати п‘ятивідсотковий (р = 0,05), одновідсотковий (р = 0,01) і однопромільний (р = 0,001) рівні вірогідності. Чим вище значення t-критерію, тим вище значимість розходжень. Наприклад, якщо величина t-критерію відповідає п‘ятивідсотковому рівню вірогідності чи менше його (р < 0,05), то вірність того, що знайдене розходження між середніми буде випадковим, дорівнює 5 випадкам з 100 (чи навіть менше). Якщо ж розходження середніх оцінок складає більше 5% (р > 0,05), то таке розходження вважається незначущим (тобто воно може носити випадковий характер).

Для визначення по таблиці величини рівня значимості необхідно спочатку знайти число ступенів свободи, що обчислюється за формулою:

V= N1 + N2 - 2, де V — число ступенів свободи; N1 і N2 — число вимірів до і після експерименту.

У нашому випадку V = 10 + 10 — 2 = 18. З таблиці для t-критерію знаходимо, що значення для одновідсоткового рівня (р < 0,01) при 18 ступенях свободи дорівнює 0,7 тобто менше, ніж отримане нами (t = 0,8). 

Таким чином, ми можемо зробити статистично обґрунтований висновок про те, що наша гіпотеза підтверджується, при рівні значимості 0,01. 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3
Таким чином, спираючись на отримані результати, можна констатувати той факт, що тренінг - як засіб розвитку емоційної саморегуляції у співробітників МНС досить ефективний. 
В основу тренінгової  технології для співроібтнмків МНС покладена орієнтація на особистість рятувальника,  тому що важливою умовою ефективного виконання співробітником аварійно-рятувальних робіт є вміння керувати своїм емоційним станом.
Механізмом технології розвитку навичок емоційної саморегуляції є вплив через суб’єктивно-психологічні фактори на компоненти структури емоційної сфери.
Принципом організації роботи тренінгової групи є робота над своєю особистістю, тобто професійно-особистісний ріст рятувальників у процесі активної, емоційної включеності при постійному отриманні зворотнього зв’язку. 

Тренінгова робота з рятувальниками висуває до методів психічного саморегулювання жорсткі вимоги. По-перше, вони повинні бути ефективними в стислий термін виконання. По-друге, вони не повинні викликати побічних ефектів (млявість, розслабленність, зниження уваги або навпаки-підвищення психічної напруги). 

Враховуючи той факт, що результати нашого досліджень свідчать про особистісні  позитивні зміни співробітників, які приймали участь у тренінгу, покращення їх професійної діяльності, можна припустити, що впровадження інноваційних технологій в професійну діяльність психологів МНС сприятиме підвищенню боєготовності, боєздатності особового складу, підвищенню рівня стресостійкості, комунікативності, саморегуляції зниженню рівня службового травматизму, профілактики таких негативних явищ, як професійна деформація, вигорання, конфліктність тощо.

ВИСНОВКИ
Підвищення кількості виникнення за останній час  різного роду екстремальних ситуацій в Україні, сприяло ускладненню професійних завдань перед системою  органів з надзвичайних ситуацій.  Для співробітника МНС вкрай важливо уміти вчасно помітити вплив стресогенних факторів, швидко і ефективно розрядити психічну напруженість, зняти негативний емоційний стан і втому, знайти внутрішню стабільність, знизити болючі відчуття. Не менш важливою є здатність миттєво здійснювати вольову мобілізацію, збирати воєдино усі фізичні і психічні сили. 

Тому проблема розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників МНС потребує ретельного вивчення та розробки, що ми і намагалися зробити в нашій роботі.

Наше дослідження було однією з спроб вивчення проблеми розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників МНС.

Взагалі, завдання, які були поставлені перед початком дослідження, були виконані. Проведене дослідження дозволяє нам зробити висновки по результатам виконаних завдань:
1. В ході нашого дослідження були проаналізовані теоретичні та методологічні підходи в дослідженні проблеми розвитку навичок емоційної саморегуляції співробітників МНС в науково-психологічній літературі.

Було  розкрито психологічний зміст поняття «емоційна саморегуляція.»
Емоційна саморегуляція є одним з рівнів у загальній системі психічної регуляції людської діяльності. Таким чином, «емоційну саморегуляцію» варто розуміти як конкретизацію форми цілісного процесу психічної регуляції діяльності, у якому яскраво представлений афективний компонент»
Емоційна саморегуляція – особливий (усвідомлений, цілеспрямований, рефлексивний) рівень емоційної регуляції, що мобілізує активність людини в напрямку діяльнісно значущих цілей.
В основі нашої роботи лежить подання про емоційну регуляцію на поведінковому й діяльнісному рівнях. У першому випадку емоційна регуляція являє собою динамічний процес природно виникаючих емоційних станів, що мобілізують ситуативну активність людини. Діяльнісному рівню відповідає особливий  рівень емоційної регуляції, істотні властивості якого (усвідомленість, цілеспрямованість, рефлексивність) дозволяють розглядати його як емоційну саморегуляцію, що коригирує активність людини в напрямку значущих цілей.
2. Досліджені психологічні чинники, що впливають на розвиток навичок емоційної саморегуляції осіб при роботі у надзвичайних ситуаціях за умов діяльності в екстремальних ситуаціях.

3. Експериментально перевірена наявність навичок емоційної саморегуляції у співробітників МНС, виявлений рівень розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників МНС.
Визначені діагностичні показники для визначення змістовних характеристик емоційної саморегуляції: тривожність, нервово-психічна стійкість, невротичність, спонтанна агресія, депресивність, роздратування, товариськість, врівноваженість, реактивна агресія, сором΄язливість, відвертість, екстраверсія-інтроверсія.

Розроблена програма дослідження включала у себе психодіагностичні методики у вигляді опитувальників, бесіди та спостереження, які узгоджуються з гіпотезою нашого дослідження. Вибірка представлена диференційованою по статі та віку співробітників МНС.

4. Спираючись на отримані теоретичні та експериментальні  дані була розроблена процедура формуючого експерименту, основна мета якого полягала у розвитку навичок емоційної саморегуляції  співробітників МНС.

Рівень емоційної саморегуляції співробітників, після участі в тренінгу, значно покращився, що може свідчити про ефективність використання тренінгових технологій з вищезазначеною метою.

5. Було проведене повторне тестування та оцінка ефективності корекційних заходів за допомогою Т-критерію Ст’юдента. Результати нашого дослідження свідчать, що рівень розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників МНС після участі у тренінгу значно покращився, що дозволяє зробити висновок про ефективність проведених корекційних заходів.

Перспективи подальшого вивчення проблеми ми бачимо у більш детальному дослідженні особливостей розвитку навичок емоційної саморегуляції у співробітників МНС. А також в розробках групових та індивідуальних тренінгових занять з рятувальниками з підвищення рівня емоційної саморегуляції.

Таким чином, виходячи з результатів нашого дослідження гіпотеза знайшла своє підтвердження.
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ДОДАТКИ

Додаток Б
АНКЕТА  « ПРОГНОЗ»
Инструкция обследуемым: «Перед Вами анкета, состоящая из 84 высказываний. Ознакомившись последовательно с каждым из них, необходимо решить, какой ответ – «да» или «нет» – более точно Вас характеризует. Если Вы отвечаете на вопрос «да», то поставьте «+» в соответствующей клетке бланка ответов, если «нет», то ставьте « – «. Внимательно следите за тем, чтобы номер вопроса и номер клетки в регистрационном листе совпадали. Работайте быстро и самостоятельно. Не пропускайте высказываний. Все ответы должны быть откровенными. Результаты ответов разглашаться не будут. Если возникнут вопросы, поднимите руку. Во время выполнения задания разговаривать нельзя».

ВОПРОСЫ АНКЕТЫ:

1. Иногда мне в голову приходят такие нехорошие мысли, что лучше о них никому не рассказывать.

2. В детстве у меня была компания, где все  старались всегда и во всем стоять друг за друга.

3. Временами у меня бывают приступы смеха или плача, с которыми я никак не могу справиться.

4. Бывали случаи, что я не сдерживал своих обещаний.

5. У меня часто болит голова.

6. Иногда я говорю неправду.

7. Раз в неделю или чаще я без всякой видимой причины  ощущаю жар во всем теле.

8. Бывало, что я говорил о вещах, в которых не разбираюсь.

9. Бывает, что я сержусь.

10. Теперь мне трудно надеяться на то, что  я чего- нибудь добьюсь в жизни.

11. Бывает, что я откладываю на завтра то, что нужно сделать сегодня.

12. Я охотно принимаю участие во всех собраниях и других общественных мероприятиях.

13. Самая трудная борьба для меня – борьба с самим собой.

14. Мышечные судороги и подергивания у меня бывают очень редко.

15. Иногда, когда я неважно себя чувствую, я бываю раздражительным.

16. Я довольно безразличен к тому, что со мной будет.

17. В гостях я держусь за столом лучше, чем дома.

18. Если мне не грозит штраф и машин поблизости нет, я могу перейти улицу там, где мне хочется, а не там, где положено.

19. Я считаю, что моя семейная жизнь такая же хорошая, как и у большинства моих знакомых.

20. Мне часто говорят, что я вспыльчив.

21. Запоры у меня бывают редко.

22. В игре я предпочитаю выигрывать.

23. Последние несколько лет большую часть времени я чувствую себя хорошо.

24. Сейчас мой вес постоянен ( я не полнею и не худею).

25. Мне приятно иметь среди своих знакомых значительных людей, это как бы придает мне вес в собственных глазах.

26. Я был бы довольно спокоен, если бы у кого-нибудь из моей семьи были неприятности из-за нарушения закона.

27. С моим рассудком творится что-то неладное.

28. Меня беспокоят сексуальные (половые) вопросы.

29. Когда я пытаюсь что-то сказать, то часто замечаю, что у меня дрожат руки.

30. Руки у меня такие же ловкие и проворные, как прежде.

31. Среди моих знакомых есть люди, которые мне нравятся.

32. Думаю, что я человек обреченный.

33. Я ссорюсь с членами моей семьи очень редко.
34. Бывает, что я с кем-нибудь немного посплетничаю.

35. Часто я вижу сны, о которых лучше никому не рассказывать.

36. Бывало, что при обсуждении некоторых вопросов я особенно не  задумываясь соглашался с мнением других.

37. В школе я усваивал материал медленнее, чем другие.

38. Моя внешность в общем меня устраивает.

39. Я вполне уверен в себе.

40. Раз в неделю или чаще я бываю очень возбужденным и взволнованным.

41. Кто-то управляет моими мыслями.

42. Я ежедневно выпиваю необычно много воды.

43. Бывает, что неприличная или даже  непристойная шутка вызывает у меня смех.

44. Счастливей всего я бываю, когда один.

45. Кто-то пытается воздействовать на мои мысли.

46. Я люблю сказки Андерсена.

47. Даже среди людей я обычно чувствую себя одиноким.

48. Меня злит, когда меня торопят.

49. Меня легко привести в замешательство.

50. Я легко теряю терпение с людьми.

51. Часто мне хочется умереть.

52. Бывало, что я бросал начатое дело, так как боялся, что не справлюсь с ним.

53. Почти каждый  день случается что-нибудь, что пугает меня.

54. К вопросам религии я отношусь равнодушно, они меня не занимают.

55. Приступы плохого настроения бывают у меня редко.

56. Я заслуживаю сурового наказания за мои поступки.

57. У меня были очень необычные мистические переживания.

58. Мои убеждения и взгляды непоколебимы.

59. У меня  бывали периоды, когда из-за волнения я  терял сон.
60. Я человек нервный и легковозбудимый.

61. Мне кажется, что обоняние у меня такое же, как у других (не хуже).

62. Все у меня получается плохо, не так, как надо.

63. Я почти всегда ощущаю сухость во рту.

64. Большую часть времени я чувствую себя усталым.

65. Иногда я чувствую, что близок к нервному срыву.

66. Меня очень раздражает, что я забываю,    куда  кладу вещи.

67. Я очень внимательно отношусь к тому,  как я одеваюсь.

68. Приключенческие рассказы мне нравятся больше, чем рассказы о любви.

69. Мне очень трудно приспособиться к новым условиям жизни, работы. Переход к любым  условиям жизни, работы, учебы кажется невыносимо трудным.

70. Мне кажется, что по отношению ко мне особенно часто поступают несправедливо.

71. Я часто чувствую себя несправедливо обиженным.

72. Мое мнение часто не совпадает с мнением окружающих.

73. Я часто испытываю чувство  усталости от жизни и мне не хочется жить.

74. На меня обращают чаще  внимание, чем на других.

75. У меня бывают головные боли и головокружения из-за переживаний.

76. Часто у меня бывают периоды, когда мне не хочется видеть никого.

77. Мне трудно проснуться в назначенный час.

78. Если в моих неудачах кто-то виноват, я не оставлю его безнаказанным.

79. В детстве  я был капризным и раздражительным.

80. Мне известны случаи, когда мои родственники лечились у  невропатологов, психиатров.

81. Иногда я принимаю валериану, элениум, кодеин и другие успокаивающие средства.

82. Есть ли у Вас судимые родственники?

83. Имели ли Вы приводы в милицию?
84. Оставались ли в школе на второй год? 

Ключ к методике «Прогноз»
	Сумма информативных ответов по шкале НПУ
	Оценка результатов по 10-бальной шкале
	Группа НПУ
	Прогноз

	5 и менее 6
	   10

    9
	1 – высокая НПУ. Можно  рекомендовать на специальности, требующие повышенной НПУ.
	Благоприят-ный

	7 - 8

9 – 10

11 – 13


	    8

    7

    6
	2 – хорошая НПУ.
	Благоприят​ный

	14 – 17

18 – 22

23 - 28
	    5

    4

    3
	3 – удовлетворительная НПУ, вероятны срывы.
	Благоприят-ный

	29 – 32

33 – и более
	    2

    1
	4 – неудовлетворительная НПУ. Высокая вероятность срывов. Необходимо дополнительное медицинское обследование психиатра, 

невропатолога. Не допускать к несению службы с оружием.
	Неблагоприятный


Додаток В
Фрайбургський особистісний опитувальник (FРI)

Інструкція: На наступних сторінках пропонується ряд тверджень, кожне з яких має на увазі питання про те, чи відповідає або не відповідає дане твердження якимсь особливостям Вашої поведінки, окремих вчинків, відносин до людей, поглядам на життя і т.п. Якщо Ви вважаєте, що така відповідність має місце, то дайте відповідь «Так», у іншому випадку — відповідь «Ні». Свою відповідь зафіксуйте в наявному бланку, поставивши хрестик у клітинку, що відповідає номерові твердження в опитувальнику і Вашої відповіді. Відповіді необхідно дати на всі питання.

Успішність дослідження багато в чому залежить від того, наскільки уважно виконуються завдання. Ні в якому разі не слід прагнути своїми відповідями зробити на когось краще враження, тому що жодна відповідь не оцінюється як гарна чи погана. Ви не повинні довго міркувати над кожним питанням, а намагайтеся якнайшвидше вирішити, який із двох відповідей, нехай досить відносно, але все-таки здається Вам ближче до істини. Вас не повинно бентежити, якщо деякі з питань здадуться занадто особистими, оскільки дослідження не передбачає аналізу кожного питання і відповіді, а опирається лише на кількість відповідей одного й іншого виду. Крім того, Ви повинні знати, що результати індивідуально-психологічних досліджень, як і медичних, не підлягають широкому обговоренню. Успішної вам роботи!»
Текст опитувальника
1. Я уважно прочитав інструкцію і готовий відверто відповісти на всі питання анкети.

2. Вечорами я надаю перевагу розважанням у веселій компанії (гості, дискотека, кафе і т.п.).

3. Моєму бажанню познайомитися з ким-небудь завжди заважає те, що мені важко знайти тему для розмови.

4. У мене часто болить голова.

5. Іноді я відчуваю стукіт у скронях і пульсацію в області шиї.

6. Я швидко втрачаю самовладання, але і також швидко беру себе в руки.

7. Буває, що я глузую з непристойного анекдоту.

8. Я уникаю про що-небудь розпитувати і надаю перевагу дізнаватися те, що мені потрібно, іншим шляхом.

 9. Я надаю перевагу не заходити до кімнати, якщо не впевнений, що моя поява пройде непоміченою.

10. Можу так розлютись, що готовий розбити усе, що потрапить під руку.

11. Почуваю себе ніяково, якщо навколишні чомусь починають звертати на мене увагу.

12. Я іноді почуваю, що серце починає працювати з перебоями або починає битися так, що, здається, здатне вискочити з грудей.

13. Не думаю, що можна було б пробачити образу.

14. Не вважаю, що на зло треба відповідати злом, і завжди притримуюсь цього.

15. Якщо я сидів, а потім різко встав, то в мене темніє в очах і крутиться голова.

16. Я майже щодня думаю про те, наскільки краще було би життя, якби мене не переслідували невдачі.

17. У своїх вчинках я ніколи не виходжу з того, що людям можна цілком довіряти.

18. Можу вдатися до фізичної сили, якщо потрібно відстояти свої інтереси.

19. Легко можу розвеселити саму нудну компанію.

20. Я легко бентежуся.

21. Мене не зачіпає, якщо робляться зауваження щодо моєї роботи або мене особисто.

22. Нерідко почуваю, як у мене німіють або холодіють руки і ноги.
23. Буваю неактивний у спілкуванні з іншими людьми.

24. Іноді без видимої причини почуваю себе подавленим, нещасливим.

25. Іноді немає ніякого бажання чим-небудь зайнятися.

26. Часом я почуваю, що мені не вистачає повітря, ніби-то я виконував дуже важку роботу.

27. Мені здається, що у своєму житті я дуже багато чого робив неправильно.

28 Мені здається, що інші нерідко сміються наді мною.

29.Люблю такі завдання, коли можна діяти без довгих міркувань.

30. Я вважаю, що в мене достатньо фактів бути не дуже задоволеним своєю долею.

31. Часто в мене немає апетиту.

32. У дитинстві я радів, якщо батьки або вчителі карали інших дітей.

33. Звичайно я рішучий і дію швидко.

34. Я не завжди говорю правду.

35. З інтересом спостерігаю, коли хтось намагається виплутатися з неприємної історії.

36. Вважаю, що всі засоби гарні, якщо треба наполягти на своєму.

37. Те, що пройшло, мене мало хвилює.

38. Не можу уявити нічого такого, що коштувало б доводити кулаками.

39. Я не уникаю зустрічей з людьми, які, як мені здається, шукають сварки зі мною.

40. Іноді здається, що я взагалі ні на що не придатний.

41. Мені здається, що я постійно знаходжуся в якійсь напрузі і мені важко розслабитися.

42. Нерідко в мене виникають болі «під ложечкою» і різні неприємні відчуття в животі.

43. Якщо скривдять мого друга, я намагаюся помститися кривдникові.

44. Бувало, я спізнювався до призначеного часу.

45. У моєму житті було так, що я чомусь дозволяв собі мучити тварин.

46. При зустрічі зі старим знайомим з радості я готовий кинутися йому на шию.

47. Коли я чогось боюся, у мене пересихає в роті, тремтять руки і ноги.

48. Частенько в мене буває такий настрій, що з задоволенням би нічого не бачив і не чув.

49. Коли лягаю спати, то звичайно засипаю вже через декілька хвилин.

50. Мені доставляє насолоду, як кажуть, тикнути носом інших в їхні помилки.

51. Іноді можу похвастатись.

52. Активно приймаю участь в організації суспільних заходів.

53. Нерідко буває так, що намагаюсь дивитися в інший бік, щоб уникнути небажаної зустрічі.

54. У своє виправдання я іноді дещо видумував.

55. Я майже завжди рухливий і активний.

56. Нерідко сумніваюся, чи цікаво моїм співрозмовникам те, що я говорю.

57. Іноді раптом почуваю, що весь покриваюся потом.

58. Якщо сильно розлючуся на когось, то можу його і вдарити

59. Мене мало хвилює, що хтось погано до мене відноситься.

60. Звичайно мені важко заперечувати моїм знайомим.

61. Я хвилююся і переживаю навіть при думці про можливу невдачу.

62. Я люблю не всіх своїх знайомих. 

63. У мене бувають думки, яких варто було б стидатись.

64. Не знаю чому, але іноді з'являється бажання зіпсувати те, чим усі захоплюються.

65. Я надаю перевагу змусити будь-яку людину зробити те, що мені потрібно, чим просити її про це.

66. Я нерідко неспокійно рухаю рукою або ногою.

67. Надаю перевагу провести вільний вечір, займаючись улюбленою справою, а не розважатись у веселій компанії.

68. У компанії я поводжуся не так, як вдома.

69. Іноді, не подумавши, скажу таке, про що краще було б помовчати.

70. Боюсь стати у центрі уваги навіть у знайомій компанії.

71. Добрих знайомих у мене небагато.

72. Іноді бувають такі періоди, коли яскраве світло, яскраві фарби, сильний шум викликають у мене болісно неприємні відчуття, хоча я бачу, що на інших людей це так не діє.

73. У компанії в мене нерідко виникає бажання кого-небудь скривдити або розлютити.

74. Іноді думаю, що краще б взагалі не народитися, як тільки уявлю собі, скільки всяких неприємностей можливо прийдеться випробувати в житті.

75. Якщо хтось мене серйозно скривдить, то одержить своє сповна.

76. Я не соромлюся у вираженнях, якщо мене виведуть із себе.

77. Мені подобається так поставити запитання або так відповісти, щоб співрозмовник розгубився.

78. Бувало відкладав те, що було потрібно зробити негайно.

79. Не люблю розповідати анекдоти або забавні історії.

80. Повсякденні труднощі і турботи часто виводять мене з рівноваги.

81. Не знаю, куди дітися при зустрічі з людиною, яка була в компанії, де я поводився ніяково.

82. На жаль, відношуся до людей, що бурхливо реагують навіть на життєві дріб'язки.

83. Я боюся виступу перед великою аудиторією.

84. У мене досить часто міняється настрій.

85. Я втомлююсь швидше, ніж більшість оточуючих мене людей.

86. Якщо я чимось сильно схвильований або роздратований, то почуваю це ніби всім тілом.

87. Мені докучають неприємні думки, що настирливо лізуть у голову.

88. На жаль, мене не розуміють ні в родині, ні в колі моїх знайомих.
89. Якщо сьогодні я посплю менше звичайного, то завтра не буду почувати себе відпочилим.

90. Намагаюся поводитися так, щоб навколишні побоювалися викликати моє невдоволення.

91. Я впевнений у своєму майбутньому.

92. Іноді я виявлявся причиною поганого настрою кого-небудь з навколишніх.

93. Я здатний посміятися над іншими.

94. Я відношуся до людей, що «за словом у кишеню не лізуть».

95. Я належу до людей, що до усього відносяться досить легко.

96. Підлітком я виявляв цікавість до заборонних тем.

97. Іноді заподіював біль улюбленим людям.

98. У мене часто виникають конфлікти з навколишніми через їхню впертість.

99. Часто відчуваю каяття совісті у зв'язку з своїми вчинками.

100. Я нерідко буваю розсіяним.

101. Не пам'ятаю, щоб мене особливо засмутили невдачі людини, яку я не можу терпіти.

102. Часто я занадто швидко починаю відчувати досаду за інших.

103. Іноді зненацька для себе починаю впевнено говорити про такі речі, у яких насправді мало що розумію.

104. Часто в мене такий настрій, що я готовий вибухнути з будь-якого приводу.

105. Нерідко почуваю себе млявим і втомленим.

106. Я люблю розмовляти з людьми і завжди готовий поговорити як із знайомими так і незнайомими.

107. На жаль, я найчастіше занадто поспішно оцінюю інших людей.

108. Зранку я звичайно встаю в гарному настрої і нерідко починаю насвистувати або наспівувати.

109. Не почуваю себе впевненим у рішенні важливих питань навіть після тривалих роздумів.

110. Виходить так, що в суперечці я чомусь намагаюся говорити голосніше свого опонента.

111. Розчарування не викликають у мене або сильних і тривалих переживань.

112. Буває, що я раптом починаю кусати губи або гризти нігті.

113. Найщасливішим я почуваю себе тоді, коли буваю один.

114. Іноді долає така нудьга, що хочеться, щоб усі пересварилися один з одним.

Прошу Вас перевірити, на чи всі питання дані відповіді. Дякую Вас. Усього доброго!
Ключ до методики

Шкала VIII — сором'язливість (10):

«Так»: 9, 11, 20, 47, 60, 70, 81, 83, 109.

«Ні»: 33.

 Шкала IX — відкритість (13):

«Так»: 7, 25, 34, 44, 51, 54, 62, 63, 68, 78, 92, 96, 101.

«Ні»: —

Шкала Х — екстраверсія - інтроверсія (12):

«Так»: 2, 29, 46, 51, 55, 76, 93, 95, 106, 110.

«Ні» 20,87.

 Шкала XI — емоційна лабільність (14):

«Так»: 24, 25, 40, 48, 80, 83, 84, 85, 87, 88, 102, 112, 113.

«Ні»: 59.

 Шкала XII — маскулізм - фемінізм (15).

«Так»: 18, 29, 33, 50, 52, 58, 59, 65, 91, 104.

«Ні»: 16, 20, 31, 47, 84.

Додаток А
Анкета
Прочитайте внимательно утверждения. Если с утверждением согласны, поставте цифру 1. Если нет-0.

1.  У вас прерывистый и беспокойный сон.

2. В напряженных ситуациях Вы контролируете себя.

3. Вы вспыльчивы и раздражительны.

4. У Вас часто бывают смены настроения.

5. У вас бывают периоды такого беспокойства, что трудно усидеть на месте.

6. Вас беспокоят нервы.

7. Вам трудно заснуть ночью.

8. Вы ссоритесь с людьми достаточно часто.

9. Вас периодически беспокоят головные боли.

10. Вы легко теряете терпение в общении с другими людьми.

11. Вам не хватает спокойствия и гармонии с самим собой.

12. Большую часть времени Вы чувствуете себя усталым.

13. Вы редко чувствуете себя полноценно отдохнувшим.

14. Можно было бы избежать многих проблем, если бы Вы не были столь эмоциональным.

Додаток Г

Вопросник для выявления выраженности самоконтроля в эмоциональной сфере, деятельности и поведении (социальный самоконтроль)
1. Меня считают вспыльчивым, невыдержанным человеком:

А) да

Б) не уверен

В) нет

2. Я уступаю в городском транспорте место пожилым людям и людям с детьми:

А) в любом случае

Б) иногда

В) редко

3. Я склонен следить за проявлением своих чувств:

А) всегда

Б) иногда

В) редко

4. Если в полученнном задании что-то остается для меня непонятным, я:

А) всегда уточняю все неясности  до выполнения задания

Б)поступаю так иногда

В) уточняю неясности уже по хзоду дела

5. Я проверяю свои действия во время работы:

А) постоянно

Б) от случая к случаю

В) редко

6. Прежде чем выдвигать какой-либо аргумент, я предпочитаю подождать, пока не буду убежден, что прав:

А) всегда

Б) обычно

В) только если целесообразно

7. Считаю, что каждая конкретная ситуацыя тьребует определенного стиля в одежде:

А) согласен

Б) отчасти

В) не согласен

8. Обычно я высказываю свое мнение после старших по возрасту и положению:

А) да

Б) не всегда

В) нет

9. Мне нарвится работа, требующая добросовестности, точных навыков и умений:

А) да

Б) нечто среднее

В) нет

10. Если я краснею, я всегда чувствую это:

А) да

Б) иногда

В) нет

11. В процессе работы я стараюсь проверить правильность ее выполнения:

А) всегда

Б) от случая к случаю

В) только когда уверен, что допустьил ошибки

12. Если у меня возникают сомнения в том, что правильно ли я понял смысл причитанного служебного текста, то я:

А) еще раз перечитываю неясное место в тексте

Б) поступаю так иногда

В) не придаю этому значения, перехожу к очередному этапу работы

13. По окончанию работы привожу свое рабочее место в порядок, готовлю его к следующему рабочему дню:
А) обычно

Б) иногда

В) редко

14. Я довольно требовательный человек и всегда настаиваю на том, чтобы все делалось правильно:
А) да

Б) нечто среднее

В) нет

15. В своих поступках я всегда тщательно стараюсь придерживаться принятых в обществе правил поведения:

А) да

Б) не уверен

В) нет

16. Я не бываю груб даже с теми людьми, которые мне очень неприятны:

А) верно

Б) не всегда

В) неверно

17. Если при чтении служебного текста я встречаю какие-либо неясности, я:

А) не обращаю на них внимания, продолжаю читать дальше

Б) поступаю так иногда

В) пытаюсь в них разобраться

18. Часто я слишком быстро начинаю сердиться на людей:

А) да

Б) иногда

В) нет

19. В общественных местах я стараюсь не говорить громко:

А) всегда следую этому правилу
Б) иногда следую этому правилу
В) редко следую этому правилу
20. Ошибки, в выполненной работе следует исправлять:

А) только в тех случаях, если на них кто-то укажет

Б) нечто среднее

В) не дожидаюсь, пока другие укажут на них
21. Когда я сильно переживаю, то перестаю следить за своими действиями:

А) почти всегда

Б) иногда

В) редко

22. Когда я планирую свою деятельность, то предусматриваю время на проверку выполненной работы:

А) всегда

Б) иногда

В) редко
23. При выполнении задания я удовлетворяюсь только тогда, когда должное внимание уделено всем мелочам:
А) правильно

Б) не уверен

В) неправильно
24. Выступая перед аудиторией, я стараюсь следить за всоим голосом и жестами:
А) всегда

Б) иногда

В) редко
25. Не приступаю к работе, пока не буду убежден, что все необходимое для этого уже лежит на своем месте:

А) обычно

Б) иногда

В) редко

26. Уходя из дома, я могу забыть выключить газ (свет, утюг, воду):

А) согласен

Б) не уверен

В) не согласен

27. В общении я:

А) всободно проявляю свои чувства

Б) нечто среднее

В) нет
28. Если я невольно нарушил правила поведения, находясь в обществе, то я скоро забываю об этом:
А) да

Б) нечто среднее

В) нет
29. Иногда мне говорят о том, что в моем голосе и манерах излишне проявляется возбуждение:

А) да

Б) не уверен

В) нет

30. Я поддерживаю порядок в своей комнате, все вещи всегда лежат на своих местах:

А) да

Б) нечто среднее

В) нет

31. Я – человек пунктуальный и обычно никуда не опаздываю:

А) верно

Б) не всегда

В) неверно

32. Под влиянием момента я редко говорю вещи, о которых потом очень сожалею:

А) правильно

Б) не уверен

В) неправильно

33. Мне говорят, что когда я слишком увлеченоо что-то рассказываю, моя речь становится несколько сбивчивой:

А) верно

Б) отчасти

В) неверно

34. Я ем стаким удовольствием, что бываю при этом не всегда аккуратен и опрятен как другие люди:
А) правильно

Б) не уверен

В) неправильно
35. Когда я расстроен, я слежу за тем, чтобы скрыть свои чувства:

А) правльно

Б) нечто среднее

В) неправильно

36. При разговоре я предпочитаю:

А) высказывать мысли так, как они приходят мне в голову

Б) нечто среднее

В) сначала сформулировать мысли получше

Ключ к опроснику

1. Самоконтроль в эмоциональной сфере: № вопросов 1, 3, 10, 18, 21, 24, 27, 29, 32, 33, 35.
2. Самоконтроль в деятельности: № вопросов:4, 5, 9, 11, 12, 13, 14, 17, 20, 22, 23, 25. При этом вопросы № 4,12,25 направлены на выявление степени выражености предварительного самоконтроля, а вопросы 5, 11, 23 – текущего, т.е. самоконтроля, включенного уже в процесс выполняемой деятельности.
3.Социальный самоконтроль: №2, 6, 7, 8, 15, 16, 19, 26, 28, 30, 31, 34, 36.
Додаток Д
Діагностичні дані за результатами методик «Визначення нервово-психічної стійкості, анкети та Фрайбургського особистісного опитувальника (FPI)
	№ респонденту
	сам-ль в емоцій​ній сфері
	сам-ль в діяльності
	соц самоконтроль
	Анекта
	FPI 1
	FPI 2
	FPI 3
	FPI 4
	FPI 5
	FPI 6
	FPI 7
	FPI 8
	FPI 9
	FPI 10
	FPI 11
	FPI 12

	1.
	8
	14
	16
	1
	1
	4
	3
	6
	6
	7
	7
	1
	6
	6
	4
	8

	2.
	16
	22
	17
	1
	1
	1
	3
	1
	2
	6
	4
	5
	5
	3
	4
	4

	3.
	8
	15
	20
	7
	1
	4
	6
	9
	5
	4
	5
	6
	8
	7
	7
	6

	4.
	4
	12
	15
	5
	4
	5
	4
	7
	6
	2
	8
	5
	8
	7
	4
	4

	5.
	15
	18
	19
	1
	1
	7
	1
	6
	5
	7
	7
	3
	6
	6
	1
	8

	6.
	13
	23
	20
	0
	2
	4
	3
	4
	3
	2
	5
	5
	8
	6
	3
	5

	7.
	14
	26
	25
	5
	4
	3
	4
	5
	3
	6
	8
	6
	3
	3
	5
	8

	8.
	14
	24
	23
	4
	1
	7
	3
	7
	7
	8
	9
	3
	5
	9
	3
	9

	9.
	9
	19
	19
	3
	5
	5
	4
	7
	7
	6
	6
	3
	8
	7
	4
	8

	10.
	13
	13
	12
	3
	4
	7
	3
	5
	2
	3
	6
	6
	9
	6
	4
	5

	11.
	7
	18
	11
	3
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	6
	3
	8
	7
	4
	8

	12.
	14
	13
	14
	2
	1
	8
	3
	5
	2
	7
	7
	6
	6
	6
	3
	5

	13.
	10
	13
	14
	3
	4
	4
	3
	3
	5
	6
	6
	5
	3
	5
	4
	4

	14.
	14
	25
	22
	1
	1
	5
	4
	6
	5
	4
	7
	3
	8
	5
	5
	5

	15.
	13
	17
	16
	5
	5
	4
	8
	7
	1
	1
	3
	9
	9
	3
	7
	1

	16.
	16
	16
	20
	1
	5
	4
	7
	7
	2
	7
	8
	7
	8
	7
	4
	4

	17.
	19
	18
	22
	3
	7
	3
	5
	6
	4
	9
	5
	6
	8
	7
	5
	4

	18.
	13
	21
	21
	2
	4
	4
	4
	5
	7
	6
	8
	3
	8
	7
	3
	4

	19.
	16
	23
	19
	6
	8
	8
	5
	7
	5
	6
	8
	5
	8
	6
	4
	9

	20.
	14
	12
	16
	5
	5
	5
	6
	5
	3
	9
	6
	3
	9
	7
	4
	5

	21.
	16
	28
	23
	0
	1
	5
	4
	3
	5
	2
	5
	5
	8
	4
	3
	4

	22.
	13
	17
	16
	4
	4
	8
	6
	7
	7
	8
	8
	6
	9
	6
	5
	6

	23.
	17
	20
	20
	1
	5
	5
	1
	5
	5
	9
	8
	3
	8
	9
	2
	8

	24.
	16
	21
	21
	1
	1
	4
	3
	1
	5
	8
	6
	1
	5
	6
	3
	8

	25.
	12
	23
	11
	2
	1
	5
	1
	6
	8
	8
	5
	1
	9
	9
	2
	9

	26.
	13
	23
	17
	1
	6
	5
	1
	6
	9
	8
	8
	1
	8
	9
	2
	8

	27.
	9
	23
	22
	1
	1
	3
	4
	4
	4
	3
	6
	3
	8
	4
	5
	5

	28 .
	19
	24
	20
	0
	1
	5
	5
	5
	4
	6
	5
	3
	5
	8
	3
	8

	29.
	17
	23
	19
	0
	4
	3
	3
	3
	5
	6
	5
	3
	4
	5
	1
	8

	30.
	16
	23
	23
	0
	1
	1
	4
	1
	3
	1
	5
	9
	5
	3
	4
	3

	31.
	18
	22
	17
	1
	4
	4
	1
	4
	4
	4
	4
	1
	6
	5
	3
	5

	32.
	19
	21
	21
	1
	5
	5
	5
	4
	3
	8
	7
	6
	8
	7
	4
	9

	33.
	16
	23
	18
	0
	1
	5
	6
	6
	3
	5
	8
	6
	9
	4
	4
	4

	34.
	17
	23
	20
	3
	4
	4
	3
	3
	6
	4
	7
	1
	5
	8
	2
	8

	35.
	19
	22
	21
	3
	5
	8
	6
	4
	3
	4
	6
	5
	4
	5
	5
	3

	36.
	16
	20
	19
	1
	1
	3
	3
	4
	6
	5
	3
	1
	6
	8
	3
	4

	37.
	14
	24
	25
	3
	4
	3
	4
	6
	4
	7
	7
	6
	6
	8
	4
	1

	38.
	11
	22
	14
	3
	1
	5
	4
	5
	6
	8
	8
	3
	5
	9
	3
	9

	39.
	11
	16
	11
	1
	5
	7
	6
	8
	3
	1
	6
	9
	9
	4
	6
	6

	40.
	14
	17
	20
	7
	7
	7
	6
	7
	3
	9
	9
	6
	5
	7
	5
	9

	41.
	15
	18
	17
	2
	5
	7
	6
	5
	5
	3
	8
	5
	9
	6
	4
	4

	42.
	9
	8
	11
	7
	8
	3
	4
	7
	5
	6
	6
	6
	9
	6
	5
	8

	43.
	16
	21
	20
	4
	5
	5
	6
	5
	4
	8
	6
	3
	8
	7
	3
	5

	44.
	14
	12
	16
	4
	6
	5
	1
	7
	8
	7
	7
	1
	7
	6
	2
	6


Додаток Ж
Взаємозв΄язок показників самоконтролю, 
анкетних даних та результатів за шкалами FPI
	 
	самоконтроль в емоцйній сфері
	самоконтроль в діяльності
	соціальний самоконтроль
	Анкета
	FPI 1
	FPI 2
	FPI 3
	FPI 4
	FPI 5
	FPI 6
	FPI 7
	FPI 8
	FPI 9
	FPI 10
	FPI 11
	FPI 12

	самоконтроль в емоцйній сфері
	1,00
	0,47
	0,48
	-0,37
	0,06
	0,02
	0,02
	-0,38
	-0,26
	0,21
	-0,13
	-0,02
	-0,25
	-0,04
	-0,30
	-0,08

	самоконтроль в діяльності
	0,47
	1,00
	0,63
	-0,46
	-0,36
	-0,17
	-0,12
	-0,39
	0,07
	-0,08
	-0,04
	-0,18
	-0,27
	-0,05
	-0,25
	0,07

	соціальний самоконтроль
	0,48
	0,63
	1,00
	-0,16
	-0,15
	-0,25
	0,10
	-0,20
	-0,07
	0,05
	0,11
	0,02
	-0,34
	-0,07
	-0,02
	-0,15

	Анекта
	-0,37
	-0,46
	-0,16
	1,00
	0,52
	0,22
	0,33
	0,53
	0,04
	0,17
	0,23
	0,20
	0,09
	0,14
	0,46
	0,12

	FPI 1
	0,06
	-0,36
	-0,15
	0,52
	1,00
	0,19
	0,24
	0,35
	-0,01
	0,19
	0,23
	0,21
	0,25
	0,10
	0,18
	0,06

	FPI 2
	0,02
	-0,17
	-0,25
	0,22
	0,19
	1,00
	0,15
	0,44
	0,09
	0,12
	0,48
	0,04
	0,21
	0,22
	-0,01
	0,25

	FPI 3
	0,02
	-0,12
	0,10
	0,33
	0,24
	0,15
	1,00
	0,29
	-0,50
	-0,20
	0,03
	0,64
	0,26
	-0,26
	0,72
	-0,34

	FPI 4
	-0,38
	-0,39
	-0,20
	0,53
	0,35
	0,44
	0,29
	1,00
	0,21
	0,12
	0,36
	0,19
	0,48
	0,28
	0,36
	0,13

	FPI 5
	-0,26
	0,07
	-0,07
	0,04
	-0,01
	0,09
	-0,50
	0,21
	1,00
	0,30
	0,28
	-0,65
	0,04
	0,54
	-0,45
	0,42

	FPI 6
	0,21
	-0,08
	0,05
	0,17
	0,19
	0,12
	-0,20
	0,12
	0,30
	1,00
	0,39
	-0,39
	-0,15
	0,58
	-0,34
	0,48

	FPI 7
	-0,13
	-0,04
	0,11
	0,23
	0,23
	0,48
	0,03
	0,36
	0,28
	0,39
	1,00
	-0,02
	0,01
	0,33
	-0,12
	0,36

	FPI 8
	-0,02
	-0,18
	0,02
	0,20
	0,21
	0,04
	0,64
	0,19
	-0,65
	-0,39
	-0,02
	1,00
	0,17
	-0,49
	0,66
	-0,43

	FPI 9
	-0,25
	-0,27
	-0,34
	0,09
	0,25
	0,21
	0,26
	0,48
	0,04
	-0,15
	0,01
	0,17
	1,00
	0,10
	0,25
	-0,14

	FPI 10
	-0,04
	-0,05
	-0,07
	0,14
	0,10
	0,22
	-0,26
	0,28
	0,54
	0,58
	0,33
	-0,49
	0,10
	1,00
	-0,41
	0,43

	FPI 11
	-0,30
	-0,25
	-0,02
	0,46
	0,18
	-0,01
	0,72
	0,36
	-0,45
	-0,34
	-0,12
	0,66
	0,25
	-0,41
	1,00
	-0,35

	FPI 12
	-0,08
	0,07
	-0,15
	0,12
	0,06
	0,25
	-0,34
	0,13
	0,42
	0,48
	0,36
	-0,43
	-0,14
	0,43
	-0,35
	1,00
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