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Аннотация: Данная статья посвящена проблеме изучения негативных эмо-
циональных состояний и методам их преодоления. В статье представлен 
теоретический обзор различных взглядов на негативные эмоциональные 
состояния. Обозначена проблема единой классификации в психологии. Со-
вершена попытка дать определение негативным эмоциональным состояни-
ям, а также и обозначены их функции. Проведен обзор методов преодоления 
негативных эмоциональных состояний с точки зрения разных концепций и 
подходов в психологии.
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Summary: This article concerns negative emotional conditions and 
methods of overcoming them. It presents a theoretical summary of 
various views on negative emotional conditions, while highlighting the 
problem of their unified classification in psychology. In this article, we 
made an attempt to give a definition of negative emotional conditions, 
and identified their functions. The article also gives an overview of 
methods for overcoming negative emotional conditions from the 
standpoint of different psychological concepts and approaches.
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Введение

На сегодняшний день проблема исследования мето-
дов регуляции негативных эмоциональных состо-
яний стоит наиболее остро. Вместе с прогрессом 

растут и требования к стрессоустойчивости общества. 
Серьезное давление на эмоциональное состояние об-
щества также оказывают внешние факторы, которые 
сложно поддаются контролю: климатические катаклиз-
мы, эпидемии, военные конфликты, экономические кри-
зисы, изменения в политическом укладе. 

В области исследования эмоций на сегодняшний 
день остается много пробелов. До сих пор нет единого 
представления о классификации негативных эмоцио-
нальных состояний.

В современной науке известно множество методов 
коррекции эмоциональных состояний, имеющих свою 
историю и практическую базу. Каждый авторитетный 
специалист в области психического здоровья стремит-
ся использовать и рекомендовать самые проверенные 
и действенные техники коррекции негативных эмоцио-
нальных переживаний. Изобилие существующих на се-
годняшний момент техник создает проблему в методо-
логии вопроса коррекции негативных эмоциональных 
состояний. Многие популярные техники создавались 
на основе интегративного подхода в психологии и уже 
становится сложно проследить их исток. В статье произ-
ведена попытка обобщить понимание негативных эмо-
циональных переживаний и основных методов их пре-

одоления.

Негативные эмоциональные состояния 
и их функции

Познавательная и предметная деятельность чело-
века напрямую зависит от переживаемых эмоций [14]. 
Эмоции влияют на качество жизни, уровень мотивации, 
отношение к миру [13]. Переживаемые эмоции создают 
основу для восприятия опыта и его оценки, они влияют 
на мышление и интеллект [10].

Навык эмоциональной саморегуляции заложен в 
фундамент эмоционального интеллекта, ставшего но-
вым измерением интеллектуальных способностей в 
целом [1]. Нетрудно сделать вывод, что навыки преодо-
ления негативных эмоций является важным аспектом 
здорового развития личности, ее способности адапти-
роваться к условиям и создавать социальные контакты.

Для анализа негативных эмоциональных состояний 
нам необходимо дать определение данному феномену, 
а также рассмотреть его составляющие. В научной ли-
тературе также встречается понятие «отрицательные 
эмоциональные состояния», которые рассматриваются 
как синонимы с негативными. Несмотря на большую тео-
ретическую базу исследований в области эмоций до сих 
пор нет единого определения данному термину и нет 
единой модели классификации эмоциональных состоя-
ний.
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Э. Кант разделял эмоции на стенические и астениче-
ские. Стенические эмоции способствуют активности, по-
буждают к действию. Астенические, напротив, вызывают 
пассивность и ступор [4]. При том, что одна и та же эмо-
ция, например страх, может вызывать как возбуждение, 
так и торможение. Соответственно давать положитель-
ную или отрицательную окраску конкретной эмоции в 
рамках данной классификации некорректно.

Более широкое представление об отрицательных 
эмоциональных состояниях дает К.Е. Изард. В своей 
классификации он приводит следующие отрицательные 
переживания: страдание, гнев, отвращение, презрение, 
стыд, дистресс, чувство вины [5].

Для того чтобы дать определение отрицательным 
эмоциональным состояниям, а также глубже понять этот 
вопрос необходимо рассмотреть функции, которые они 
выполняют. При изучении негативных эмоциональных 
переживаний следует учитывать их возможную двой-
ственную сущность. С одной стороны, существует мне-
ние что негативные эмоции разрушают жизнь индивида. 
С другой, они могут служить важным защитным и адап-
тивным механизмом [3].

Многие ученые ссылаются к биологической функции 
негативных эмоций [9]. Б.И. Додонов считает, что нега-
тивные эмоции имеют более весомую роль в сравнении 
с позитивными. Отрицательная эмоция, по мнению уче-
ного, является сигналом опасности для организма [2].

Солидарен с ним и П.В. Симонов. Согласно П.В. Симо-
нову, роль отрицательных эмоций для человека заклю-
чается в том, чтобы переключать поведение человека 
с недостижимого объекта внимания. Интересен тот мо-
мент, что если мотивация, направленная на тот или иной 
объект перевешивает негативную эмоциональную реак-
цию за счет предполагаемого позитивного прогноза, то 
это способно развернуть эмоциональное переживание 
в положительное [16].

М. Селигман, создавший теорию выученной беспо-
мощности, также подчеркивает, что функцией отрица-
тельных эмоций является призыв психики применять 
проверенные и наследственно закрепленные адаптив-
ные автоматизированные действия, которые способ-
ствуют выживанию [15].

Таким образом, мы можем сделать вывод, что нега-
тивные эмоциональные переживания, это субъективные 
дискомфортные переживания, возникающие в резуль-
тате разрыва между желаемым и действительным, ха-
рактеризующиеся невозможностью преодоления этого 
разрыва. Переживание негативных эмоциональных со-
стояний обусловлено включением вынужденных адап-
тивных механизмов.

Методы преодоления негативных 
эмоциональных состояний

Классификацию методов преодоления негативных 
эмоциональных состояний можно рассмотреть с не-
скольких сторон.

Во-первых, методы преодоления негативных состоя-
ний можно условно разделить на две большие группы: 
внешние методы и методы саморегуляции. К внешним 
методам регуляции негативных эмоциональных состо-
яний можно отнести: фармакотерапию, психотерапию, 
физические методы снятия стресса (физическая нагруз-
ка, водные процедуры и релаксация), хобби, использо-
вание музыки и цвета. К саморегуляции относят само-
внушение, аутогенную тренировку, десенсибилизацию, 
релаксацию, медитацию и др.

Некоторые авторы, такие как Г.Ш. Габдреева, предла-
гают классифицировать методы регуляции эмоциональ-
ных состояний на прямые и опосредованные [12].

К.И. Изард подчеркивает, что для преодоления не-
гативных эмоциональных состояний человек также ис-
пользует сознательный механизм волевого переключе-
ния на другую эмоцию. [6]

Хотелось бы отметить, что негативное эмоциональ-
ное состояние корректируется двумя способами: умень-
шение силы состояния и выработка альтернативной ре-
акции [11].

Еще один вариант рассмотрения методов преодоле-
ния негативных эмоциональных состояний лежит через 
исследование методов психотерапии. Так, например, 
когнитивно- поведенческий подход изменяет эмоцио-
нальное состояние, через изменение мышления. Устра-
няя иррациональное мышление, уходит негативная эмо-
ция, которая была к нему прикреплена [18]. Арт-терапия 
зарекомендовала себя как отличный инструмент регу-
ляции эмоциональных состояний у детей через твор-
ческую деятельность [8]. Актуальность темы регуляции 
эмоциональных состояний создало тенденции к появле-
нии новых витков психотерапии, занимающихся в основ-
ном только этими вопросами, например эмоционально-
стрессовая психотерапия [17]. 

Огромной популярностью пользуются методы пси-
хической саморегуляции, среди которых появилось 
множество техник: разные варианты аутотренинга и ре-
лаксации, техники управления дыханием, психотехники 
и медитации. В создании таких инструментов можно от-
метить следующих авторов: Л.П. Гримак, Е.К. Агеенкова,  
X. Кляйнзорге, Г.С. Беляев, В.П. Некрасов, Л.В. Кравченко 
[7].
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Выводы

Таким образом, на сегодняшний день существует 
изобилие методов преодоления негативных эмоцио-
нальных состояний, которые могут являться как инстру-
ментами психолога и педагога, так и составлять личный 

инструментарий саморегуляции индивида. Несмотря на 
дискомфортное переживание негативных эмоций, они 
несут в себе важные функции и могут рассказать о же-
ланиях и потребностях индивида. Преодоление негатив-
ных эмоциональных состояний и их последующая реф-
лексия создают основу крепкого психического здоровья 
и достижения успеха в деятельности личности.
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