
© 2015  Al-Farabi Kazakh National University 

Кам за но ва А.Т.,  
Са ты бал ди на Н.К.

Пси хо ло ги чес кие осо бен нос ти 
эмо циональ ной  

ус той чи вос ти лиц,  
за ни мающих ся прак ти кой  

Ци гун

В дан ной статье из ло же ны ре зуль та ты пси хо ло ги чес ко го исс ле­
до ва ния эмо циональ ной ус той чи вос ти лиц, прак ти кующих ки тай скую 
гим нас ти ку Ци гун, в прак ти чес ком от но ше нии наибо лее ин те рес ной 
и расп рост ра нен ной в Ки тае. Ци гун яв ляет ся од ним из ме то дов пси­
хи чес кой са мо ре гу ля ции сос тоя ний. Науч ная но виз на исс ле до ва ния 
зак лю чает ся в том, что впер вые про ве де но изу че ние пси хо ло ги чес­
ких фак то ров произ воль ной са мо ре гу ля ции Ки тайс кой гим нас ти кой 
Ци гун, адап ти ро ван ной к ус ло виям Ка за х стана. В исс ле до ва нии при­
ня ли учас тие 40 ис пы туе мых, ко то рые бы ли раз де ле ны на 2 груп пы. 
Экс пе ри мен тальную груп пу сос та ви ли ли ца, за ни мающиеся прак ти­
кой Ци гун в те че ние 3­4­х лет. Бы ли про ве де ны та кие ме то ди ки, как 
шест над ца ти фак тор ный лич ност ный оп рос ник Р. Кет те ла, ме то ди ка 
САН (са мо чу вст вие, ак тив ность, наст рое ние). Ста тис ти чес кий ана­
лиз дан ных пси хо ло ги чес ких ме то дик про во дил ся в SPSS15 с целью 
выяв ле ния зна чи мых раз ли чий пси хо ло ги чес ких осо бен нос тей эмо­
циональ ной ус той чи вос ти. Про ве ден ное исс ле до ва ние выяви ло, что 
сис те ма пси хи чес кой са мо ре гу ля ции ме то дом Ци гун ока зы вает по ло­
жи тель ной влия ние на эмо циональ ную сфе ру лич нос ти. 

Клю че вые сло ва: эмо ции, эмо циональ ная ус той чи вос ть, са мо ре­
гу ля ция, са мо чу вст вие.
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Psychological features of 
emotional stability among 

individuals practicing Tsigun 

This article devoted to psychological study of emotional stability of in­
dividuals practicing Chinese TsiGun. Traditional Chinese methods, no mat­
ter how much they may have been effective in terms of traditional Chinese 
culture, can not use without significant adaptations and modifications in 
accordance with domestic social cultural traditions. The scientific novelty 
of the research is that for the first time studied psychological factors of 
Chinese TsiGun exercises adapted for individuals in Kazakhstan. 40 sub­
jects participated in research. They divided into experimental and control 
groups. Individuals of experimental group have been engaging to TsiGun 
practice during 3­4 years before the research. Methods of research was 16­
PF personality questionnaire, questionnaire SAM (health, activity, mood). 
Research data was processing in SPSS15 in order to identify significant 
differences in psychological characteristics of emotional stability between 
two groups. The study showed that self­regulation by TsiGun has a positive 
effect on emotional stability of individuals.
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Ци гун прак тикасы мен 
айналыса тын тұл ға лар дың 

эмоция лық тұ рақ тылығы ның 
психология лық ерек ше лік тері

Бұл  ма қа ла да  қы тай лық  Ци гун  гим нас ти ка сы ме н ай на лы са тын 
 тұл ға лар ды ң э мо ция лық  тұ рақ ты лы ғы н п си хо ло гия лық  зерт теу дің 
 нә ти же ле рі  бе ріл ген. Де ген мен, қа зір гі  кез де  дәс түр лі  қы тай ә діс те­
рі  дәс түр лі  қы тай  мә де ниеті  жағ да йын да  қан ша ма  тиім ді  бол ға ны мен, 
біз ді ң ел ді ң ә леумет тік­мә де ни  дәс түр лер дің  жә не  нақ ты  тө тен ше 
әре кет тер ді ң е рек ше лік те рі не, оның  та би ғи к ли мат тық  жағ дайла ры на, 
тұл ға ны ң ә леу мет тік­пси хо ло гия лық тип те рі мен оның  кә сі би, адам­
гер ші лік­эти ка лық  жә не  бас қа  қа сиет те рі не  де ген  та лап та ры на  сәй кес 
адап та ция мен мо ди фи ка циясыз  қол да ны ла  ал май ды. Бұл  жұ мыс та 
осы лар дың  бі рі п рак ти ка лық  тұр ғы да  бір ша ма  қы зық ты  жә не  Қы тай да 
 ке ңі нен  та рал ған, күй дің п си хи ка лы қ ө зін дік  рет теу әді сі – Ци гун  ту­
ра лы айтыла ды. Зерт теу дің  ғы лы ми  жа ңа лы ғы Қа зақ стан  жағ да йын а 
а дап та циялан ған Қы тай  гим нас ти ка сы  Ци гун ны ң е рік ті ө зін дік  рет теу­
дің п си хо ло гия лық  фак тор ла ры на  зерт теу ал ғаш  жүр гі зіл ді. Зерт теу ге 
40 сы на лу шы қа тыс ты, олар 2 топ қа бө лін ді. Экс пе ри ме нт тік топ ты 3­4 
жыл ара лы ғын да Ци гун прак ти ка сы мен айна лы са тын адам дар құ ра ды. 
Р.Кет тел дің 16 фак тор лық тұл ға лық сау ал на ма сы, КБК әді сі (кө ңіл­күй, 
бел сен ді лік, ке йіп ) қол да ныл ды. Эмо циялық тұ рақ ты лық тың пси хо ло­
гия лық ерек ше лік те рі нің мән ді айыр ма шы лы ғын анық тау мақ са тын да 
SPSS15 кө ме гі мен пси хо ло гия лық әдіс те ме лер дің нә ти же ле рі не ста­
тис ти ка лық тал дау жүр гі зіл ді. Жүр гі зіл ген зерт теу де Ци гун әді сі мен 
пси хи ка лық өзін дік рет теу жүйесі тұл ға ның эмо циялық сфе ра сы на жа­
ғым ды әсер ете ті нін анық та ды.

Tүйін  сөз дер: эмо ция, эмо циялық тұ рақ ты лық, пси хи ка лық рет теу, 
кө ңіл­күй.
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ПСИ ХО ЛО ГИ ЧЕС КИЕ 
ОСО БЕН НОС ТИ  

ЭМО ЦИОНАЛЬ НОЙ 
УС ТОЙ ЧИ ВОС ТИ ЛИЦ, 

ЗА НИ МАЮЩИХ СЯ 
ПРАК ТИ КОЙ ЦИ ГУН

Вве де ние

Бур ный науч но-тех ни чес кий прог ресс выз вал вы со кий темп 
жиз ни, ин фор ма ци он ную наг руз ку, де фи цит вре ме ни и ст рес сы. 
С осо бой си лой и от чет ли вос тью час тые эмо циональ ные проб-
ле мы прояв ляют ся у лю дей со сла бой спо соб ностью эф фек-
тив но го са мо ре гу ли ро ва ния. Вый дя из-под конт ро ля соз на ния, 
эмо ции у этих лю дей ме шают осу ще ст вле нию на ме ре ний, на ру-
шают меж лич но ст ные от но ше ния, не поз во ляют над ле жа щи ми 
об ра зом вы пол нять служ бу и се мей ные обя зан нос ти, зат руд-
няют от дых и ухуд шают здо ровье. По дан ным Все мир ной ор-
га ни за ции зд ра во ох ра не ния, око ло 45% боль ных, по се щающих 
ле чеб ные уч реж де ния, – это прак ти чес ки здо ровье лю ди,  тре-
бующие лишь кор рек ции эмо циональ но го сос тоя ния – из бав-
ле ния от зах лест нув ших их от ри ца тель ных эмо ций. Труд ные 
жиз нен ные си туации, кри зи сы, фруст ра ция, ст ресс, конф лик ты 
пред ъяв ляют по вы шен ные тре бо ва ния к ре сур сам лич нос ти. 
С этим свя зан ин те рес пси хо ло гов к изу че нию эмо циональ ной 
ус той чи вос ти че ло ве ка от но си тель но раз лич ных воз дейст вий 
внеш ней сре ды, а так же спо со бов ра циональ но го ис поль зо ва-
ния ин ди ви ду аль ных воз мож нос тей, ов ла де ния на вы ка ми са-
мо ре гу ля ции по ве де ния и эмо циональ но го сос тоя ния. Боль шие 
воз мож нос ти че ло ве ка в пла не са мо ре гу ля ции еще нуж дают ся 
в спе ци аль ных исс ле до ва ниях. Наи боль ший ин те рес, су дя по 
ли те ра ту ре, вы зы вает изу че ние раз лич ных пси хо ло ги чес ких ас-
пек тов сос тоя ния са мо ре гу ля ции. Как из ве ст но, эф фек тив ным 
средст вом со вер шенс тво ва ния эмо циональ ной ус той чи вос ти 
яв ляет ся спе ци ально нап рав лен ная на сня тие нап ря жен нос ти 
тре ни ров ка, зак лю чающаяся в вы ра бот ке при выч ной са мо ре-
гу ля ции сос тоя ния. В нас тоящее вре мя за да ча твор чес ко го ос-
воения куль турно-пси хо ло ги чес ко го нас ле дия вос точ ных на ро-
дов приоб ре тает ог ром ную и все воз рас тающую ак ту аль нос ть 
в свя зи с необ хо ди мос тью даль нейше го со вер шенс тво ва ния 
ме то дов и средс тв пси хо фи зи чес кой под го тов ки че ло ве ка. Осо-
бен но цен ным предс тав ляет ся опыт тра ди ци он ных ки тайс ких 
сис тем, важ ное преиму ще ст во ко то рых зак лю чает ся преж де 
все го в том, что они но сят бо лее ди на мич ный ха рак тер и поз-
во ляют ре гу ли ро вать пси хо фи зиоло ги чес кое сос тоя ние че ло ве-
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ка не пос редст вен но в про цес се экс тре маль ной 
дея тель ности. Дру гое важ ное преиму ще ст во 
ки тайс ких сис тем – комп лекс ный ха рак тер воз-
дейст вия на ор га низм че ло ве ка с по мощью ком-
би ни ро ван ных ме то дов, вк лю чающих в се бя как 
ди на мич ные, так и ста тич ные уп раж не ния, как 
вер баль ные, так и не вер бальные средс тва, а так 
же це лый ряд дру гих ме то дов и средс тв, ока зы-
вающих всес то рон нее воз дейст вие на все ас пек-
ты жиз не деятель ности че ло ве ка (дви га тель ная 
гим нас ти ка, ды ха тель ные уп раж не ния, приемы 
мас са жа и са мо мас са жа, сиг нальная реф лек со те-
ра пия и мно гое дру гое). Од на ко в нас тоящее вре-
мя тра ди ци он ные ки тай ские ме то ды, сколь ко бы 
они ни бы ли эф фек тив ны в ус ло виях тра ди ци он-
ной ки тайс кой куль ту ры, не мо гут ис поль зо вать-
ся без су ще ст вен ной адап та ции и мо ди фи ка ции 
в соот ве тс твии с сов ре мен ны ми осо бен нос тя ми 
конк рет ной экс тре маль ной дея тель ности и со-
циокуль турны ми тра ди циями на шей ст ра ны. В 
дан ной статье речь пой дет об од ном из них, в 
прак ти чес ком от но ше нии наибо лее ин те рес ном 
и расп рост ра нен ном в Ки тае ме то де пси хи чес-
кой са мо ре гу ля ции сос тоя ний – Ци гун. Науч ная 
но виз на исс ле до ва ния зак лю чает ся в том, что 
впер вые про ве де но изу че ние пси хо ло ги чес ких 
фак то ров произ воль ной са мо ре гу ля ции Ки тайс-
кой гим нас ти кой Ци гун, адап ти ро ван ной к ус-
ло виям Ка за х стана. Прак ти чес кая зна чи мос ть 
исс ле до ва ния зак лю чает ся в экс пе ри мен таль ной 
раз ра бот ке воп ро са об эф фек тив нос ти ис поль-
зо ва ния произ воль ной са мо ре гу ля ции ме то дом 
Ци гун в прак ти ке и ре ко мен да ции пред ло жен-
но го комп лек са для ши ро ко го внед ре ния. Так же 
дан ное исс ле до ва ние мо жет стать вк ла дом в сфе-
ру изу че ния раз лич ных пси хо ло ги чес ких ас пек-
тов са мо ре гу ля ции сос тоя ния. 

Как из ве ст но, ос нов ные прин ци пы са мо ре-
гу ли ро ва ния, ле жа щие в ос но ве жиз не деятель-
ности ор га низ ма, хо ро шо осоз на ва лись еще за-
дол го до появ ле ния ки бер не ти ки как нау ки об 
об щих за ко но мер нос тях про цес сов уп рав ле ния 
и ре гу ли ро ва ния в сис те мах раз лич ной при ро-
ды. Тру да ми И.М. Се че но ва, ос но во по лож ни ка 
оте че ст вен ной научной пси хо ло гии, по ло же но 
на ча ло фор ми ро ва нию предс тав ле ний о ре гу ля-
тор ном ха рак те ре про те ка ния раз лич ных пси-
хи чес ких яв ле ний. Реф лек тор ное по ни ма ние 
пси хи чес ко го, сос та вив шее од ну из яр ких ст ра-
ниц твор чес ко го нас ле дия И.М. Се че но ва, бы ло 
подт верж де но и раз ви то в ра бо тах И.П. Пав ло ва. 
Важ ные ито ги мно го лет не го опы та исс ле до ва-
ния за ко но мер нос тей выс шей нерв ной дея тель-
ности наш ли от ра же ние в од ном из его выс ка зы-

ва ний: «Че ло век есть, ко неч но, сис те ма (гру бее 
го во ря – ма ши на), как и вся кая дру гая в при ро-
де, под чи няющаяся неиз беж ным и еди ным для 
всех при ро ды за ко нам; но сис те ма, в го ри зон те 
на ше го сов ре мен но го науч но го ви де ния, единст-
вен ная по вы со чай ше му са мо ре гу ли ро ва нию’» 
[1, c. 25]. В тру дах са мо го В.М. Бех те ре ва, а так-
же его и пос ле до ва те лей в ли це А.Ф. Ла зу рс ко го, 
М.Я. Ба со ва, Б.Г. Анань ева и дру гих со дер жит ся 
не ма ло ори ги наль ных мыс лей, теоре ти чес ких и 
экс пе ри мен таль ных раз ра бо ток дан ной проб ле-
мы. Впол не сов ре мен но в этом пла не восп ри ни-
мают ся, нап ри мер, не ко то рые по ло же ние, выс ка-
зан ные М.Я. Ба со вым еще в 1920-е го ды: «Наш 
ор га низм предс тав ляет со бой слож ную ди на-
ми чес кую сис те му. В та кой сис те ме от дель ные 
час ти не су ще ст вуют без це ло го и наобо рот. Ст-
рем ле ние к сох ра не нию ус той чи вос ти, ста биль-
ности расп рост ра няет ся не толь ко на эле мен тар-
ные жиз нен ные функ ции. По от но ше нию к сре де 
че ло век выс ту пает как ак тив ный дея тель, в чем 
собст вен но и на хо дит вы ра же ние пси хо ло ги чес-
кий ас пект са мо ре гу ля ции. Ка кая дея тель ность 
че ло ве ка нуж дает ся в ре гу ля ции и под ле жит ей? 
На этот воп рос не мо жет быть двух от ве тов: ко-
неч но, ка кой бы фор мы про цесс мы не взя ли, он 
дол жен быть расс мот рен с точ ки зре ния ме ха-
низ мов его ре гу ля ции» [2, c. 59].

Б.Г. Анань ев был од ним из пер вых со ве тс ких 
пси хо ло гов, уви дев ших в  станов ле нии ки бер-
не ти ки перс пек ти ву при ме не ния ее кон цеп ту-
ально го ап па ра та в пси хо ло ги чес ких исс ле до-
ва ниях. Он трак тует ра бо ту го лов но го моз га как 
слож ную ор га ни за цию кон ту ров ре гу ли ро ва ния 
с мно го чис лен ной цепью звень ев, вк лю чающих 
объек ты ре гу ли ро ва ния, из ме ри тель ные и ис пол-
ни тель ные уст рой ст ва, ме ха низ мы об рат ной свя-
зи, обес пе чи вающие пос тоянс тва ре гу ли руе мой 
ве ли чи ны [4]. Та ким об ра зом, про цесс ре гу ли ро-
ва ния обя за тель но пред по ла гает на ли чие ре гу ли-
руемо го объек та и ре гу ли рую щей сис те мы или 
прос то ре гу ля то ра. 

Су ще ст вует зна чи тель ное ко ли че ст во оп-
ре де ле ний по ня тия «эмо циональ ная ус той чи-
вос ть». При ве дем не ко то рые наибо лее расп-
рост ра нен ные оп ре де ле ния эмо циональ ной 
ус той чи вос ти. С.М. Оя счи тает, что эмо циональ-
ная ус той чи вос ть – это спо соб ность ре гу ли ро-
вать эмо циональ ные сос тоя ния или быть эмо-
циональ но ста биль ным. К.К. Пла то нов, ко то рый 
сов мест но с П.М. Шварц за ни мал ся раз ра бот кой 
проб ле мы эмо циональ ной ус той чи вос ти, в 1948 
го ду  тер мин « неустой чи вый» по ни мает как эмо-
циональ ную неустой чи вос ть. Ав то ры от но сят 
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к ним тех, кто по вы шен но эмо циональ но воз-
бу дим, ск ло нен к час той сме не эмо циональ ных 
сос тоя ний. Со дер жа ние по ня тия эмо циональ ной 
ус той чи вос ти до пол няют опи са ние прояв ле ния 
аф фек тив ной ус той чи вос ти, сде лан ные Р.Б. Кет-
те лом и др. Это по ня тие вво дит ся им в ре зуль-
та те со пос тав ле ния мно го чис лен ных фак тор ных 
ана ли зов лич нос ти. 

В свя зи с вы шес ка зан ным воз ни кает необ хо-
ди мос ть исс ле до вать то, ка ким об ра зом пси хи-
чес кая са мо ре гу ля ция по сис те ме Ци гун влияет 
на эмо циональ ную ус той чи вос ть че ло ве ка.

 
Ме то ди ки исс ле до ва ния

В исс ле до ва нии бы ли ис поль зо ва ны сле-
дующие ме то ди ки:

Шест над ца ти фак тор ный лич ност ный оп рос-
ник Р. Кет те ла (16PF Кет тел ла);

Ме то ди ка САН (са мо чу вст вие, ак тив ность, 
наст рое ние).

Ха рак те рис ти ка вы бор ки ис пы туе мых. 
Экс пе ри мен тальная и конт роль ная груп пы 
ис пы туе мых бы ли урав но ве ше ны по воз раст-
но му и со ци ально – об ра зо ва тель но му приз-
на кам: воз раст ис пы туе мых двух вы бо рок 
варь иро вал от 45 до 60 лет. Об щее ко ли че-
ст во ис пы туе мых 30 че ло век: в экс пе ри мен-
таль ной груп пе – 15 че ло век, в конт роль ной 
груп пе – 15 че ло век. Вы бор та ко го ко ли че ст-
ва ис пы туе мых экс пе ри мен таль ной груп пы 
обос но вы вает ся ог ра ни чен ным ко ли че ст вом 
лиц, за ни мающих ся прак ти кой Ци гун в те че-
нии 3-4-х лет.

Ста тис ти чес кие ме то ды ана ли за дан ных. 
Ко ли че ст вен ный ана лиз дан ных пси хо ло ги чес-
ких ме то дик про во дил ся с по мощью не па ра мет-
ри чес ких кри те риев в SPSS 15. 

Таб ли ца 1 – Оцен ки нап рав ле ния по ка за те лей по фак то рам «С», «Q3», «Q4», 16  PF Кет тел ла от пер во го за ме ра ко вто ро му 
в экс пе ри мен таль ной груп пе

N/n Оцен ки и сд ви ги оце нок («пос ле» –«до») по фак то рам

Фак тор «С» Фак тор «Q3» Фак тор «Q4»

«до» «пос ле» сд виг «до» «пос ле» сд виг «до» «пос ле» сд виг

1 6 7 1 3 5 2 5 4 -1

2 7 7 0 5 7 2 4 3 -1

3 6 6 0 6 7 1 5 5 0

4 8 7 -1 5 7 2 6 4 -2

5 5 8 3 6 8 2 4 4 0

6 6 7 1 3 6 3 7 3 -5

7 7 7 0 6 8 2 5 4 -1

8 4 7 3 4 7 3 8 5 -3

9 6 6 0 7 7 0 5 4 -1

10 6 8 2 6 6 0 4 3 -1

11 7 8 1 6 7 1 5 5 0

12 4 6 2 4 7 3 7 4 -3

13 8 8 0 4 6 2 6 3 -3

14 5 8 3 6 7 1 5 5 0

15 7 7 0 6 6 0 4 3 -1

Ре зуль та ты и об суж де ние. С целью выяв ле-
ния дос то вер нос ти раз ли чий меж ду дву мя груп-

па ми пси хо ло ги чес ко го исс ле до ва ния был про-
ве ден ста тис ти чес кий ана лиз в прог рам ме SPSS 
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15, в хо де ко то ро го бы ли выяв ле ны дос то вер-
ные раз ли чия меж ду дву мя груп па ми ис пы туе-
мых по по ка за те лям фак то ров «С», «Q3», «Q4» 
16 PF Кет тел ла (р < 0,01 во всех слу чаях), т.е. 
мож но ут ве рж дать, что эмо циональ ная ус той чи-
вос ть у ис пы туе мых экс пе ри мен таль ной груп пы 
бо лее дос то вер но вы ше конт роль ной груп пы. 
Ис пы туемые экс пе ри мен таль ной груп пы эмо-
циональ но ус той чи вы, сдер жа ны, спо кой ны, 
так же ме нее тре вож ны. По ме то ди ки САН выяв-
ле ны зна чи мые раз ли чия толь ко по ка те го риям 
са мо чу вст вие, наст рое ние. Ана лиз ре зуль та тов 
экс пе ри мен таль ных исс ле до ва ний по ме то ди-
кам по ка зы вают, что за ня тия гим нас ти кой Ци гун 
сни жают тре вож ность, нор ма ли зуют пси хи чес-
кую ак тив ность до оп ти маль но го уров ня спо-

кой ст вия и по вы шают уро вень са мо ко нт ро ля. 
Для то го что бы прос ле дить ди на ми ку из ме не-
ний по ка за те лей эмо циональ ной ус той чи вос ти и 
устано вить имеют ся ли зна чи мые раз ли чия меж-
ду ни ми в экс пе ри мен таль ной груп пе на ми был 
про ве ден срав ни тель ный ана лиз дан ных пер во го 
и вто ро го пси хо ди аг нос ти чес ких за ме ров. Вре-
мен ной ин тер вал меж ду дву мя за ме ра ми сос та-
вил 4 ме ся ца. 

Да лее, опи раясь на дан ные таб ли цы №1, 
подс чи таем сна ча ла ко ли че ст во по ло жи тель ных, 
от ри ца тель ных и ну ле вых сд ви гов по каж до му 
фак то ру. Это необ хо ди мо для выяв ле ния «ти пич-
ных» зна ков из ме не ния оце нок, ко то рые зна чи-
тель но об лег чат нам даль нейшие рас че ты и рас-
суж де ния.

Таб ли ца 2 – Рас чет ко ли че ст ва по ло жи тель ных, от ри ца тель ных и ну ле вых сд ви гов по фак то рам «С», «Q3», «Q4», 16PF Кет-
тел ла в экс пе ри мен таль ной груп пе

Ко ли че ст во сд ви гов в экс пе ри мен таль ной груп пе  Фак то ры 

«С» «Q3» «Q4»

по ло жи тель ных
от ри ца тель ных
ну ле вых

8
1
6

12
0
3

0
11
4

 Сум мы по ло жи тель ных и от ри ца тель ных сд ви гов 9 12 11

Та ким об ра зом, со пос тав ляя все рас че ты, мы 
мо жем ут ве рж дать, что сд виг по ка за те лей в сто-
ро ну улуч ше ния от пер во го за ме ра ко вто ро му в 
экс пе ри мен таль ной груп пе яв ляет ся нес лу чай-
ным для фак то ров «С», «Q3», «Q4» и по сум ме 

трех фак то ров 16 PF Кет тел ла (р < 0,01 во всех 
слу чаях), при этом учи ты вает ся спе ци фи ка рас-
че тов по фак то ру «Q4». На по ми наем, ти пич ным 
сд ви гом по фак то ру «Q4» мы счи таем от ри ца-
тель ный сд виг.

Таб ли ца 3 – Оцен ки нап рав ле ния сд ви гов по ка за те лей «са мо чу вст вие», «ак тив ность», «наст рое ние» по ме то ди ке САН от 
пер во го за ме ра ко вто ро му в экс пе ри мен таль ной груп пе

N/n Оцен ки и сд ви ги оце нок («пос ле» – «до») по ка те го риям

са мо чу вс твие ак тив ность наст рое ние

«до» «пос ле» сд виг «до» «пос ле» сд виг «до» «пос ле» Сд виг

1 6 6 0 4 5,9 1,9 5,1 5,2 0,1

2 5,2 5,8 0,6 5,1 4,6 -0,5 4,9 5,2 0,3

3 6,8 7 0,2 4,2 4,5 0,3 6,2 7 0,8

4 5 6,2 -1,2 4,9 5,5 0,6 5,8 6,6 0,8

5 5 5,1 0,1 6,5 6,3 -0,2 6,2 6,2 0

6 5,2 6 0,8 5 4,8 -0,2 3,8 5,5 1,7
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7 7 7 0 6,8 5,3 -1,5 6,2 6,8 0,6

8 6,4 6,5 0,1 4,2 5,2 1 5,5 6 0,5

9 6,6 6,2 -0,4 6,2 4,9 -1,3 7 7 0

10 6,2 6,8 0,6 3,7 3,8 0,1 6 6 0

11 5,5 5,6 0,1 4,7 4,9 0,2 6,2 6,8 0,6

12 5,8 6,8 1 6 5,6 -0,4 6,8 7 0,2

13 4 6,4 2,4 4,8 5,8 1 3,4 5,8 2,4

14 4,5 5,2 0,7 4,8 4,2 -0,6 5,3 5,4 0,1

15 6 6,8 0,8 6,2 4,5 -1,7 5,6 6,2 0,6

Для ка те го рии са мо чу вс твие n = 13; ка те го-
рии ак тив ность n = 15; ка те го рии наст рое ние n = 
12. Сум ма по ло жи тель ных и от ри ца тель ных сд-
ви гов по ка те го риям сос тав ляет: n = 13+15+12 = 
40. Со пос тав ляя дан ные таб лиц 2, 3, мы мо жем 
ут ве рж дать, что по ка за те ли эмо циональ ной ус-
той чи вос ти со вре ме нем улуч шают ся у ис пы туе-
мых экс пе ри мен таль ной груп пы, про дол жаю-
щих за ни мать ся гим нас ти кой Ци гун. Из все го 
вы шес ка зан но го мож но зак лю чить, что у лиц, 
за ни мающих ся сис те мой пси хи чес кой са мо ре гу-
ля ции ме то дом Ци гун, бо лее вы со кие по ка за те-
ли эмо циональ ной ус той чи вос ти, чем у лиц, не 
за ни мающих ся ме то да ми пси хи чес кой са мо ре-
гу ля ции; что у пер вой груп пы со вре ме нем из-
ме няет ся ди на ми ка по ка за те лей эмо циональ ной 
ус той чи вос ти в сто ро ну улуч ше ния.

Та ким об ра зом, мы мо жем на ос но ве дан ных 
на ших исс ле до ва ний ут ве рж дать, что сис те ма 
пси хи чес кой са мо ре гу ля ции ме то дом Ци гун ока-

зы вает по ло жи тель ной влия ние так же и на эмо-
циональ ную сфе ру лич нос ти.

В на ше вре мя, ког да воз рас тает ин тен сив нос-
ть эмо циональ ных наг ру зок, необ хо ди мы та кие 
средс тва и ме то ды, ко то рые при ма лых зат ра тах 
вре ме ни и средс тв дают вы со кий эф фек тив ный 
ре зуль тат улуч ше ния пси хи чес ко го, фи зи чес ко-
го, пси хо ло ги чес ко го сос тоя ния че ло ве ка. Имен-
но к этим ме то дам и средст вам на дан ный мо-
мент мы мо жем от нес ти вос точ ные прак ти ки 
пси хи чес кой са мо ре гу ля ции. Но эти вос точ ные 
прак ти ки, как из ве ст но, влияют не толь ко на 
эмо циональ ную жиз нь че ло ве ка, но и ока зы вают 
ог ром ное влия ние на стиль мыш ле ния, на по ве-
де ние, на весь об раз жиз ни и дея тель ности че ло-
ве ка, на его ми ро во зз ре ние. На наш взг ляд, это 
мо жет стать пред ме том даль нейших, серь ез ных 
пси хо ло ги чес ких исс ле до ва ний с при ме не нием 
проек тив ных ме то дик и на зна чи тель ных вы бор-
ках ис пы туе мых.
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