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Актуальность

В настоящее время отмечается рост 
нарушений, связанных  с 
эмоциональной сферой. 
Биологическая обратная связь (БОС) 
является эффективным и всё более 
доступным методом развития 
эмоциональной 
саморегуляции.



Гипотеза

Основной гипотезой было 
предположение о том, что состояние 
«спокойствия», которого 
респонденты достигали в ходе БОС 
тренинга, окажет положительное 
влияние на развитие навыка 
саморегуляции.



Состояние спокойствия мы 
рассматривали как:

•один
•оптимальной психической активности

•два
•среднего энергетического уровня

•три
•функциональное состояние активного 
возбуждения

•четыре
•психофизиологического баланса

•пять
•является переходным состоянием от неравновесного 
психического состояния к желаемому



Прохоров Александр Октябринович

Рис.1. Цикл динамики психических состояний в ходе 
достижения желаемого состояния.



Материалы и методы
1.Опросник эмоциональной дисрегуляции (Польская Н.А.);
2.Опросник САН (Самочувствие, активность, настроение);
3. «Шкала реактивной (ситуативной) и личностной 
тревожности Ч.Д. Спилбергера» (адаптация Ю.Л. Ханина);
4. Шкала позитивного аффекта и негативного аффекта 
(ШПАНА); 
5. Анкета «Моё состояние спокойствия» (авторская).

Исследование проводилось на базе КГМУ 
с ноября 2018 по декабрь 2018 года. 

Для статистического анализа данных был использован метод 
сравнительной статистики: Т-критерий Вилкоксона. 

Все расчеты проводились с использованием STATISTICA 6.0.
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ЖЕЛАЕМОЕ СОСТОЯНИЕ

БОС тренировки достижения 
состояния «спокойствия»

Исследование собственных 
эмоций, нормализация 

ментализации

Прекращение руминации, 
концентрация на 
собственном состоянии.

Руминация Избегание

Присутствие «здесь и 
сейчас»

Нарушения 
ментализации

Преобладание негативного 
аффекта

Пониженный фон 
настроения

Нейтральность 
аффекта

Нейтральный фон 
настроения

1. Общий фон 
настроения;
2. Оценка 
уверенности в 
достижении 
состояния 
спокойствия;
3. 
Коэффициент 
и знак 
аффекта.

Рефлексия
Обратная 
связь (о 

достижении 
желаемого 
состояния)



Организация исследования



Сравнительный анализ значений реактивной тревожности по 
методике «До» и «После» эксперимента в группе по результатам 
«Шкалы реактивной и личностной тревожности Ч.Д. Спилбергера» 



Сравнительный анализ значений «До» и «После» 
эксперимента в группе по результатам опросника САН 



Сравнительный анализ особенностей аффективных 
переживаний «До» и «После» эксперимента в 
группе по результатам опросника «ШПАНА» 



Сравнительный анализ значений «До» и «После» 
эксперимента в группе по результатам опросника 
эмоциональной дисрегуляции (Польская Н.А.)



Сравнительный анализ значений «До» и «После» 
эксперимента в группе по результатам авторской анкеты 
«Моё состояние спокойствия» (самооценивание по 10-ти балльной шкале).



Выводы
1.БОС-тренинги способствуют снижению негативного 
аффекта у испытуемых, но мало способствуют увеличению 
позитивного аффекта;
2.БОС-тренинги способствуют снижению личностной 
тревожности;
3.Участие в БОС-тренингах способно повысить общий 
фон настроения;
4.Также БОС-тренинги помогают улучшить ментализацию 
собственных переживания;
5.В ходе БОС-тренингов человек способен научиться 
навыку достижения состояния спокойствия 
приблизительно за 3-4 тренинга (общей 
продолжительностью около полутора часа по времени);
6. Также данные тренинги можно использовать в качестве 
релаксирующих занятий, так как после их прохождения 
актуальный уровень спокойствия значимо ниже, чем до 
занятия.



Что с этим всем делать
Данные исследования могут стать основой: 
1) для проведения более детального 
исследования саморегуляции психических 
состояний;
2) для составления комплексной 
эффективной программы по развитию 
саморегуляции посредством БОС-
тренировок;
3) также результаты исследования могут 
помочь исследователям психических 
состояний и саморегуляции в целом, которые 
работают в психофизиологических и 
психологических направлениях.
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