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Нейробика как метод отимизации 
психоэмоционального состояния студентов

Резюме: В статье уточняется важность уравновешенных психоэмоциональных состояний; описывается нейро-
бика как метод психокоррекции эмоционального состояния и синхронизации работы правого и левого полушария, 
активизации мыслительных процессов. Авторами было выдвинуто предположение о том, что регулярное примене-
ние упражнений нейробики может способствовать оптимизации психоэмоционального состояния и благополучно 
повлиять на психологическое здоровье студентов. Для доказательства гипотезы авторами было проведено ис-
следование с целью изучения и апробирования упражнений нейробики для оптимизации психоэмоционального 
состояния студентов. 

Методы исследования. Основу исследования составил психодиагностический метод, включающий следующие 
методики: САН (дифференцированная самооценка функционального состояния), шкала реактивной (ситуативной) 
и личностной тревожности Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина и опросник ДОРС (дифференцированная оценка рабо-
тоспособности А.Б. Леонова и С.Б. Величковской). Результаты исследования подвергались качественному ана-
лизу и математико-статистической обработке с вычислением t-критерия Стьюдента. На формирующем этапе ис-
следования авторами был использован формирующий метод – комплекс упражнений нейробики. 

Результаты исследования доказали эффективность использования упражнений нейробики для оптимизации 
психоэмоционального состояния студентов: после использования упражнений показатели самочувствия, активно-
сти, настроения, работоспособности значительно улучшаются, все показатели тревожности уменьшаются.

Ключевые слова: психоэмоциональное состояние, метод психокоррекции,нейробика, исследование, упражне-
ния нейробики, оптимизация психоэмоционального состояния.

Neuroscience as a Method  
of Students' Psychoemotional State Otimization

Abstract: The importance of balanced psychoemotional states is defined; neurobiology as a method of psychocorrection 
of the emotional state and synchronization of the right and left hemispheres as well as activation of thought processes 
is described in the article. The authors propose the following hypothesis: regular use of exercises of neurobilology can 
contribute to the optimization of the psychoemotional state and successfully affect students’ psychological health. To prove 
the hypothesis, the authors conducted a survey to study and test the exercises of neurobiology for the optimization of 
students' psychoemotional state. 

Method of research. Psychodiagnostic method, comprising the following techniques: differentiated self-assessment of 
functional status, Spielberger State-Trait Anxiety Inventory and questionnaire for differentiated assessment of health by 
Leonov A.B., Velichkovskay S.B.) was used as the basis for the research. The results of the study were subjected to 
qualitative analysis and mathematical and statistical processing applying the student's t-test. At the formative stage of the 
study, a formative method – a set of exercises of neurobiology was used by the authors. 

The results of the study proved the effectiveness of using exercises of neurobiology to optimize the students’ 
psychoemotional state: after making the exercises, indicators of well-being, activity, mood, and performance significantly 
improve, and all indicators of anxiety decrease.

Keywords: psychoemotional state, methods of psychocorrection, neurobiology, research, exercises of neurobiology, 
optimization of the psychoemotional state.
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Пуç мимине аталантарни – студентсен психикăпа 
кăмăл тăрăмне лайăхлатмалли меслет

Аннотаци: Статьяра психикăпа кăмăл тăрăмĕн шайлашулăхĕ пысăк пĕлтерĕшлĕ пулнине тĕрĕслесе ăнлантарнă, 
пуç мимине аталантарни (нейробика) кăмăл-туйăма психика енчен тÿрлетмелли тата пуç мимин сулахайпа сылтăм 
çурма чăмăрĕсене пĕр кĕввĕн ĕçлеме хăнăхтармалли, шухăшлав ĕçне-хĕлне вăйлатмалли меслет пулнине кăтартнă. 
Авторсем, малтанах,  çирĕп йĕркене пăхăнса нейробика хăнăхтарăвĕсем тунипе психикăпа туйăм тăрăмне лайăхлат-
ма тата студентсен психика сывлăхне ăнăçлă витĕм кÿме пулать текен гипотеза шухăш кăларса тăратнă. Гипотезăна 
ĕнентерме авторсем студентсен психикăпа кăмăл тăрăмне лайăхлатмалли  нейробика ханăхтарăвĕсене тĕрĕсленĕ.  

Тĕпчев меслечĕсем. Тĕпчев никĕсне психика диагностика меслечĕ тăвать. Вăл çакнашкал меслетсенчен тăрать: 
САН (функци лару-тăрăвне кашни çын хăй тĕллĕн хак пани), Ч.Д. Спилбергерпа Ю.Л. Ханинăн тулаш лару-тăру 
витĕмĕпе пулакан тата çыннăн хăйĕн уйрăмлăхĕнчен килекен пăшăрханулăха кăтартакан шкала тата А.Б. Леоновпа 
С.Б. Величковскин ĔППХ (ĕçлеме пултарнине пайăррăн хакласси) ыйту пуххи. Тĕпчев кăтартăвĕсене питĕ тĕплĕ 
тишкернĕ тата Стьюдент шутлавĕн t критерийĕпе усă курса хатĕрленĕ. Тĕпчевĕн пĕтĕмлетÿ тапхăрĕнче калăплав 
меслечĕпе усă курнă – нейробика хăнăхтарăвĕсен комплексне тунă.

Тĕпчев результачĕсем студентсен психикăпа кăмăл тăрăмне лайăхлатмашкăн нейробика хăнăхтарăвĕсем тухăçлă 
пулнине кăтартса пачĕç: хăнăхтарусем тунă хыççăн кăмал-туйăм, хастарлăх, хал-хавал, ĕç тăваслăх кăтартăвĕсем 
чылай лайăхланаççĕ, мĕн пур пăшăрхану чакать.
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Введение
Психоэмоциональное состояние является обоб-

щающим понятием для всех переживаний, возникаю-
щих в жизни, они помогают мотивировать человека, 
корректируют его поведение, влияют на мышление. 
Психоэмоциональное состояние – это сложный набор 
изменений, происходящих в теле и психике, включа-
ющий физиологическое возбуждение, чувства, ког-
нитивные процессы, поведенческие реакции на си-
туацию, воспринимаемую как важную для данного 
человека. При стрессе выделяется гормон кортизол. Он 
оказывает влияние на работу всех систем организма. 
Из-за этого нарушается работа сердечно-сосудистой и 
нервной системы, что может привести к ухудшению 
самочувствия, к проблемам со сном, неполадкам в ра-
боте ЖКТ. Люди, которые умеют справляться со стрес-
сами и обходить конфликтные ситуации, как правило, 
ведут полноценную жизнь. У них достаточно сил на 
работу, друзей и увлечения. Психически уравновешен-
ные люди заводят счастливые семьи, рожают здоровых 
детей и воспитывают их такими же психологически 
уравновешенными [6]. Существуют много методов 
психокоррекции эмоционального состояния лично-
сти. Одним из малоизученных и малоиспользуемых 
в практической работе является метод нейробики [4]. 
Разработчик нейробики Лоренс Кац доказал, что при 
постоянном выполнении одной и той же задачи, чело-
веку становится труднее сконцентрироваться на новом 
материале, деле или проблеме. Однотипные дела при-
водят к ухудшению памяти и уменьшению концентра-
ции внимания [1]. Нейробикой называется комплекс 
упражнений, который разработан специально для 
тренировки мозга человека: развития и улучшения па-
мять, питания мозга, повышения работоспособности. 
Благодаря нейробике, можно развивать воображение 
и учиться мыслить абстрактно. Доказано, что упраж-
нения нейробикой уменьшают проявления депрессии. 

Нейробика – это простой и эффективный способ син-
хронизировать правое и левое полушарие и активизи-
ровать мыслительные процессы [2].

Целью нашего исследования является: изучение и 
апробирование упражнений нейробики для оптимати-
зации психоэмоционального состояния и позитивного 
влияния на психологическое здоровье студентов.

Гипотеза исследования: регулярное применение 
упражнений нейробики может способствовать оптима-
тизации психоэмоционального состояния и повлиять 
на психологическое здоровье студентов.

В соответствии с целью были поставлены следую-
щие задачи:

1. Изучить психоэмоциональное состояние студентов.
2. Создать экспериментальную группу из заинтере-

сованных студентов для практического изучения новой 
методики – нейробики.

3. Проверить влияние упражнений нейробики на 
оптимизацию психоэмоциональное состояние и психо-
логического здоровья студентов.

Исследование проводилось в 2020 году в НГЛУ 
(ФГОУ ВО «Нижегородский государственный линг-
вистический университет им. Н.А. Добролюбова») на 
ФАЯ (факультет английского языка). Выборку состави-
ли 40 студентов 1 курса: 20 из которых составили экс-
периментальную группу (ЭГ), 20 – контрольную (КГ).

Методы исследования
Основу исследования составил психодиагностиче-

ский метод, включающий следующие методики:
1. Методика САН (дифференцированная самооцен-

ка функционального состояния) [3].
2. Шкала реактивной (ситуативной) и личностной 

тревожности Ч. Д. Спилбергера – Ю.Л. Ханина [7].
3. Опросник ДОРС (дифференцированная оценка ра-

ботоспособности, А.Б. Леонова, С.Б. Величковская) [5].
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Результаты исследования подвергались качественному 
анализу и математико-статистической обработке с вы-
числением t-критерия Стьюдента.

Наше исследование состояло из 3 этапов: на первом 
этапе мы изучили теоретический материал по данно-
му вопросу и провели анкетирование среди студентов 
первого курса, чтобы узнать, знакомы ли они с данной 
методикой. Анализ полученных результатов показал, 
что 90% студентов никогда не слышали о нейробике, 
8% студентов слышали что-то, но не запомнили и лишь 
2% студентов знали о данной науке. Мы провели ис-
следование психоэмоционального состояния студентов 
экспериментальной выборки. Дадим краткое описание 
методик, используемых на констатирующем и кон-
трольном этапах исследования.

Методика САН (дифференцированная самооценка 
функционального состояния). Цель: оперативная оцен-
ка самочувствия, активности и настроения [3].

Шкала реактивной (ситуативной) и личностной 
тревожности Ч.Д. Спилбергера – Ю.Л. Ханина. Цель: 
оценка уровня тревожности в данный момент (реак-
тивная тревожность как состояние) и личностная тре-
вожность как устойчивая характеристика человека. Си-
туативная или реактивная тревожность как состояние 
характеризуется субъективно переживаемыми эмоция-
ми: напряжением, беспокойством, озабоченностью, не-
рвозностью. Это состояние возникает как эмоциональ-
ная реакция на стрессовую ситуацию и может быть 
разным по интенсивности и динамичности во време-
ни. Под личностной тревожностью понимается устой-
чивая индивидуальная характеристика, отражающая 
предрасположенность субъекта к тревоге и предпола-
гающая наличие у него тенденции воспринимать до-
статочно широкий «веер» ситуаций как угрожающие, 
отвечая на каждую из них определенной реакцией. Как 
предрасположенность, личная тревожность активизи-
руется при восприятии определенных стимулов, рас-
цениваемых человеком как опасные для самооценки, 
самоуважения [7].

Опросник ДОРС (дифференцированная оценка ра-
ботоспособности, А.Б. Леонова, С.Б. Величковская). 
Цель: дифференцированная оценка состояний работо-
способности. Опросник ДОРС является оригинальным 
диагностическим инструментом и предназначен для 
индивидуальной диагностики состояний субъекта [5].

На основе полученных результатов было принято 
решение создать экспериментальную группу из заин-
тересованных студентов.

На втором этапе для студентов экспериментальной 
группы мы провели занятия, ознакомив их с упражне-
ниями, помогли составить индивидуальные маршруты 
ежедневных занятий нейробикой. Отличие нейробики 
от других методов состоит в том, что, упражнения, ко-
торые предлагает эта методика, направлены на активи-
зацию всех чувств человека, которые используются в 
непривычных комбинациях. Именно такие неожидан-
ные решения способны дать толчок мозгу для создания 
новых ассоциативных связей, для креативных решений.

Приведём для примера несколько упражнений ней-
робики.

Первое упражнение называется «Коза и Солнце». 
Козу все видели, а солнце – это открытая ладонь. Левой 
рукой показываем козу, а правой солнце. Теперь меня-
ем руки местами.

Второе упражнение называется «Пальчики». Боль-
шой палец левой руки соединяем с указательным паль-
цем правой руки, а указательный палец левой руки 
соединяется с большим пальцем правой руки. Меняем 
пальцы местами. Теперь большой палец поочередно 
встречается сначала со средним пальцем, затем с без-
ымянным, с мизинцем. Выполняем тоже самое в обрат-
ную сторону.

Третье упражнение – передвигайтесь по своей квар-
тире с полностью закрытыми глазами.

Четвертое упражнение – напишите на листике од-
новременно правой и левой рукой ваше имя и фами-
лию соответственно.

Пятое упражнение – правой рукой рисуйте вось-
мерку, а левой рукой – знак бесконечности.

Нейробика предполагает вовлечение в работу раз-
ных видов внимания: произвольного, непроизвольного 
и послепроизвольного. Самый полезный метод – чере-
дование сильной концентрации внимания с легкими 
видами действия [4].

На третьем этапе мы сравнили результаты психо-
эмоционального состояния и психологического здоро-
вья студентов ЭГ и КГ.

Результаты исследования
Так как результаты контрольной группы (КГ) не 

изменились, приведём результаты экспериментальной 
группы до и после использования упражнений нейро-
бики. В таблице 1 представлены результаты психоэмо-
ционального состояния студентов до и после занятий 
нейробикой. Данные представлены в виде средних 
уровневых показателей, рассчитанных на основе про-
центных распределений студентов – будущих педаго-
гов – лингвистов по уровням изучаемых свойств.

Тест Показатель
СУП

До 
(баллы)

После 
(баллы)

САН

Самочувствие 3,4 4,3*

Активность 3,3 4,6*

Настроение 3,5 4,3*

Шкала тревожности
Спилбергера –  
Ханина

Ситуативная 
тревожности

49,4 38,7

Личностная 
тревожность

47,3 38,6

Опросник ДОРС

Монотония 27,2 21,5

Психическое 
пресыщение

24,4 20,1

Напряженность
Стресс

24,8 20

Утомление 26,9 20,5

Значимость различий: ** р≤0,05; * р≤0,01

Таблица 1
Среднее значение психоэмоционального состояния  

студентов до и после занятий нейробикой  
(%, Nкг = 20, Nэг= 20, СУП)

Table 1
Average value of students' psychoemotional state  

before and after exercises of neurobiology  
(%, Ncg = 20, Neg= 20, Average value)
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Обсуждение результатов
Из результатов, представленных в таблице 1, видно, 

что упражнения нейробики повлияли на психоэмоцио-
нальное состояние студентов: по всем трем критериям 
(самочувствие, активность, настроение) отмечается 
заметное изменение результатов в лучшую сторону. 
Среднее значение набранных баллов по категориям 
«Самочувствие» составляет 4,3 (после проведения за-
нятий) вместо 3,4 (до занятий) (p≤0,01); «Активность» 
составляет 4,6 (после занятий) вместо 3,3 (до занятий) 
(p≤0,01); «Настроение» составляет 4,3 вместо 3,5 (до 
занятий) (p≤0,01), что говорит об улучшении психофи-
зиологических состояний испытуемых после проведе-
ния упражнений нейробики.

После формирующего эксперимента все показатели 
тревожности уменьшились. Среднее значение уровня 
ситуативной тревожности после проведения занятий 
составляет 38,7 балла, вместо 49,4 (до проведения за-
нятий), среднее значение уровня личностной тревож-
ности после проведения занятий составляет 38,6 бал-
ла, вместо 47,3 (до проведения занятий).

После проведения формирующего исследования 
среднее значение работоспособности студентов также 

значительно улучшилось. Показатели по всем критери-
ям пришли в норму. Среднее значение по шкале мо-
нотония составляет 21,5 балл, по шкале психическое 
пресыщение 20,1 балл, напряженность 20 баллов и по 
шкале утомление 20,5 баллов. Для подтверждения ги-
потезы, числовые показатели работоспособности, под-
верглись статистической обработке (Т-критерий Стью-
дента). Различия полученных данных статистически 
достоверны: Значимость различий: p≤0,01. Приведен-
ные результаты исследования показали, что апробиро-
ванные упражнения нейробики приводит к синхрони-
зации работы левого и правого полушарий головного 
мозга. У участников исследования улучшилось психо-
эмоциональное состояние, работоспособность. Мы не 
собираемся останавливаться на достигнутом: в даль-
нейшем мы продолжим изучать материл, проводить 
занятия с экспериментальной группой и увеличивать 
число участников группы. Упражнения нейробики яв-
ляются эффективным методом оптиматизации психо-
эмоционального состояния и позитивного влияния на 
психологическое здоровье студентов.
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