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В настоящее время фокус внимания на эффективности обучения детей и его связи с эмоциональными 
состояниями (в частности, с тревожностью) привлекает все больше внимания с одной стороны, с трансфор-
мациями системы образования, а с другой, – со спецификой когнитивной сферы и особенностей переработки 
информации. Снижение тревожности учащихся существенно повышает эффективность учебы, оптимизирует 
когнитивную переработку информации, что можно реализовывать с помощью использования визуализации, 
в частности использования мечтания в качестве активной формы работы. Автор отмечает сложности и необ-
ходимость сопровождения детей в рамках обучения, в частности преодоления их негативных эмоциональных 
состояний в процессе освоения учебного материала, предлагая для этого визуализацию в качестве формы 
работы. В работе рассмотрены основные формы визуализации, общие параметры ее эффективности при ис-
пользовании в обучении. Опрос учащихся показал, что больше всего они тревожатся из-за учебы и постро-
ения конструктивных отношений с одноклассниками. В работе рассмотрены возможности использования 
когнитивного конструкта «моя учеба» с целью снижения тревожности в рамках обучения через визуализацию 
когнитивных конструктов, связанных с осваиваемым материалом. Когнитивный конструкт, с одной стороны, 
содержит информационный компонент, а с другой, – эмоциональный, – проживание и трансформацию пере-
живаний, касающихся учебного материала. Проведенное исследование по снижению тревожности учащихся 
через активную визуализацию иллюстрирует возможности и эффективность использования данной формы 
работы в рамках обучения. В основе визуализации в рамках обучения был использован когнитивный кон-
структ «Моя учеба» и работы с ним по принципу составления «мечты-плана» относительно предметов, кото-
рые вызывают особую тревогу. Данное исследование показало, что снижение тревожности по поводу учебы 
с помощью использования визуальных конструктов и трансформации образов позволяет помимо собственно 
снижения уменьшения параметров личностной и школьной тревожности, повысить работоспособность, оп-
тимизировать отношения со сверстниками. В процессе работы с когнитивным конструктом «мечта-план» уча-
щиеся смогли обыграть события и ситуации обучения, которые вызывали беспокойство, более четко вписать 
их в картину внутреннего мира и рассмотреть ключевые моменты по их оптимизации. 
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Currently, the focus on the effectiveness of children’s education and its connection with emotional states (in 
particular, with anxiety) attracts more and more attention on the one hand, with the transformations of the education 
system, and on the other, with the specifics of the cognitive sphere and the features of information processing. 
Reducing students’ anxiety significantly increases the effectiveness of learning, optimizes cognitive processing of 
information, which can be implemented through the use of visualization, in particular the use of dreaming as an 
active form of work. The author notes the difficulties and the need to accompany children in the framework of 
education, in particular, overcoming their negative emotional states in the process of mastering educational material, 
offering visualization as a form of work for this. The paper considers the main forms of visualization, the general 
parameters of its effectiveness when used in training. A survey of students showed that they are most worried 
about studying and building constructive relationships with classmates. The paper considers the possibilities of 
using the cognitive construct “my studies” in order to reduce anxiety in the framework of learning through the 
visualization of cognitive constructs associated with the material being mastered. The cognitive construct, on the 
one hand, contains an informational component, and on the other, an emotional one – the living and transformation 
of experiences concerning the educational material. The conducted research on reducing students’ anxiety through 
active visualization illustrates the possibilities and effectiveness of using this form of work in the framework of 
training. The cognitive construct “My Studies” was used as the basis of visualization in the framework of training 
and work with it on the principle of drawing up a “dream plan” for subjects that cause particular anxiety. This 
study showed that reducing anxiety about studying through the use of visual constructs and image transformation 
allows, in addition to actually reducing the decrease in the parameters of personal and school anxiety, to improve 
performance, optimize relationships with peers. In the process of working with the cognitive construct “dream-
plan”, students were able to beat the events and learning situations that caused concern, more clearly fit them into 
the picture of the inner world and consider the key points for their optimization.
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В рамках изучения ключевых направле-
ний и форм сопровождения оптимизации 
учебного процесса учащихся с тревожно-
стью (с опорой на их личностные и поведен-
ческие проявления), а также проведенного 

анализа эмпирических вариантов сопрово-
ждения образовательного процесса можно 
сформулировать несколько важных аспек-
тов: в рамках организации сопровождения 
учащихся с тревожностью формат работы 
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носит, как правило, диагностические про-
явления: тестирование, анкетирование 
личностных особенностей, уровня психи-
ческого развития и т.д. после чего педаго-
ги получают рекомендации, которые носят 
обобщенный характер. Педагогов не об-
учают в полной мере различным аспектам 
взаимодействия с учащимися, у которых 
есть выраженная тревожность по поводу 
процесса обучения, которая существенно 
снижает их активность. Также можно от-
метить, что в результативности учебы уча-
щихся с тревожностью часто оценивается 
только из показателей успеваемости, а ка-
чественный анализ приложенных усилий 
не проводится. Кроме этого, учащимся с тре-
вожностью необходимо планировать в ин-
дивидуальном образовательном маршруте 
не только работу по основным предметам, 
но обучать навыкам тайм-менеджмента, 
планирования, стресс-менеджмента, что су-
щественно повысит их успеваемость, рабо-
тоспособность, уверенность в себе. 

Необходимо также максимально раз-
вивать навыки самостоятельности и отсле-
живать все результаты, которые учащий-
ся смог выполнить в рамках обучения 
без помощи. Удалось найти не много работ, 
которые посвящены работе с тревожными 
учащимися и техникам, которые помогли 
им адаптироваться к современным образо-
вательным условиям.

Перечисленные выше особенности 
дают представление о том, что необходи-
мо систематических проводить подготови-
тельную работу с учащимися с тревожно-
стью в рамках образовательного процесса, 
максимально полно давать им не только 
возможность адаптироваться к учебному 
процессу, но и активно участвовать в жиз-
ни учебного коллектива в целом. Работа 
должна начинаться с использования техно-
логий по снижению уровня тревожности, 
который, по ряду исследований, высокий, 
особенно, по поводу адаптации к школьной 
жизни в коллективе детей и по освоению 
сложных предметов.

Основная цель данного исследования – 
изучить на практике возможности приме-
нения программы снижения тревожности 
учащихся по вопросам обучения с исполь-
зованием визуализации. 

Методы снижения тревожности, кото-
рые можно использовать в текущем режиме, 
в том числе и педагогам в рамках обучения 
детей разного возраста, могут быть доста-
точно разнообразными и зависят от навы-
ков и возможностей педагога. Формально 
они могут быть сгруппированы по типам, 
в зависимости от формы: организационные 
методы (тревожность снижается за счет 

достаточно высокой информированности 
об особенностях обучения), дыхательные 
практики, физические упражнения (за счет 
напряжения мышц), коммуникативные фор-
мы поддержки [1]. Среди данных методов 
и методик не хватает тех, которые основаны 
на визуальной работе с образами, с одной 
стороны, такая работа опирается на про-
фессиональный опыт снижения пережи-
ваний в процессе обучения по сложным 
предметам, а с другой стороны, используя 
специальные текстовые зарисовки, педаго-
ги могут применять их в своей практике. 
Снижение тревожности учащихся позволит 
повысить удовлетворение от обучения и его 
эффективность, а также позволит оптими-
зировать взаимодействие со сверстниками, 
наполнить свою учебную жизнь и деятель-
ность разнообразными личностными смыс-
лами. Учеба и взаимодействие с окружа-
ющими, в первую очередь, акцентируют 
внимание на успешности и внешнем соци-
альном благополучии учащихся, дают им 
возможность оценить самих себя, оценить 
то, как они общаются со сверстниками, по-
высить удовлетворенность своими дости-
жениями в учебе. Именно потому, что учеба 
и взаимодействие со сверстниками  – важ-
ные параметры самоотношения учащихся, 
они вызывают большое количество пережи-
ваний, беспокойства и тревоги [2]. 

Для того, чтобы снизить ощущение тре-
вожности по поводу обучения, понимания 
сути темы предмета, необходимо менять от-
ношение к учебе, сместить фокус внешнего 
оценивания на повышение удовлетворения 
от процесса обучения, научить сравнивать 
учащихся с тревожностью свои результа-
ты с предыдущими оценками в процессе 
получения знаний. Наделить когнитив-
ный конструкт «моя учеба» дополнитель-
ными смыслами, которые будут отражать 
внутреннее личное отношение учащихся 
с тревожностью к обучению, сделают уче-
бу ценностью для них самих, а не только 
для внешних оценок [3].

Все эти результаты (повышение эффек-
тивности процесса обучения за счет сниже-
ния тревожности) возможны при исполь-
зовании техники визуализации, поскольку 
именно представляемые образы позволяют 
«вписывать во внутреннюю картину мира» 
различные конструкты, в том числе касаю-
щиеся учебы, выстраивать эмоциональное 
отношение к ним. Активная визуализация 
и трансформация конструкта «моя учеба» 
требуют усилий в самом начале, потом 
при формировании навыка переконструиро-
вания образа удается максимально быстро 
перестраивать его. Активная визуализация 
реализуется в расслабленном состоянии 
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при максимальном использовании ярких 
деталей и активном взаимодействии с пред-
метами, которые учащийся представляет 
в рамках данного конструкта [4]. 

Снижение тревожности в процессе об-
учения может быть реализовано с помо-
щью смыслотехник в формате активной ви-
зуализации. Д.А. Леонтьев, И.В. Абакумова 
в своих исследованиях отмечают, что смыс-
лотехники конструктивно воздействуют 
на личность с помощью работы с личност-
ными смыслами, «вписыванием» отдельных 
ситуаций, объектов окружающей действи-
тельности во внутреннюю картину мира 
через механизмы социальной идентифика-
ции или ценностной синхронизации [5]. 

Смыслотехника подразумевает транс-
формацию когнитивных конструктов, ос-
новная единица который – образ, имеющий 
определенную структуру, основной компо-
нент которой – эмоциональный. Когнитив-
ный конструкт включает систему образов, 
объединенных одной тематикой, эмоцио-
нально окрашенных с определенным набо-
ром информации, которая имеет значение 
для субъекта [6]. 

Исследование снижения тревожности 
учащихся в процессе освоения предметов 
включила работу с когнитивным конструк-
том «Моя учеба», который состоит из не-
скольких компонентов, имеющих личност-
ный смысл и ценность для учащихся:

- отношение к оценкам,
- страх перед выступлением у доски,
- тревожность по поводу сравнения с  дру-

гими учениками,
- отношение «не как ко всем».
Все эти компоненты когнитивного кон-

структа «Моя учеба» были описаны опре-
деленными образами, с помощью которых 
учащиеся прорабатывали свою тревож-
ность по вопросам обучения.

Работа с данным набором компонентов 
конструкта позволит снизить тревожность, 
которая связана с отношением к учебе 
и пониманием себя в образовательном про-
странстве. Позитивное и структурирован-
ное отношение к учебе позволит снизить 
уровень тревожности по отношению к ней 
и более эффективно адаптироваться уча-
щимся в образовательном пространстве.

Для работы с когнитивным конструк-
том «Моя учеба» с целью снижения уров-
ня тревожности по отношению к обучению 
подходит техника визуализации (активное 
оперирование образами), в частности ее ва-
риант – мечтание, – как возможность четко 
представить желаемое состояние и поло-
жение в учебном пространстве, проживая 
в этот момент позитивное эмоциональ-
ное состояние.

Мечтание (активная работа с конструк-
тами в формате визуализации) лучше всего 
реализовывать в формате «мечты-плана», 
который позволит максимально сформиро-
вать представление об образовательном про-
странстве, особенностях учебы и т.д. [7].

Эффективность работы с мечтой-пла-
ном позволяет практически в процессе 
обучения в форме игры и активного вооб-
ражения наделить когнитивный конструкт 
личностными смыслами. Все это позволить 
снизить тревожность по поводу учебы, по-
высить уверенность в себе, оптимизировать 
деятельность и свое поведение. Техника ви-
зуализации позволяет учащимся «вписать» 
себя в пространство «идеального будущего», 
спланировать свои действия по достижению 
этих результатов в реальности. Мечта-план, 
с одной стороны, мотивирует и побуждает 
к деятельности, с другой стороны позволяет 
«поверить в себя», в том, что такие достиже-
ния возможны и реальны [8]. 

Техника визуализации базируется на ра-
боте с актуальными ситуациями, важными 
и значимыми для учащихся с тревожно-
стью. Все эти ситуации для работы пред-
лагают сами учащиеся в рамках программы 
занятий, которая с ними проводилась.

Материалы и методы исследования 
Исследование уровня тревожности 

учащихся с помощью техники визуализа-
ции было реализовано в период с ноября 
2019 по февраль 2020 года на базах обще-
образовательных школ г. Ростова-на-Дону. 
Со 129 участниками возраста 14-16 лет 
проведены обучающие занятия на осно-
ве использования техники визуализации. 
Всего было проведено 9 занятий по 2 часа. 
Занятия проводились в активном форма-
те с обязательным получением обратной 
связи. Содержание занятий отвечало ряду 
параметров: обязательное введение с объ-
яснением цели, без использования критики, 
с обратной связью после упражнений, ре-
лаксацией в конце, наличие обязательных 
домашних заданий в форме игр.

В рамках исследования был проведен 
ряд оценочных мероприятий для выявления 
имеющихся проявлений тревожности, свя-
занной с обучением. Все респонденты учат-
ся в обычных школах и не переводились 
из других школ в течение трех лет. 

Исследование снижения уровня тревож-
ности учащихся с помощью визуализации 
содержало несколько основных этапов:

1) определение особенностей проявле-
ния тревожности с помощью анкеты; 

2) тестирование участников на предмет 
выраженности личностной, ситуативной, 
учебной тревожности;
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3) реализация техники визуализации 
в рамках занятий в период обучения;

4) тестирование через два месяца по-
сле окончания участия в программе с целью 
оценки выраженности изменений тех же 
параметров, по которым было тестирование 
до начала программы.

Цель исследования позволила опреде-
лить перечень методик для диагностики 
до и после участия в программе:

1. Диагностика школьной тревожности 
(тест школьной тревожности Б. Филлип-
са). Шкалы: общая тревожность, пережива-
ние стресса, фрустрация успеха, страх про-
верки знаний, страх самовыражения, низкая 
сопротивляемость стрессу, страх не соот-
ветствовать ожиданиям, проблемы в отно-
шениях с педагогами.

2. Диагностика личностной и ситуатив-
ной тревожности (тест Спилбергера-Хани-
на). Шкалы: личностная тревожность, ситу-
ативная тревожность.

3. Опрос учащихся в свободной форме 
на предмет того, что их тревожит в рам-
ках учебы.

Диагностика, реализация этапов про-
граммы были согласованы с родителями 
и проводились с соблюдением профессио-
нальной этики и конфиденциальности. Все 
дети были в хорошем, ровном настроении, 
физически себя чувствовали нормально. 

Результаты исследования  
и их обсуждение

Анкетирование учащихся на предмет 
выявления того, что их тревожит в процес-
се учебы, позволило определить, что 98% 
участников беспокоят взаимоотношения 
с одноклассниками («Хочу больше общать-
ся», «Хочу больше друзей», «Переживаю, 
что меня не понимают») а 87% переживают 
по поводу своей учебы («Не все получает-
ся, как хочу», «Не все понимаю», «Сложно 
даются значимые предметы»). Мы решили 
сфокусировать внимание в работе по про-
грамме именно на учебе, поскольку отве-
ты и переживания относительно нее схожи 
у всех респондентов, а проблема взаимоот-
ношений – более разнообразна, требует бо-
лее индивидуального подхода.

Анализируя имеющийся уровень лич-
ностной и ситуативной тревожности уча-
щихся с тревожностью, удалось выявить 
следующую особенность – комбинирование 
высокого уровня обеих типов тревожности. 
Но примерное соотношение следующее: 
выраженная личностная тревожность у 68% 
респондентов, а ситуативная – у 85%. 

Что касается диагностики школьной 
тревожности, то у 79% респондентов она 
выражена достаточно сильно.

В целом, можно говорить, что уровень 
школьной тревожности  – выше среднего, 
личностная и ситуативная тревожность 
на достаточно высоком уровне. Данные ре-
зультаты позволили сформировать основ-
ные направления работы.

Гипотеза исследования: использование 
техники визуализации в работе с когнитив-
ным конструктом «моя учеба» позволяет 
снизить выраженную тревожность, связан-
ную с процессом обучения.

Все блоки программы основаны на ис-
пользовании визуализации целенаправлен-
ной трансформации когнитивного кон-
структа «моя учеба», которые связаны 
с учебой, выполнением своих «учебных 
обязанностей» и наделением учебы лич-
ностным смыслом, осознанное проживание 
эмоций, связанных с переживаниями по по-
воду учебы. 

Выводы 
Проведение программы позволило сде-

лать следующие выводы на основе получен-
ных данных.

1. Применение техники визуализации 
в детской выборке дало существенные 
сдвиги по всем заявленным параметрам: 
личностная, ситуативная, школьная тре-
вожность. Образы стали более яркими, 
цветными, упорядоченными. Усилился уро-
вень когнитивной сложности при выборе 
заданий в работе по программе, появилось 
больше нестандартных решений. Удалось 
сформировать ценностное, личное отно-
шение к обучению, снизить беспокойство 
за счет максимальной вовлеченности в про-
цесс и снижения уровня неопределенности 
по отношению к будущим результатам. 

2. Учащиеся с тревожностью достаточ-
но просто включились в процесс, но сопро-
тивление и раздражение поначалу присут-
ствовало, поскольку данная техника была 
для них новой и непонятной. После объяс-
нения целей всех заданий участники успо-
коились и вовлеченность изменилась. Уча-
щимся проще давались задания, где нужно 
было представить предметы, чуть сложнее 
сенсорные ощущения и совсем трудно  – 
абстрактные понятия. Но при замене аб-
страктных понятий на предметы, объекты, 
которые их символизируют, стало значи-
тельно проще. У более тревожных детей 
сложнее получалось представлять образы, 
но проще их анализировать. Сложности вы-
звало представление себя в пространстве, 
которое вызывало больше всего тревоги. 

3. Двигательные образы давались участ-
никам легче, чем статичные и абстракт-
ные. Детализированность образов достигла 
максимума к концу программы (вначале 
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2-3 отличительных признака, в конце – 7-8). 
В целом, мечтание, упражнения на вообра-
жение, групповые проекты вызвали боль-
шое количество положительных эмоций 
и позволили существенно снизить параме-
тры тревожности.

4. Данные повторной диагностики вы-
явили несколько ключевых перемен по ито-
гам участия в программе:

- во-первых учащиеся с особыми возмож-
ностями здоровья научились легко транс-
формировать различные образы, связанные 
с учебным процессом «из негативный и бес-
покоящих» в обычные и «не пугающие» 
в 77% случаев (по результатам обратной 
связи от участников тренинга);

- во-вторых, благодаря работе с кон-
структом «мечта-план» получилось сфор-
мировать позитивное представление 
об учебе в будущем, получении в будущем 
высоких результатов, снизить переживания 
по поводу «высоких планок», «ожиданий 
родителей и учителей»;

- в-третьих, по методикам оценки тревож-
ности существенно снизился уровень ситуа-
тивной тревожности (Uэмп = 0,239, р≤0,01), 
личностной тревожности (Uэмп = 0,218, 
р≤0,01), общего уровня школьной тревож-
ности (Uэмп = 0,284, р≤0,01) и отдельных 
ее параметров: переживание социаль-
ного стресса стало ниже (Uэмп = 0,189, 
р≤0,01), снизилась фрустрация успеха 
(Uэмп = 0,277, р≤0,01) и страх проверки 
знаний (Uэмп = 0,156, р≤0,01). 

На основании результатов проведенного 
исследования, получилось сделать несколь-
ко ключевых выводов:

1.  Работа с когнитивным конструктом 
«моя учеба» позволила воздействовать 
на уровень тревожности, связанный с этой 
частью жизни школьников, а именно – бо-
лее детальное и полное планирование 
и представление разных аспектов учебы 
уменьшило ощущение неопределенности 
по этому вопросу. 

2. Учащиеся легко работали с визуали-
зацией, были достаточно мотивированы, 
живо интересовали происходящим, стара-
лись максимально вовлекаться в процесс.

3. Визуализация позволила качественно 
проработать отношение к учебе, что приве-
ло к снижению чувства тревоги и позволи-
ло сохранить достаточно высокий уровень 
мотивации и интереса к получению знаний 
(это не было задачей исследования, можем 
предположить, что это также воздействие 
использования визуализации). 

Гипотеза исследования о том, что ис-
пользование техники визуализации в рабо-
те с когнитивным конструктом «моя учеба» 
позволяет снизить выраженную тревож-
ность, связанную с процессом обучения, – 
нашла свое подтверждение.

Таким образом, результаты проведен-
ного исследования рассмотрели особенно-
сти использования визуализации в работе 
с эмоциональными состояниями. Техника 
визуализации в такой работе необходима, 
поскольку работа с когнитивными кон-
структами связана с достижениями резуль-
татов в учебе, повышением уверенности 
и ответственности в выполнении задач.
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