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Аннотация. В статье представлены данные по использованию йоги как сред-
ства повышения психического здоровья людей, которое значительно снизи-
лось в результате пандемии и в процессе развития неопределенности и транс-
формации общественной жизни. Цель исследования заключалась в изучении 
влияния йоги на развитие саморегуляции у женщин. В исследовании приняли 
участие 28 женщин, средний возраст 37,4, имеющий разный опыт занятий йо-
гой. Для оценки развития эмоциональной саморегуляции использовалась ме-
тодика «Эмоциональный интеллект» (Люсин Д. В.). Результаты исследования 
выявили достоверные различия между развитием показателей эмоционально-
го интеллекта, такими как понимание эмоций, управление эмоциями и кон-
троль экспрессии в зависимости от длительности занятий йогой. Повышение 
эмоциональной саморегуляции занимающихся под влиянием занятий йогой 
требует дальнейших исследований, которые могут быть связаны с ролью за-
нятий йогой на повышение качества жизни занимающихся.
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Abstract. The article presents an analysis of the use of yoga as a method of 
improving people’s mental health, which has significantly decreased as a result of the 
pandemic and in the process of developing uncertainty and transformation of public 
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life. The purpose of the study was to study the influence of yoga on the emotional 
self-regulation of women. The study involved 28 women, at the average age of 
37.4, with different experience in yoga. To assess the development of emotional 
self-regulation, the method «Emotional Intelligence» (Lyusin D. V.) was used. 
The results of the study revealed significant differences between the development 
of indicators of emotional intelligence, such as understanding emotions, emotion 
management and expression control, depending on the duration of yoga classes. 
Increasing the emotional self-regulation of people who are engaged in yoga and 
who are under the influence of yoga requires further research. The research may be 
related to the role of yoga classes in improving the quality of life of those engaged.
Key words: yoga, emotional self-regulation, women.
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Актуальность. Здоровье является непреходящей ценностью чело-
вечества, как и различные практики, такие как йога, которые на про-
тяжении веков используются для повышения физического и психоло-
гического здоровья разных групп населения [6, 9].

В условиях трансформации общества значительно возрастает 
стресс у разных групп населения, связанный с неопределенностью 
как настоящего, так и будущего [13]. Поэтому использование таких 
средств как йога может способствовать сохранению и укреплению 
здоровья трудоспособного населения нашей страны, а также повы-
шение стрессоустойчивости и способности к эмоциональной само-
регуляции [13,14,15].

В связи с данным положением дел особенной популярностью 
пользуются средства и методы физической культуры и спорта, педа-
гогики, психологии, медицины, а также ряда других направлений [1, 
2]. В частности, как показывают многочисленные исследования, от-
личным здоровьесберегающим потенциалом и повышением способ-
ности эмоциональной саморегуляции присущи различным практикам 
йоги, выполнять которые могут люди практически любого возраста и 
уровня физической подготовленности [2, 9].

В современном мире йога рассматривается исследователями как 
средство решения многих проблем. Например, такие авторы как Во-
ловая Т. А., Ланина Н. В., Имаева Г. К. доказали, что практика йоги 
может эффективно использоваться для улучшения психоэмоциональ-
ного состояния, повышения психологических возможностей личност-
ного развития и психорегуляции [4, 6, 8]. А также йога используется 
как средство формирования здорового образа жизни и решения задач 
физического воспитания, что отражено в работах Маркина Э. В., Бе-
лоусова И. М., Буковой Л. М. и Пятиной Т. Л. [3, 10].

Учеными Емельяновой М. С. и Тепловым Л. В. была доказана возмож-
ность использования йоги как средства развития эмоционального интел-
лекта студентов [5]. Однако до настоящее времени не было проведено 
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исследований по оценке влияния практики йоги на эффективность эмо-
циональной саморегуляции (эмоциональный интеллект) других групп 
населения в контексте современных событий в стране и мире (пандемия, 
военные конфликты), что и отражает новизну данной научной статьи.

Согласно теории эмоционального интеллекта внутриличностный 
интеллект, тесно связан с пониманием человеком собственных эмо-
ций, контролем экспрессии и управлением своих эмоций [12].

Цель исследования заключалась в изучении влияния практики йоги 
на повышение эффективности эмоциональной саморегуляции женщин.

Методы исследования. Исследование проводилось в студии йоги 
«Джива» города Березовский Свердловской области. Использовался 
метод анкетирования, составленный из 24 вопросов теста Люсина Д. 
В. «Эмоциональный интеллект» по управлению эмоциями и внутри-
личностному эмоциональному интеллекту [12]. На данные вопросы 
отвечали 28 учеников студии йоги «Джива» из двух групп – «йога – 
начинающие» (ранее не занимающиеся практикой йоги) и «йога – 
средний уровень» (практикующие от года и больше). Cредний возраст 
занимающихся 37,4 лет. Для математической обработки результатов 
t-критерий Стьюдента. 

Результаты. Исследование уровня саморегуляции женщин прово-
дилось в форме опроса занимающихся йогой с разным уровнем под-
готовки, данные представлены в таблице 1.

Таблица 1
Данные уровня саморегуляции женщин в зависимости  

от уровня подготовки.

Группы
Понимание 

своих эмоций 
(ВП)

Управление 
своими эмо-
циями (ВУ)

Контроль 
экспрессии 

(ВЭ)

Внутриличност-
ный эмоциональ-

ный интеллект 
(ВЭИ)

Йога – начи-
нающие 16.2 13 11 40,4

Йога – сред-
ний уровень 18,6 14,7 13 47,2

t-критерий 
Стьюдента p≤0.01 p≤0.01 p≤0.01 p≤0.01

Как видно из таблицы 1, получены достоверные различия по 
уровню внутриличностного эмоционального интеллекта и всеми его 
компонентами. Полученные данные свидетельствуют, что уровень 
саморегуляции эмоциональных состояний значительно изменяется у 
женщин в процессе занятий йогой. С одной стороны это связано с 
тем, что практика йоги ориентирована на овладение навыков регуля-
ции своего настроения, состояния, в так же осознания того, что это 
зависит от самих занимающихся, а не только от внешних ситуаций и 
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воздействий. Еще одним важным фактором является то, что освоение 
техник управления своим состоянием и эмоциями на занятиях может 
быть перенесено в реальную жизнедеятельность.

Что подтверждаю ответы на вопрос: «Как практика йоги помогает 
мне в жизни?».

Типичными ответами со стороны женщин были следующие : «За-
нимаясь йогой, я научилась эффективно расслабляться», «Благодаря 
занятиям по йоге я научилась спокойнее реагировать на стрессы», 
«Во время занятий я отмечаю снижение тревожности и повышение 
осознанности», «Я заметила, что после йоги мое настроение значи-
тельно улучшается», «Я обратила внимание, что занятия йогой дают 
мне положительный настрой и энергию» и т.д.

Выводы. Проведенное пилотное исследование свидетельствуют о 
значительном влиянии практики йоги на развитие внутриличного ин-
теллекта и эмоциональную регуляцию женщин. Полученные данные 
требуюд продолжения исследований по повышению эффективности 
эмоциональной саморегуляции и стрессоустойчивости у различных 
групп населения с помощью использования практики йоги. 
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