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ПРИМЕНЕНИЕ ЙОГИ КАК СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
У ЛИЦ, ПЕРЕНЕСШИХ ИШЕМИЧЕСКИЙ ИНСУЛЬТ

13.00.04 — Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки,  
оздоровительной и адаптивной физической культуры

Аннотация. Инсульт — это серьезное заболевание, 
которое в корне меняет привычную жизнь больного и 
его семьи [1, 2]. Принято считать, что последствия 
инсульта — это только нарушение двигательных функ-
ций конечностей, однако это не совсем верно, посколь-
ку изменения, возникшие после инсульта, являются 
последствием поражения головного мозга. Безуслов-
но, последствия заболевания затрагивают целый ряд 
функций организма больного, и такие эмоциональные 
характеристики, как тревога, переживания, волнения 
и сомнения, апатия и отсутствие мотивации, всегда 
сопровождают постинсультников [3, 4]. Возвращение 
к нормальной жизни напрямую зависит от психологи-
ческого состояния больного, от его эмоционального на-
строя и большого личного желания. Также важно рас-
сматривать восстановительный период с точки зрения 
предупреждения возникновения повторного инсульта, 
что, к сожалению, наблюдается достаточно часто, и 
процесс восстановления из этого состояния значитель-
но осложняется возникшими изменениями и побочными 
эффектами. 

Необходимо предпринимать действия сразу в не-
скольких направлениях: менять образ жизни, пересма-
тривать свое меню, заниматься спортом, следить за 
здоровьем, позитивно мыслить. Поэтому применение 
средств, которые позволили бы больному быстрее вос-
становить эмоциональный фон, настроиться на по-
зитивные мысли, активные действия, является акту-
альными на сегодняшний день. Яркие положительные 
эмоции благоприятно сказываются на физическом и 
эмоциональном здоровье. В нашем исследовании мы ис-
пользовали средства из системы йоги. Йога — древней-
шая система, имеющая признанную оздоровительную 
направленность. Также стоит отметить, что систе-
ма направлена не только на телесное воздействие, но и 
на технику управления эмоциями [5].

Ключевые слова: лица, перенесшие ишемический инсульт, 
особенности постинсультного состояния, средства восста-
новления, профилактика возникновения новых заболеваний, 
эмоциональное состояние, эмоциональный фон, система йоги, 
цветовая диагностика, повышение вовлеченности пациентов, 
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THE USE OF YOGA AS A MEANS OF ENHANCING EMOTIONAL WELL-BEING  
IN ISCHAEMIC STROKE SURVIVORS

13.00.04 — Theory and methodology of physical education, sports training, recreational and adaptive physical culture

Abstract. Stroke is a serious disease that fundamentally 
changes the habitual life of the patient and their family [1, 2].  
It is commonly believed that the consequences of a stroke are only 
impairment of limb motor functions, but this is not quite true, be-
cause the changes that occur after a stroke are a consequence of 
brain damage. Certainly, the consequences of the disease affect 
a number of functions of the patient, and such emotional char-
acteristics as anxiety, worries and doubts, apathy and lack of 
motivation always accompany post-stroke patients [3, 4]. Return 
to normal life directly depends on the psychological state of the 
patient, their emotional disposition and great personal desire.  
It is also important to consider the recovery period in terms of 
preventing a recurrent stroke, which unfortunately is quite com-
mon, and the recovery from this condition is greatly complicated 
by the resulting changes and side-effects. 

It is necessary to take action in several directions at once: 
change your lifestyle, reconsider your menu, exercise, monitor your 
health, think positively. Therefore, the use of remedies that would 
allow the patient to quickly restore the emotional well-being, tune 
in to positive thoughts and activities are relevant for today. Bright 
positive emotions have a favorable effect on physical and emotional 
health. In our study, we used means from yoga system. Yoga is the 
most ancient system, which has a recognized health-improving ori-
entation. It is also worth noting that the system is aimed not only at 
bodily effects, but also at the technique of managing emotions [5].

Keywords: ischemic stroke survivors, features of a post-
stroke state, means of recovery, prevention of new diseases, 
emotional state, emotional background, yoga system, color di-
agnostics, increased patient engagement, interaction of spiritu-
al and physical practice
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Введение
Известно, что наличие у пациента расстройств тревож-

но-депрессивного спектра увеличивает риск развития по-
вторного инсульта и риск смерти в течение ближайших лет. 
Также эти расстройства негативно влияют на когнитивные 
функции и повседневную активность больных, снижают 
качество жизни, ухудшают течение неврологического за-
болевания и замедляют восстановление нарушенных функ-
ций, тем самым увеличивая срок госпитализации. Такие па-
циенты плохо идут на контакт, у них отсутствует желание 
восстанавливаться, стремиться к чему-либо, менять свое 
состояние, что не только ухудшает процесс восстановле-
ния, но и резко снижает качество их жизни. Из этого сле-
дует, что подбор средств и методов, позволяющих решить 
такие вопросы, как восстановление утраченных функций, 
предупреждение возникновения новых заболеваний, повы-
шение общего эмоционального фона, активности, жизнера-
достности больных, является актуальной проблемой [6, 7].

На сегодняшний день данная проблема активно об-
суждается в научном сообществе, идет поиск новых мето-
дов, средств, позволяющих пациентам не только быстро 
вернуться к нормальной жизни, социализироваться, но и, 
главное, не допустить повторения острых состояний, что 
крайне опасно для этой группы людей. Несмотря на такое 
внимание к данной проблеме, сложность представляет тот 
факт, что подбор средств и методов должен быть индиви-
дуальным, каждый из пациентов индивидуален: имеет свои 
особенности, сложности, проблемы. 

Постинсультные и когнитивные нарушения отмечены 
в работе целого ряда авторов. В работе С. В. Вербицкой 
отмечена важность реабилитационных мероприятий в ча-
сти профилактики возникновения вторичного инсульта [3]; 
важность факторов, провоцирующих эмоциональные рас-
стройства, отмечена у О. В. Дементьевой [8]; влияние ка-
чества жизни на восстановительные процессы достаточно 
подробно рассмотрено в работе Л. В. Лукьянчиковой [9]. 

Однако вопросы исследования депрессивных и тре-
вожных состояний после инсульта, а также их этиология  

и патогенез являются не совсем решенными и актуальными 
на сегодняшний день. В нашем исследовании мы исполь-
зовали упражнения из системы йоги, поскольку она позво-
ляет не только поддержать физическое состояние челове-
ка, но и оказать положительное воздействие на его дух и 
разум [10, 11]. 

Также стоит отметить, что предложенная нами методи-
ка позволяет индивидуализировать процесс занятий, подо-
брать индивидуальные асаны, длительности режимов на-
грузки и отдыха, поработать с каждым пациентом отдель-
но, даже во время группового занятия. Таким образом, мы 
решаем важную проблему индивидуализации восстанови-
тельного периода пациентов данной группы, что и опреде-
ляет новизну нашего исследования. 

Таким образом, цель нашего исследования — повысить 
эмоциональный фон пациентов через вовлечение их в заня-
тия по системе йоги, индивидуализируя процесс занятий.

Практическая значимость работы заключается в раз-
работке методики, построенной на упражнениях (асанах) 
из системы йоги, индивидуализирующей процесс занятий, 
позволяющих оказать положительное воздействие на повы-
шение эмоционального фона занимающихся. 

Теоретическая значимость определяется теоретиче-
скими и практическими рекомендациями, которые могут 
быть использованы в процессе восстановления людей, пе-
ренесших ишемический инсульт. 

Задачи исследования: проанализировать литературу по 
данной проблеме, проанализировать имеющиеся средства и 
методы восстановления, разработать занятия, построенные 
на упражнениях (асанах) из системы йоги, апробировать дан-
ную систему, проанализировать, полученные результаты.

Основная часть
Методы. Исследование проводилось на базе йога-цен-

тра «Возрождение», в исследовании приняли участие де-
сять человек (пять мужчин, пять женщин), перенесших 
инсульт в предыдущем и текущем году, в возрасте от 50  
до 65 лет, не имеющих отягчающие осложнения. 
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Изучив работы наиболее известных психологов, мы 
пришли к выводу, что цвет наиболее точно помогает 
определить эмоциональное состояние человека. На ос-
нове психосемантического анализа категоризации цвета 
по П. В. Яньшину мы проводили цветовой тест [12]. Цве-
товая диагностика позволяет измерить психофизиоло-
гическое состояние человека, его стрессоустойчивость, 
активность и коммуникативные способности, однако 
данная диагностика не проста в применении, поэтому 
мы разработали свой простой тест «Цвет настроения», 
который заключался в следующем.

Перед началом каждого занятия мы просили испыту-
емых выбрать карточку с тем цветом, который наиболее 
подходит сегодня их настроению, эмоциональному фону. 
Наши испытуемые делали этот выбор дважды: перед заня-
тием и после него. В результате нам удалось собрать ин-
формацию о том, как менялся цвет после занятия и от заня-
тия к занятию. 

Характеристика цветов. 
Черный. Данный цвет соответствует состоянию боевой 

готовности, готовности к действиям. 
Синий. Настроение можно назвать спокойным. Выбор 

синего цвета может отражать спокойствие, комфорт, глу-
бинность размышлений. 

Коричневый. Человек, выбирающий коричневый, как 
правило, чувствует неуверенность в чем-то, возможно от-
сутствие комфорта в данной ситуации. 

Зеленый. Настроение у любителей зеленого — легкое 
и веселое. 

Серый. Как правило, люди, выбирающие этот цвет, 
ощущают неустойчивость настроения. 

Оранжевый. Очень позитивный, дружелюбный цвет.
Розовый. Часто этот выбор совпадает с состоянием влю-

бленности человека. 
Пурпурный. Этими людьми владеет беспокойное 

настроение. 
Красный. Настроение «красных» людей — напористое, 

местами даже агрессивное. 
Бирюзовый. Люди, выбирающие этот цвет, обладают 

хорошей интуицией, могут предвидеть наступление неко-
торых событий.

Белый. Цвет самовыражения. Белый — цвет творче-
ских натур. 

Желтый. Настроение — радостное. Как давно подмече-
но, желтый — цвет оптимистов. 

Для основной части занятия нами было выбрано 
пять основных асан, которые выполнялись в исходных 

упражнениях лежа и стоя на коленях, — это составляло 
неизменную часть, а также использовались три-четыре 
вспомогательные асаны, которые могли быть включе-
ны в занятие, могли быть усложнены или упрощены, —  
это составляло гибкую часть. Все асаны выбирались  
инструктором перед каждым занятием, учитывая инди-
видуальное состояние занимающихся на текущий мо-
мент времени.

В основную часть занятия входили следующие асаны: 
Маджариасана — помогает проработать весь позвоноч-

ный столб, устранить имеющиеся блоки и зажимы, оказы-
вает благотворное влияние на органы в тазовой и брюшной 
области, стимулирует спинные нервы. 

Шашанкасана — отличная асана для снятия напряже-
ния, физического и ментального, успокаивает нервы, сни-
мает стресс, устраняет боли в шейном отделе позвоночника 
и пояснице. 

Ардха Бхуджангасана — в позе кобры наиболее актив-
но работает грудной отдел позвоночника, поскольку ноги 
остаются лежать на полу и мы не подключаем бедра и таз 
для углубления прогиба. 

Маджариасана с вытянутой рукой и ногой — при дина-
мическом выполнении асаны мышцы спины получают хо-
рошую стимуляцию, развивается гибкость, уходит напря-
жение из различных отделов позвоночника.

Дандасана — приучает сидеть прямо, формирует пра-
вильную осанку.

Для гибкой части могли быть использованы следу-
ющие асаны: Шалабхасана, Джанаширшасана, Джану 
Ширшасана [13—15].

Длительность основной части занятия составляла 
30…40 мин. Дополнительные асаны включались инструкто-
ром по ходу выполнения занятия. Заключительная часть — 
выполнение Шавасаны — отдых (около 7…8 мин). 

Результаты исследования. На каждом занятии мы 
просили испытуемых выбрать карточку с цветом, который 
в наибольшей степени отражает их эмоциональное состо-
яние на данный момент. Исследования проводились до и 
после занятия, каждое занятие. Также инструктор заполнял 
лист наблюдений на каждого пациента.

В листе наблюдения было всего пять вопросов. Оценки 
инструктор выставлял по принципу «да» (+) или «нет» (–).

В результате, после четырех недель занятий была по-
лучена положительная динамика, т. е. ответ «да» был по-
лучен у всех испытуемых группы. В табл. представлены 
результаты опросника инструктора после 1, 2 и 4-й недели 
(женщины).

Результаты опросника инструктора после 1, 2 и 4-й недели (женщины)

№ Неделя Общение с группой Общение  
с инструктором

Активное выполнение 
всех упражнений

Хорошее 
самочувствие

Желание 
заниматься

1
1 – + – – –
2 – + + + +
4 + + + + +

2
1 – – – – –
2 – – – – –
4 – + + + +

3
1 + + – – –
2 + + – – –
4 + + – + +
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№ Неделя Общение с группой Общение  
с инструктором

Активное выполнение 
всех упражнений

Хорошее 
самочувствие

Желание 
заниматься

4
1 + + – – –
2 + + + – +
4 + + + + +

5
1 + – – + –
2 + – – + –
4 + + + + +

Такая же тенденция была выявлена и среди мужчин, 
полная закрытость наблюдалась после 1-й недели, а начи-
ная со второй, мужчины становились более общительными, 
доброжелательными, приходили на занятия с удовольствие. 

В начале исследования мы получали большой разброс 
в цветах, в которых присутствовал и белый и фиолетовый. 
А уже на второй неделе занятий цвета стали более радуж-
ными, и это касалось оценки — выбора цвета как до, так и 
после занятия. На рис. 1 представлен результат цветового 
теста на 1-й неделе исследования. 

Рис. 1. Результаты теста «Цвет настроения» после 1-й недели занятий: 
черный — 40 %; фиолетовый — 20 %; красный — 10 %; синий — 30 %

Из рис. 1 видно, что на первой неделе занятий у на-
ших испытуемых преобладали негативные цвета, в том 
числе черный, что свидетельствовало о некотором недо-
верии к занятиям, закрытости, об общем негативном эмо-
циональном фоне. 

На рис. 2 представлен результат теста «Цвет настрое-
ния» после 4-й недели занятий, на котором видно, какие 
цвета преобладали у испытуемых на занятиях: преоблада-

ние светлых, ярких цветов свидетельствует о благоприят-
ном эмоциональном состоянии, которого нам удалось до-
биться с помощью нашей экспериментальной методики. Ис-
пытуемые стали более открытыми к общению, к занятиям  
в целом, они стали заниматься с интересом, удовольствием. 

Рис. 2. Результаты теста «Цвет настроения» после 4-й недели занятий: 
синий — 20 %; оранжевый — 30 %; желтый — 30 %; зеленый — 20 %

Заключение
В результате внедрения комплекса также были отмечены 

изменения в тесте «Цвет настроения»: было отмечено измене-
ние общего эмоционального фона в положительную сторону 
уже на второй неделе занятий, о чем свидетельствует цветовая 
гамма, выбираемая испытуемыми после проведения занятия; 
значительное изменение в данном тесте нами было зафикси-
ровано на четвертой неделе исследовании, когда у всех испы-
туемых преобладали только позитивные цвета.

Также стоит отметить, что занятия по системе йоги благо-
приятно влияют на эмоциональное состояние занимающихся, 
что выражалось в их открытости, общительности, проявлении 
желания заниматься и улучшать свое состояние.
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Аннотация. В статье раскрывается научно-исследо-
вательская работа обучающихся в полевых условиях экспе-
диции на примерах, которые были проведены в Республике 

Саха (Якутия). Научно-образовательный центр Академии 
наук Республики Саха (Якутия) реализует основные зада-
чи дополнительного образования детей через специально  
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