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Гармонійне усвідомлюване співвідношення вербалільної, невербалльної та 

емоційної поведінки викладача аудиторії (його презентності) повʼязане з 

поняттям «евтонус», яким послуговуються в психотерапевтичних, професійних та 

духовних практиках. Так, у практиці роботи з голосом співаків та акторів під 

евтонусом розуміють концентрацію перед якоюсь дією (напр. співом) без 

надмірної або недостатньої напруги [8, URL]. У східних дихальних практиках 

евтонус відіграє особливу роль при регулюванні дихання [6; 7]. Вихідним є 

положення, що існують три стани напруги: евтонус, гіпертонус та гіпотонус. Під 

«тонусом» розуміємо напругу мʼязів у стані спокою, потрібну для підтримання 

корпусу в певній позиції. Виходячи з цього, евтонус – це тонус, оптимальний для 

тіла в покої та русі на даний момент. Евтонус гарантує ненапруженість і при 

цьому максимальну презентність викладача в аудиторії. При цьому робота з 

гармонізації тіла, душі та духу має бути усвідомлюваною та полягати в прагненні 

утримувати тонус у мірі. Поняття евтонусу не слід змішувати з поняттям 

«оперативного спокою», який є певним стартовим станом перед початком дії. 

«Оперативний спокій» подавляє сприйняття подразників за рахунок підвищення 

порогів чутливості до цього подразника [2, с. 68]. Є.П. Ільїн описує «оперативний 

спокій» як фізіологічну базу для виникнення вольових станів мобілізаційної 

зосередженості (зібраності) [там само].  

Евтонус позиціонується як кінцева мета зняття стресу, «золота середина» між 

перенапруженням та розслабленням, точка гармонійної концентрації. Евтонус 

досягається правильним диханням та положенням тіла [6; 8], а саме 1) стоп; 2) 

колін; 3) центра тяжіння корпусу (за К. Дюркгеймом, «хара» – життєвий центр 

людини, на розвиток відчуття якого розроблено численні вправи [5; 9]); 4) грудної 

клітини; 5) хребта. 

Поряд із згаданими статичними аспектами евтонусу виділяємо також 

динамічні: 1) рух голови (рекомендовано горизонтальну площину, за винятком 



кивків схвалення); 2) динаміку положення тіла (зміну положень стоячи – сидячи) 

з урахуванням горизонтальної та вертикальної дистанцій; 3) підтримку зорового 

контакту (мін. 3 секунди); 4) жестикуляцію (природну, таку, що не затуляє 

площину обличчя); 5) «внутрішню посмішку» (помірне напруження носогубних 

м’язів, яке створює враження відкритості та дружньості обличчя); 6) фонацію та 

арикуляцію.  

За частої наявності неідеальної акустики в навчальних приміщеннях нерідко 

виникають проблем из голосовими зв’язками через їх гіпертонус. Для їхнього 

евтонічного стану необхідна наявність таких чинників [8]: 1) верхнього 

резонатору – простору над голосовими зв’язками, збільшення якого відбивається 

на тембрі; 2) нижнього резонатору – простору під голосовими зв’язками, об’єм 

якого керується діафрагмальним диханням; 3) «позиції голосу» (іншими словами, 

«постави голосу») – уявлення про стійкий зв’язок між резонаторами під час 

говоріння/співу.  На розвиток акустично правильного і комфортного говоріння 

спрямовані вправи з області театральної педагогіки – вправи на фонацію [напр., 1] 

та артикуляцію [напр., 3].  

Таким чином, за умови слідування таким рекомендаціям щодо положення 

тіла в статиці та динаміці, міміки та жестикуляції, артикуляції та голосу, викладач 

створює собі комфортний фізичний та – як наслідок – психологічний стан під час 

заняття в аудиторії, який дозволятиме не відволікатися на сторонні подразники 

від навчального процесу і в той же час передавати учням/студентам відчуття 

спокою та впевненості в своїх силах.  
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